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ОСНОВИ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ СТУДЕНТІВ-СПОРТСМЕНІВ

В сучасній системі спортивної  підготовки, харчування розглядається як один із провідних факторів, що обумовлює можливість досягнень спортсменом високої працездатності і ефективного протікання відновлювальних процесів при напруженій м'язовій діяльності.
Правильно збалансоване харчування спортсмена утворює свого роду базу для зростання спортивних досягнень. Нераціональне харчування приводить до передчасного втомлення і зниження працездатності. Енергетична цінність харчових раціонів, яка б повністю покривала добові витрати енергії є першою вимогою до раціонального харчування. Тобто, одночасно зі зростанням енерговитрат повинна мінятись і калорійність добового раціону. В залежності від специфіки виду спорту загальні витрати енергії можуть коливатись від 3000 ккал на добу (для шахістів) до 7700 ккал (для велосипедистів).
Основні вимоги, що ставляться до харчування спортсменів можна звести до наступного:
1. Харчування повинно бути достатнім за кількістю і високим за якістю. Добовий раціон не повинен бути надто великим, але давати відчуття ситості і складатися з доброякісних продуктів, які легко засвоюються.
2. Для харчування спортсмена важливо різноманітно поєднувати рослинні та тваринні компоненти їжі.
3. Харчуватись слід в режимі, що відповідає загальним гігієнічним вимогам і в той же час у режимі пристосованому до умов тренування і змагань. Калорійність їжі регулюється при цьому відповідно до витрат енергії щодо данного навантаження.
4. Харчування спортсмена повинно задовольняти підвищену потребу у вітамінах і мінеральних речовинах.
Отже, забезпечити нормальну життєдіяльність організму можна за допомогою правильного (раціонального) харчування. 
Отже, харчування є раціональним, якщо воно повністю забезпечує потребу в їжі у кількісному і якісному відношеннях, відновлює всі енергетичні витрати, сприяє правильному росту і розвитку організму, збільшує його опір шкідливим впливам зовнішнього середовища, сприяє розвитку функціональних можливостей і підвищує працездатність людини. Добова витрата енергії повинна повністю покриватися за рахунок енергії, отриманої з їжі.
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