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РОЛЬ BITAMIHIB ТА М1НЕРАЛ1В У ЗАБЕЗПЕЧЕНШ АКТИВНО? 
ТРЕНУВАЛБН01 Д1ЯЛБНОСТ1 СПОРТСМЕШВ

Спорт biД1 грае важливу роль у формуванш здорово!, сильно!, вольово! 
людини, яка волод!е високою працездатн!стю, активним i  творчим довголптям. 
Сучасний спорт 3 i значними ф!зичними i  нервово-псих!чними навантаженнями, 
пред’являе до оргашзму спортсмешв шдвищеш вимоги, викликае р!зку 
активащю метабол!чних процешв у органах i  системах оргашзму (м’язова, 
серцево-судинна, видшьна й iH .) , що школи перебувають на меж! 
функщональних можливостей. Виникнення ж симптом!в перетренування часто 
веде до розвитку р!зних захворювань.

Попередити це можна за умови правильно! оргашзащ! режиму тренувань, 
вщпочинку та ращонального адекватного харчування, здатного забезпечити 
високу працездатнють спортсмешв, ефективне протшання вщновлюваних та 
адаптивних процеЫв оргашзму [1]. Тому основш принципи харчування мають 
для спортсмена не меншу щншсть, ашж основш принципи тренування. 
1нтенсивш вправи створюють потребу в поживних речовинах для оргашзму, а 
якють та юльюсть цих поживних речовин е головним фактором, що забезпечуе 
бажаний результат тренувань.

Основш принципи правильного харчування довол! нескладш. Вони 
передбачають грамотне збалансування основних поживних речовин (проте!шв, 
вуглевод!в та жир!в), вптпш в та мшерал!в у ращош спортсмена з огляду на 
певш програми тренування, шдивщуальш потреби оргашзму тощо [3].

В!тамши та мшерали забезпечують нормальний розвиток оргашзму 
людини, беруть участь у р!зномаштних ф!зюлопчних процесах, пов’язаних з 
утворенням енерп!, транспортуванням кисню, прискорюванням 
в!дновлювальних реакщй, м’язовими скороченнями, балансом р!дини. В!там!ни 
та мшерали безпосередньо не сприяють пщвшценню працездатност! та 
прискоренню в!дновлюваних реакщй, однак !х нестача може суттево порушити 
nepe6ir найважлив!тттих х!м!чних реакщй та ф!з!олопчних процес!в в оргашзм!, 
особливо в умовах високих тренувальних навантажень.

У рамках р!зномаштного та збалансованого ращону харчування необхщна 
юльюсть BiTaMimB та м!неральних речовин поступае до оргашзму автоматично. 
Однак висою тренувальш навантаження, пов’язаш з великими обсягами роботи 
аеробного та анаеробного характеру та штенсивним потовидшенням, 
вимагають додаткового споживання спортсменами окремих вптпш в та 
мшеральних речовин окр!м тих, яю вони отримують з !жею.

Найбшьш важливими в!там!нами, на думку лшар!в та профес!йних 
спортсмешв, е таю:
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• ретинол (А) -  покращуе п еребй  обмш них процеЫв, особливо у  
Ытювщ ока, позитивно позначаеться на гострот! зору;

•  m iaM iH  (В ])  -  головне речовина, яка бере участь в окисно-вщновних 

процесах в оргаш зм!. 3 його участю утворюеться достатня юльюсть eHeprii, 
необхщно'! для роботи не тшьки м язових юптин, але i Bcix imimx систем  
людського оргашзму;

• рибофлает (В2) -  покращуе проведения нервового iMпульсу до 
м ’язово! тканини, з його допомогою  вщбуваеться утворення мед1атор1в, що 
вщповщають за цей процес. При нестач1 рибофлавшу можливий розвиток 
слабкост1 м ’яз1в та штттих негативних наслщюв для оргашзму. В и т и н  В 2 е 
вкрай необхщ ним для усш ш ного набору м ’язово!' маси, бере участь в окисленш  
вуглевод1в, засвоенш й синтез! протеппв та жир1в.

• аскорбшоеа кислота (С) е визнаним лiдером у забезпеченш  
антиоксидантного захисту оргашзму. Завдяки цш речовиш в1дбуваеться 
нейтрал1зац1я шюдливих активних форм кисню, яких особливо багато 
утворюеться, коли людина займаеться таким спортом, як бодибилдинг. 
Аскорбш ова кислота необх1дна для зд1йснення захисту юптин в1д вшьних 
радикал1в, виконуючи роль своерщних кл1тинних протектор! в, сприяе 
зменшенню проникност! кап1ляр1в та зм1цненню ctihkh су дин.

• токоферол (Е) -  це другий в1тамш поряд з аскорбшовою кислотою, 
що мае антиоксидантш власти воет!. Також ця речовина е необхщ ною  для 
синтезу стерощних гормошв, до яких належать статев! гормони й гормони кори 
надниркових залоз. Перш! безпосередньо впливають на збшьшення м ’язово! 
маси, а др уп  захищають оргашзм в!д стресових фактор!в.

•  щанокобаламш (Вп) сприяе утворенню еритроцштв, яю переносять 

кисень, необхщ ний для м ’язового скорочення. Сприяе регулящ! синтезу бшка 
та стимулюе видшення енерп! i3 вуглевод!в.

В!там!ни та мшерали для спортсмешв актив!зують таю процеси в 
оргашзм!:

•  шдсилюють зростання i е необх!дними для набору м ’язово! маси;
•  покращують nepe6ir метабол!чних процес!в в оргашзм!;
•  актив!зують енергетичний о б ’ем у м ’язах i в орган!зм! в цшому;
•  регулюють передачу нервових !мпульс!в, полшшуючи координащю  

pyxie;
•  попереджають пошкодження юптин;
•  змщнюють юсткову тканину i зв ’язки, роблячи i'x бшьш етшкими до 

навантажень [2, с. 716].
Отже, ращональне споживання в!там!шв забезпечуе нормальну 

життед!яльшсть орган!зму, високий р!вень працездатност! та стшкост1 до  
несприятливих фактор!в навколишнього середовища, максимальну тривал!сть 
активного життя .
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ФОРМУВАННЯ ОСОБНСТОСТ1 БЕЗ БОГА ТА 3 НИМ: 
Д1АЛЕКТИКА РЕЛ1Г1ЙНОГО ТА СВ1ТСБКОГО

У фшософп категор1я “особистють” розкриваеться у сшввщношенш з 
категор1ями “шдивщ” та “шдив1дуальшсть”, ч1тко вказуючи на зал еж Hi сть i'x 

визначення вщ м1ри зршост1 людини. Особ истлеть визначаеться як динам1чна, 
вщносно стшка система морально-вольових, сощокультурних, штелектуальних 
якостей людини, виражених в iндив!дуальних особливостях i i  свщомост1 й 
д1 яльностк Формування особистосп т1сно пов’язане i3 сощокультурними та 
духовними процесами у суспшьств1, яю задають певш стандарти у розумшш 
ключових питань самосв1домост1, пошуку та усвщомленню сенсу життя, 
свободи та щншсних ор1ентир1в. Необх1дними умовами сучасно! зреал1зовано1 
особистост1 постають компетентшсть, високий р1вень знань, креатившсть, 
готовшсть до крос-культурних взаемодш. У науков1й л1тератур1 широко 
використовуеться терм1н “людський каштал”, що вказуе на особливе Mi сце 
людського потенщалу в темпах суспшьного розвитку. Означеш риси 
особистоеп найбшыпою м1рою формуються в студентському середовипц. 
Однак твердження про те, що осв1та третьего тисячол1ття мае ор1ентуватися на 
людину, фундаментальш щнност!, на гармошйний розвиток особистостт, в 
умовах сучасного украшського суспшьства е C K opin ie гаслом шж 
цшеспрямованою пол1тикою держави. Причиною тому е розб1жн1сть Mi ж 
щшпсними ор1ентирами зах1дно! глобал1защ1, яю стр1мко опановують n p o c T ip  

Украши, та традищйними християнськими щнностями, яю покладеш в основу 
в1дродження духовного потенщалу Украши.

Характерною рисою сучасно! людини е направлешсть на матер1альне 
благополуччя i особистий y c n i x ,  престиж та сощальний статус, що е прямим 
свщоцтвом панування в суспшьшй свщомост1 споживацького способу життя.
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