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Актуальність. З кожним роком зростає популярність спортивного 

способу життя, але не всі досягають бажаного результату, і через що, зростає і 

кількість людей, що використовують біологічні добавки і спортивне 

харчування. На даний момент в літературі достатньо інформації, що підкреслює 

доцільність і ефективність застосування спортивного харчування, а також БАД, 

для досягнення бажаного результату: підвищення загальної працездатності, 

прискорення відновлення після навантажень, регулювання маси тіла (як 

збільшення, так і зменшення), а також підтримання оптимального водно-

електролітного балансу. Існує кілька груп речовин, які можна застосовувати 

для досягнення зазначених вище результатів: гепатопротектори, які надають 

стабілізуючу та відновлювальний вплив на клітини печінки; вітамінні та 

мінеральні комплекси; замінники їжі та речовини, які спалюють жири, що 

використовують для регуляції маси тіла; рослинні і системні адаптогени; 

імуномодулятори; анаболіки та антиоксиданти. Однак, під час використання 

зазначених вище речовин необхідно проводити постійний моніторинг стану 

здоров'я, що може бути реалізовано тільки за допомогою консультації 

спортивного лікаря, а не фітнес тренера, і тим більше, не продавця спортивного 

харчування. Отже, перед застосуванням одного або декількох з перерахованих 

вище препаратів, БАД або комплексів необхідно провести планове обстеження 

на предмет виключення протипоказань, а також на предмет виключення 

погіршення стану здоров'я через можливі побічні ефекти. 

Мета дослідження: вивчити тенденції використання спортивних добавок 

і спортивного харчування серед юнаків – студентів 2 курсу ХНМУ, доцільність 

та ризики їх використання. 
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Методи дослідження: У досліджені брало участь 43 юнака 2 курсу 

ХНМУ, віком від 18 до 21 роки. Використання біологічно активних добавок та 

спортивного харчування та частоту вивчали за допомогою анкетування. В 

анкеті студентам була поставлена низка запитань, серед яких можна виділити 

наступні: антропометричні показники, факт прийому спортивних домішок та їх 

перелік (протеїн, Гейнер, креатин, ВСАА, глютамінова кислота, метіонін, 

Альвезин, оротат калію, Сафінор, Екдистерон, Рибоксин, Бетіміл, тестостерон, 

інсулін, Надролон, метадієнон, анаболічні стероїди), тривалість та 

періодичність прийому, побічну дію та візуальне збільшення чи зменшення 

м’язової маси. 

Результати дослідження, їх обговорення.  

Аналіз проведеного анкетування дозволив виявити, що 65% ніколи не 

використали вищезазначені препарати та не використовують спортивне 

харчування. Проте, 35% юнаків регулярно приймають домішки. Більша частина 

з них приймає препарати комплексно (зазичай це протеїн разом з Гейнером, або 

ж з глутаміновою кислотою, креатином, ВСАА та анаболічними стероїдами). 

Менша ж частина приймає вищезазначені та інші препарати окремо. Тривалість 

прийому у більшості складає півроку і довше, періодичність -  кожен день (або 

через день) по декілька разів на день. Інша частина опитуваних приймала 

препарати з такою ж самою періодичністю, але з тривалістю декілька тижнів 

або місяців. 

За допомогою отриманих даних нами була виявлена кореляція між 

використання БАД та спортивного харчування та індексом маси тіла (ІМТ) 

даних студентів, а саме, у студентів, які використовують стимулятори середне 

значення ІМТ дорівнювало 24,3. В той час, у студентів, які ніколи не 

використовували стимулятори, ІМТ дорівнював – 22,4, тобто майже на 10%. 

Також, необхідно зазначити, що серед осіб, які використовували 

спортивні добавки або харчування, 53% спостерігали незначне візуальне 

збільшення маси тіла, 27% – відмічали значне збільшення маси тіла та 20% осіб 

не спостерігали зміни маси тіла. Щодо побічних ефектів, то у 33% осіб 
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відмічали порушення травлення, раздратованість, брадікадія або тахікардія, 

зміни артеріального тиску.  

Висновки: безконтрольний прийом БАДів та спортивного харчування 

може призвести до погіршення стану здоров'я, що було підтверджено 

отриманими результатами дослідження, а саме у вигляді зміни суб'єктивного 

самопочуття, що у подальшому може бути чинником розвитку патологічних 

станів, тому, на даному етапі цій категорії молодих людей рекомендоване 

планове обстеження для діагностики стану здоров'я.  

 


