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Актуальність теми: Білки є обов'язковими компонентами всіх живих клітин, і які необхідні для
здійснення пластичних процесів: поновлення клітин, побудови м'язів, вироблення гормонів тощо.
Для повноцінної реалізації генетичного коду людини і побудови якісних клітин для органів і систем
організму необхідно 20 індивідуальних амінокислот, серед яких 10 відносяться до незамінних:
аргінін (для дітей та осіб похилого віку), валін, гістидин (для дітей), ізолейцин, лейцин, лізин,
метіонін, треонін, триптофан, фенілаланін, які у фізіологічних дозах здебільшого знаходяться в
продуктах тваринного походження.
У зв'язку з інтенсивним білковим метаболізмом, розвитком скелетних м'язів, участю низки
амінокислот в енергетичному обміні, раціон харчування спортсменів має містити підвищену
кількість білка. Високий вміст білка у харчуванні стимулює збудливість нервової системи,
працездатність при швидкісно-силових навантаженнях.
Також збільшення кількості білків в раціонах харчування людина потребує за дії стресових чинників,
при важкій фізичній праці та в умовах дії несприятливих екологічних чинників для запобігання
втрати азоту. Дефіцит білка в харчуванні може призвести до зниження пластичних та обмінних
процесів, порушення працездатності тощо. Тому, дослідження забезпечення населення білком з
високим вмістом есенційних амінокислот є актуальним.
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Мета роботи: Оцінити рівні споживання продуктів тваринного
походження спортсменами та порівняти з національними
рекомендаціями щодо харчування населення.
Завдання роботи:
1. Оцінити середньодобове споживання м’яса
2. Оцінити середньодобове споживання риби та морепродуктів
3. Оцінити середньодобове споживання яєць
4. Порівняти тримані результати з національними рекомендаціями
щодо харчування.



ДОНЕЦЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ІМЕНІ ВАСИЛЯ СТУСА

http://www.donnu.edu.ua

ДОНЕЦЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ІМЕНІ ВАСИЛЯ СТУСА

http://www.donnu.edu.ua

Матеріали дослідження Інформацію про склад та кількісні характеристики раціонів харчування
було отримано анкетуванням респондентів за допомогою розробленої нами анкети. В
анкетуванні прийняли участь респонденти віком від 18 до 30 років які тренуються в
спортивному клубі «Золота рукавичка», розташованому в м. Вінниця, по вулиці Академіка
Янгеля 33. Анкетування проводилось за попередньою згодою. Обсяг вибірки – 119 респондентів,
з яких 56 – жінки та 63 – чоловіки. Формування вибірки довільне.
У цій роботі представлені результати порівняльної оцінки рекомендованих порцій
середньодобового споживання м'яса, риби та яєць з їх фактичним споживанням. Проводилася
оцінка середньодобового споживання:
1. м’яса таких видів: свинини, яловичини, птиці за наступною градацією: не вживаю, до 100 г,
100-250 г, понад 250 г;
2. для оцінки середньодобового споживання морської та річкової риби було використана
наступна градація: не вживаю, до 100 г, 100-200 г, понад 200 г;
3. для оцінки середньодобового споживання яєць було використана наступна градація: не
вживаю, до 1 шт, 1-2 шт, понад 2 шт.
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Методи дослідження:
1. Анкетно-опитувальний метод — метод "добового відтворення"

раціонів харчування для аналізу використання продуктів
тваринного походження. Вивчався за спеціальною розробленою
нами анкетою.

2. Розрахунковий — розрахунки продуктових наборів, їх якісний,
кількісний склад.

3. Статистичний метод — обробка та аналіз матеріалів.
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Об’єктом дослідження були харчові раціони відвідувачів
спортивного клуба «Золота рукавичка», які були розподілені на
групи залежно від їх рівня тижневого фізичного навантаження.
Було сформовано 4 групи. До 1 та 2 групи входили чоловіки і
жінки які тренуються зрідка та не регулярно (1 та менше разів на
тиждень), до 3 та 4 групи чоловіки і жінки які тренуються
професійно (не менше 3-ох разів на тиждень).
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Результати досліджень
Аналізуючи отримані дані, встановлено, що кількість
вживання свинини в раціонах харчування респондентів 3
та 4 групи значно вища за респондентів 1 та 2 групи, де
відмова від вживання м’яса свинини зустрічається в 5 та 2
рази частіше відповідно. В наступних градаціях також
спостерігається збільшення частки респондентів 3 та 4
груп, які вживають свинину, особливо за градацією понад
250 г на добу, де їх кількість більша в 1,5 та майже в 2 рази
в порівняні з респондентами 1 та 2 груп.
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Рис. 1-2. Використання м’яса свинини в раціоні харчування респондентів 1-4
груп (чоловіки та жінки).
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Також було виявлено, що кількість респондентів 3 та 4 груп, які
споживають яловичину в раціонах харчування значно вища за
респондентів 1 та 2 груп. Кількість респондентів які не вживають
яловичину майже в 2 рази у чоловіків 1 групи та у 1,5 разів жінок 2
групи нижча, в порівняні з респондентами 3 та 4 групи відповідно. В
наступних градаціях спостерігається значне загальне збільшення
середньодобового споживання яловичини у респондентів 3 та 4
груп, за виключенням жінок 4 групи. За отриманими даними
особливе збільшення споживання спостерігається у градації до 100 г,
у якій кількість респондентів з середньодобовим споживанням
яловичини до 100 г в 3 та 4 групах, більша в порівнянні з
респондентами 1 та 2 груп в 2,5 рази та 1,5 рази, відповідно.
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Рис. 3-4. Використання м’яса яловичини в раціоні харчування респондентів
1-4 груп (чоловіки та жінки).
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Досліджуючи кількість респондентів, які споживають
м’ясо курятини за визначеними градаціями було виявлено,
що серед респондентів 3 та 4 груп відсутні люди, які не
використовують м’ясо курятини своїх раціонах
харчування. Також у респондентів 3 та 4 груп у усіх інших
градаціях спостерігається збільшення кількості
респондентів, які споживають курятину від 1,1 до 1,8 разів
в порівняні з респондентами 1 та 2 груп. За винятком
градації середньодобового споживання курятини понад
250 г, в якій жінки 4 групи споживають м’ясо курятини
незначно менше за респондентів-жінок 2 групи.
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Рис. 5-6. Використання м’яса курятини в раціоні харчування респондентів 1-
4 груп (чоловіки та жінки).
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Наші дослідження довели, що відмова від споживання
морської риби респондентами 3 та 4 груп зустрічається
значно рідше за респондентів 1 та 2 груп. Також у всіх
інших градаціях спостерігається збільшення кількості
респондентів 3 та 4 груп в порівняні з респондентами 1 та
2 груп, які споживають морську рибу в раціонах
харчування. Особливо у градації середньодобового
споживання понад 200 г, в якій чоловіки 3 та жінки 4 груп
споживають морську рибу в 3 та 2 рази частіше в
порівняні з чоловіками 1 та жінками 2 груп відповідно.
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Рис. 7-8. Використання морської риби в раціоні харчування респондентів 1-4
груп (чоловіки та жінки).
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В результаті наших досліджень було виявлено, що майже
половина усіх респондентів взагалі не вживають річкову
рибу. У всіх інших градаціях спостерігається збільшення
кількості респондентів 3 та 4 груп які споживають річкову
рибу в раціонах харчування в порівняні з респондентами 1
та 2 груп, за винятком градації до 100 г, в якій кількість
респондентів 3 та 4 груп менше за респондентів 1 та 2
груп.
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Рис. 9-10. Використання річкової риби в раціоні харчування респондентів 1-
4 груп (чоловіки та жінки).
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Аналізуючи дані, отримані в результаті наших досліджень
було виявлено, що кількість респондентів 3 та 4 груп, які
використовують яйця в раціонах харчування, в усіх
градаціях значно більша за кількість респондентів 1 та 2
груп, за винятком градації середньодобового споживання
яєць у кількості 1 шт. Максимальне збільшення кількості
респондентів, які споживають яйця виявлено в градації
середньодобового споживання яєць у кількості 2 шт, де
кількість респондентів 3 та 4 груп в 3 та 2 рази більша ніж
у чоловіків 1 та жінок 2 груп відповідно.
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Рис. 11-12. Використання яєць в раціоні харчування респондентів 1-4 груп
(чоловіки та жінки).
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Кількість білку в раціоні 
харчування

Групи респондентів
1 2 3 4

Білок, г/кг 0,93 0,77 1,82 1,33
В тому числі
тваринного походження,
г/кг

0,46 0,37 0,95 0,83

Норми споживання білку на 1 кг маси тіла
Білок, г/кг 0,8-1 1,7 (2,1)
В тому числі
тваринного походження,
г/кг

0,44-0,60 0,94-1,02
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Висновки:
1. Результатами наших досліджень було виявлено, що респонденти 3 та 4 групи більш відповідально відносяться до свого раціону
харчування що відповідно дозволяє їм досягати запланованих результатів фізичних тренувань та в цілому підтримувати стан
загального та фізичного здоров’я на належно високому рівні.
2. За отриманими даними встановлено, що кількість респондентів які споживають у раціоні м’ясо свинини по всіх градаціях більша у
респондентів 3 та 4 груп в порівняні з респондентами 1 та 2 груп.
3. Також було встановлено, що майже половина респондентів 1 та 2 груп, взагалі не споживають у своєму раціоні м’ясо яловичини,
на відміну від респондентів 3 та 4 груп. Виявлено, що по всіх градаціях зростає тенденція споживання м’яса яловичини у
респондентів 3 та 4 груп
4. Встановлено, що серед респондентів 3 та 4 груп не було виявлено таких, які відмовились від споживання м’яса курятини у своїх
раціонах харчування. Спостерігається збільшення кількості респондентів 3 та 4 груп, які споживають м’ясо курятини по всіх
градаціях, в порівняні з респондентами 1 та 2 груп.
5. За результатами наших досліджень було виявлено, що респонденти 3 та 4 груп значно рідше відмовляються від споживання
морської риби в порівняні з респондентами 1 та 2 груп. Також виявлено зростання кількості респондентів
6. Також було виявлено, що кількість респондентів 3 та 4 груп, які вживають річкову рибу градація 100-200 г та понад 200г, значно
перевищують респондентів 1 та 2 груп.
7. Аналізуючи дані отримані результаті наших досліджень було встановлено, що кількість респондентів 3 та 4 груп, які вживають
яйця в своїх раціонах в градації 1-2 шт та понад 2 шт, значно вища в порівняні з респондентами 1 та 2 груп.
8. Наші дослідження довели, що респонденти 1 групи отримують середньодобову норму споживання білка за національними
рекомендаціями щодо харчування населення, на відміну від респондентів 2 групи. Також встановлено що у респондентів 3 групи
споживання білка відповідає рекомендаціям в порівняні з жінками 4 групи. Варто зазначити що половина усіх білків які споживали
респонденти, були білками тваринного походження
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