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Актуальність: Спостерігається, що люди, які 

споживають вегетаріанську дієту, мають знижений відносний 

ризик багатьох хронічних захворювань. Так само було 

показано, що регулярна фізична активність сприяє 

запобіганню та зменшенню тяжкості цих станів. Багато 

людей, у тому числі спортсмени, визнають ці висновки і 

приймають вегетаріанську дієту, щоб покращити стан свого 

здоров’я. Крім того, спортсмени використовують цей підхід з 

конкретною метою оптимізації фізичної продуктивності. 

Мета: метою цього дослідження було дослідити стан 

здоров’я вегетаріанців  і веганських бігунів на витривалість  і 

порівняти його з всеїдними бігунами на витривалість.  Щоб 

вивчити докази зв’язку між вживанням переважно 

вегетаріанської дієти та покращенням фізичної 

працездатності, було проведено систематичний огляд 
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літератури з використанням бази даних SCOPUS. Під час 

заходу на витривалість, такого як марафонський біг, тіло та 

розум стикаються з надзвичайно високою мірою. Спортсмени 

стикаються з кількома фізіологічними та психологічними 

проблемами, зокрема щодо енергетичного обміну, 

температури тіла та балансу рідини. 

Іншими важливими параметрами, що стосуються 

економії при біговій діяльності, є максимальне споживання 

кисню, поріг лактату та метаболічна ефективність. Більше 

того, завершення забігу на довгі дистанції є психологічною 

проблемою, яка вимагає сприятливих рис характеру, таких як 

гальмівний контроль, здатність не тільки гальмувати моторну 

реакцію, але й пригнічувати обробку невідповідної 

інформації, а також здатність захищати когнітивну роботу 

так, щоб на нього менше впливають емоційні подразники [1]. 

Щоб задовольнити всі ці вимоги, необхідні гарний стан 

здоров’я та сильний розум, які сприятимуть хорошій 

продуктивності вправ [1, 2]. 

Важливою вимогою для хорошого стану здоров’я є 

вибір відповідної, здорової та стійкої дієти [3, 5]. Оскільки біг 

на витривалість відомий як вид спорту з великими витратами 

енергії, а отже, і споживанням, потреба спортсмена-

витривалого спортсмена у вітамінах, мікроелементах та 

інших цінних харчових інгредієнтах, крім потреб у 

макроелементах, дуже висока [4]. Тому добре збалансований 

оборот енергії має вирішальне значення [4], що призводить 

до створення добре спланованої та розумної стратегії 

харчування [5]. Сучасні дані свідчать про те, що однією 

стратегією може бути дотримання дієти без м’яса, багатої 
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овочами та фруктами, наприклад вегетаріанська дієта. 

Вегетаріанська дієта — це загальний термін, який включає 

чотири основні схеми харчування: лакто-ово-вегетаріанський, 

лакто-вегетаріанський, ово-вегетаріанський і веганський. 

Лактоово-вегетаріанці споживають молочні продукти 

та яйця, але не споживають м’ясо, птицю чи морепродукти. 

Лакто-вегетаріанці їдять молочні продукти, але уникають 

яєць, м’яса, птиці та морепродуктів. Ово-вегетаріанці їдять 

яйця, але не їдять молочні продукти, м’ясо, птицю та 

морепродукти. Веганська дієта характеризується відмовою 

від усіх продуктів тваринного походження, таких як м’ясо, 

риба/молюски, молоко та молочні продукти, яйця та мед. 

Режим харчування без будь-яких обмежень називають 

всеїдним типом дієти 

Здорові вегетаріанські види дієти зазвичай включають 

складні вуглеводи, клітковину, фрукти, овочі та 

антиоксиданти. Незважаючи на потенційно меншу кількість 

деяких поживних речовин, таких як цинк і вітамін B12, 

ретельно спланована вегетаріанська дієта відповідає або 

навіть перевищує харчові потреби спортсменів, зокрема щодо 

споживання білків, жирних кислот і заліза [6]. Більше того, 

відомо, що вегетаріанські види дієти мають додатковий 

сприятливий вплив на здоров’я, ніж просто споживання 

енергії, зокрема з точки зору контролю ваги тіла, 

профілактики цукрового діабету 2 типу, ішемічна хвороба 

серця та захист від депресії .Крім того, було встановлено, що 

вегетаріанська дієта знижує ризик розвитку деяких видів 

раку, таких як рак товстої кишки та простати. Незважаючи на 

негайні наслідки, пов’язані зі здоров’ям через вживання 
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здорової їжі, вегетаріанство чи веган часто асоціюється зі 

здоровим способом життя, який характеризується 

уникненням шкідливої поведінки для здоров’я, наприклад, 

куріння та вживання алкоголю, високим рівнем фізичної 

активності та час для релаксації. 

На сьогоднішній день мало що відомо про стан 

здоров’я та поведінку, пов’язану зі здоров’ям, вегетаріанців і 

веганів, які бігають на витривалість. 

Є безліч досліджень, в яких вивчались можливості 

вегетеріанців в спорті та вплив їх раціону на спортивні 

результати. 

Дослідження №1.Exercise capacity of vegan, lacto-ovo-

vegetarian and omnivorous recreational runners 

Висновки з нього: «Всіїдні, оволактовегетаріанці і 

вегани не показали значних відмінностей у максимальній 

здатності навантаження. Це вказує на те, що оцінені дієти не 

надають згубного впливу на виконання управ у бігунів-

аматорів. Немає відмінностей у здатності виконувати управи 

між веганами, оволактовегетаріанцями та всеїдними 

бігунами-аматорами». 

Дослідження №2. Vegetarian and Omnivorous Nutrition 

— Comparing Physical Performance 

Висновки з нього: «…При порівнянні фізичної 

працездатності не було виявлено явних відмінностей між 

вегетаріанської дієтою і всеїдною змішаною дієтою. 

Переважна вегетаріанська дієта не покращила і не знизила 

працездатність спортсменів...» 
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Дослідження №3. Cardiorespiratory Fitness and Peak 

Torque Differences between Vegetarian and Omnivore Endurance 

Athletes: A Cross-Sectional Study 

«Результати цього дослідження показують, що 

кардіореспіраторна форма (вимірювалося VO2max — 

максимальне споживання кисню при навантаженні) 

спортсменів-вегетаріанців на витривалість була вищою, ніж у 

їх всеїдних колег, але піковий момент, що крутить (сила, що 

витрачається для згинання і розгинання ніг) у різних 

дієтичних групах. Ці дані свідчать, що вегетаріанські дієти не 

впливають на результати, але можуть сприяти розвитку 

аеробних здібностей у спортсменів». 

Ми можемо зробити висновок, що вегетаріанська 

дієта не впливає на результати спортсменів і в деяких 

аспектах навіть покращує їх. 
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Актуальність. Як новий захід спортивного 

відновлення та лікування [1] кріотерапія сприймається все 

більшою кількістю спортсменів і тренерів. Хоча в першу 

чергу широко вивчалася як практичний захід одужання, їй 

приділялося менше уваги. Функції кріотерапії включають 

контроль запалення, зменшення набряку та зменшення болю 

[2,3]; сприяє посттравматичному відновленню, знижуючи 

температуру м’язів, зменшуючи біль і м’язові судоми, а 
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