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ВИЗНАЧЕННЯ  ВІТАМІННОГО СТАТУСУ В ДОБОВОМУ

ХАРЧОВОМУ РАЦІОНІ   СТУДЕНТІВ  ІФКФВ РІЗНИХ СПОРТИВНИХ СПЕЦІАЛІЗАЦІЙ

Наталія Пріяткіна

Івано-Франківський коледж фізичного виховання

Актуальність. Оптимальне забезпечення організму спортсменів вітамінами пов'язано з труднощами, оскільки при інтенсивних тренувальних та змагальних навантаженнях на фоні нервово-емоційної напруги суттєво зростає катаболізм вітамінів. Окрім того, нераціональний підбір продуктів та страв для підвищення калорійності раціону призводить до неадекватного споживання вуглеводів, що легко засвоюються, та жирів тваринного походження, які у  свою чергу зменшують здатність до засвоєння вітамінів та мінералів в організмі спортсмена. Останнє призводить до зниження спортивної працездатності та зменшення адаптаційних реакцій організму до фізичних навантажень [ 5 ].
Актуальність проведення даної роботи ґрунтується на тому, що перелік харчових продуктів, спосіб приготування їжі у студентів ІФКФВ не відповідає основним вимогам  по  забезпеченню  необхідної кількості калорій в добовому раціоні  харчування, а   також  повному забезпеченню  комплексом вітамінів.
Використання специфічної дієти багатої та збалансованої по вітамінах спортсменами-студентами розглядається як попереджуючий фактор від можливого розвитку гіповітамінозів та активний біологічний фактор, що здатний стимулювати нервово-м'язову діяльність. Найбільш суттєвими для студентів-спортсменів рекомендувати такі вітаміни, як А, Е, В1, В2, В6, РР, С і Р. Вони відіграють важливу роль в нормалізації обмінних процесів при фізичних навантаженнях, активно впливають на розумову та спортивну працездатність, функціонування  організму у цілому.
Таким чином, організм спортсмена-студента потребує вітамінів у більшій кількості, ніж організм людини, яка не займається спортом [ 1,6,7 ].
Мета роботи. Визначити вітамінний статусу добового раціону юних студентів ІФКФВ першого курсу різних спортивних спеціалізацій і порівняти його з рекомендованими дозами у споживанні вітамінів спортсменів 15-16 років різних спортивних спеціалізацій.
Методи дослідження. Акцентувати студентів першого курсу по визначенню калорійності та вітамінному забезпеченню у добовому раціоні харчування юних спортсменів [2,3,4]. Дані анкети включали питання, що стосуються спеціалізації спортсмена, тривалості занять фізичною культурою, асортимент продуктів, а також місця споживання і спосіб приготування їжі. Анкетування проводилось 14.05.2004р. серед студентів І-го курсу різних спортивних спеціалізацій. Студентів розділили на 4 групи в залежності від кількості прийомів їжі за добу: І група - споживають 2 рази на день, II група - споживають 3 рази на день, III група - споживають 4 рази на день, ІУ група - споживають 5 раз на день. Було опрацьовано в загальній кількості 56 анкет. Кожну з груп харчування розподілили на підгрупи в яких спортсмени працюють в умовах з використанням фізичної роботи переважно швидкісно-силового характеру та на виявлення витривалості. 

Обговорення результатів. Після проведеного аналізу виявили одноманітність і вузькість асортименту продуктів, що споживаються щоденно в раціоні студентів-спортсменів ІФКФВ.  Спостерігається недостатнє споживання овочів, фруктів, соків, зелені, а також обмежене споживання круп'яних та хлібобулочних виробів грубого помолу, з висівками, що в цілому суттєво зменшує надходження вітамінів та харчових волокон в організм спортсменів-студентів ІФКФВ [ 2 ].
У відповідності до отриманих результатів створена підсумкова таблиця, в якій відзначається група харчування ( І - ІУ ), вид виконуваної м’язової роботи (швидкісно-силова і робота на витривалість) [ Табл.1 ]. На основі такого групування для кожної з 4 груп спортсменів у відповідності від виду виконуваної м’язової роботи були розраховані середні арифметичні для кожного вітаміну  (А, В1, В2, РР, С). Проведені розрахунки дозволили порівняти фактичні норми споживання кожного з досліджуваних вітамінів відносно до рекомендованих норм  для спортсменів віком 15-17 років, що виконують м’язову роботу різної направленості: швидкісно-силову, та роботу на витривалість. Виявилось, що практично всі досліджувані вітаміни поступають в організм спортсменів-студентів у недостатній кількості – в середньому 5-35 % від рекомендованих норм. На основі підсумкової таблиці та результатів такого            












 Таблиця 1.   

               Співвідношення кількості вітамінів в добовому раціоні студентів залежно від

	ГРУПИ

ХАРЧУВАННЯ
	№

підгр.
	ВИД

ВИКОНУВАНОЇ РОБОТИ
	Нор-ми

віта-

мінів
	Забезпеченість вітамінами

           у студентів

	
	
	
	
	  А
	  В1
	  В2
	 РР
	  С

	І група:

Кількість студ.- 6
	1


	Швидкісно-силова робота
	н


	3,0
	5,0
	2,5
	25
	250

	
	
	
	ф
	0,35
	2,13
	1,88
	15,31
	118,6

	І група:

Кількість студ. –6
	2


	Витривала робота
	н


	3,0
	10,0
	5,0
	25
	300

	
	
	
	ф
	0,20
	1,81
	0,62
	8,90
	103

	ІІ група:

Кількість студ. - 6
	3


	Швидкісно-силова робота
	н
	3,0
	5,0
	2,5
	25
	250

	
	
	
	ф
	0,38
	2,19
	1,07
	 15,02
	115,75

	ІІ група:

Кількість студ. –8
	4


	Витривала робота
	н


	3,0
	10,0
	50,
	  25
	300

	
	
	
	ф
	0,84
	1,47
	1,83
	23,94
	86,60

	ІІІ група:

Кількість студ.- 7
	5


	Швидкісно-силова робота
	н
	3,0
	5,0
	2,5
	 25
	 250

	
	
	
	ф
	0,31


	1,45
	3,18
	12,6
	117,35

	ІІІ група:

Кількість студ. - 7
	6


	Витривала робота
	н
	3,0
	10,0
	5,0
	 25
	300

	
	
	
	ф
	0,53
	1,16
	2,79
	22,07
	128,41
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ІУ група:

Кількість студ. –6
	7


	Швидкісно-силова робота
	н
	3,0
	5,0
	 2,5
	 25
	 250

	
	
	
	ф
	0,8
	2,62
	2,37
	21,28
	207,7

	ІУ група:

Кількість студ.-10


	8


	Витривала робота
	н


	3,0
	10,0
	5,0
	  25
	 300

	
	
	
	ф
	0,37
	3,83
	2,48
	25,09
	94,74


                                                  виду м’язової діяльності та групи харчування.
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                                         Гістограма 1.

Співвідношення норм споживання віта-

міну А по групах харчування і у відпо-

відності до виду м’язової роботи:

  1ряд - фактичні норми споживання;

  2 ряд – рекомендовані норми спожив.
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                                          Гістограма 2.
 Співвідношення норм споживання віта-

міну В1 по групах харчування і у відпо-

відності до виду м’язової роботи:

  1ряд - фактичні норми споживання;

  2 ряд – рекомендовані норми спожив.
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                                          Гістограма 3. 

Співвідношення норм споживання віта-

міну В2 по групах харчування і у відпо-

відності до виду м’язової роботи:

  1ряд - фактичні норми споживання;

  2 ряд – рекомендовані норми спожив.
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                                         Гістограма 4. 

Співвідношення норм споживання віта-

міну РР по групах харчування і у відпо-

відності до виду м’язової роботи:

  1ряд - фактичні норми споживання;

  2 ряд – рекомендовані норми спожив.
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                                         Гістограма 5. 

Співвідношення норм споживання віта-

міну С по групах харчування і у відпо-

відності до виду м’язової роботи:

  1ряд - фактичні норми споживання;

  2 ряд – рекомендовані норми спожив.

порівняння були створені гістограми,  вісь абсцис – вид виконуваної роботи, вісь ординат – концентрація у мг. [1-4 ]. Аналіз гістограм дозволяє стверджувати, що раціон харчування студентів-спортсменів ІФ КФВ в травні був надзвичайно бідним на вітаміни А, В1, В2, РР, С,  одноманітним за різноманітністю страв, що не дозволяє студентам коледжу в процесі інтенсивних фізичних і розумових навантажень покращувати рівень тренованості та індивідуальні фізичні якості.  

Висновок. Недостатня забезпеченість організму вітамінами може бути лімітуючим фактором в прояві спортивної працездатності студентів ІФКФВ. Додаткове введення вітамінних комплексів в раціон спортсменів в певні періоди підготовки може сприяти  створенню  вигідного  метаболічного  фону для розширення  функціональних можливостей  організму  і  є  безумовно  необхідним у тому  випадку,  якщо спостерігається  диспропорція  між  потребою  і  споживанням  вітамінами  у спортсменів.

Практично в кожній з досліджуваних груп спортсменів виявлена недостатність і незбалансованість раціону харчування, що може бути одним із факторів зниження фізичної і розумової працездатності та здоров’я студентів. Одним із ефективних засобів корекції харчових раціонів може бути їх оптимізація з врахуванням вітамінної недостатності та використання вітамінних та вітамінно-мінеральних комплексів. 

Рекомендації.
1. Найкращий спосіб задоволення  потреб  студентів-спортсменів вітамінами - урізноманітнювати їжу,   в   якій   вітаміни  містяться комплексами в оптимальних для організму співвідношеннях.
2. Велике значення для студентів-спортсменів має вибір адекватних  форм харчування (продуктів, харчових речовин та їх комбінацій) та режиму  споживання їжі,  що  припадають  на періоди  інтенсивних навантажень, підготовки до змагань та у перехідний період.
         3. Пропонується   у   відповідності   до   норм   споживання   вітамінів   в
добовому   раціоні   юних   спортсменів   застосовувати   полівітамінні
комплекси „Супрадін”, „Вітрум”, „Матерна”, „Цигапан” та деякі інші  .
Література.

1. Волков Н.И., Нессен З.Н., Осипенко А.А., Корсун С.Н. Биохимия мы-шечной деятельности. Киев: Олимпийская литература, 2000.-с.456-457.
2. Вопросы питания.-1998.-№3,-с.8-13. Мартинчик А.Н., Батурина К. и другие.
Разработка метода исследования фактического питания по анализу
потребления пищевых продуктов и создание вопросника, общая оценка достоверности метода.
6. Лаптев А.П., Полиевский С.А. - Гигиена: учебн. для институтов и техн. физ.
      к-р . - М.: Физкультура и спорт, 1990.-с.З68.
7. Мелвин Уильямс. Эргогенные средства в системе спортивной подготовки.
-
Киев: Олимпийская литература, 1997.
6.  Петленко В.П. Основы  валеологии. Кн.І.-Киев: Олимпийская

     литература,1998.-с.329.
DETERMINATION OF VITAMIN STATUS OF DAILY FOOD RATION AMONG THE STUDENTS OF THE IVANO-FRANKIVSK COLLEGE OF PHYSICAL EDUCATION OF DIFFERENT SPORTING SPECIALITIES.

Nataliya Priyatkina

Ivano-Frankivsk  College of Physical Education.

Abstract. This research is devoted to the determination of the vitamin status in daily food ration of young athletes of different sporting specialities who study at the Ivano-Frankivsk College of Physical Education and to the comparison of the received results with the recommended doses of using vitamins by the 15-16-year-old athletes of different sporting specialities.

On the basis of analysis of the created questionnaire, the concluding table has been made where such points are distinguished: a kind of physical activity, a number of  having meals a day and a recommended dose of vitamins. The results has been summed up in a chart.
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