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Любой продукт питания содержит своеобразный набор питательных  компонентов и может представлять интерес для людей, занимающимися физической культурой и спортом. 
МЯСО И МЯСНЫЕ ПРОДУКТЫ

Мясо и мясные изделия – высокоценные пищевые продукты, основной источник полноценного белка. Мясной белок усваивается относительно тяжело (примерно на 87-89%), поскольку мышечные волокна пронизаны соединительными тканями, но в нем имеются все незаменимые аминокислоты. 

Содержание жира в мясе колеблется в пределах – от 2 до 50 % массы. В основном жиры мяса содержат насыщенные жирные кислоты, в связи с чем трудно усваиваются и не очень полезны. Самый биологически ценный из жиров мяса – свиной, а хуже других усваивается бараний жир. 

Мясо является хорошим источником ряда минеральных веществ: железа. фосфора, калия. Железо находится в мясе в легко воспринимаемой организмом гемоглобинной форме и усваивается на 30%, в то время как железо овощей и фруктов – только на 10%. В мясе содержатся витамины группы В, особенно мясо важно как источник витамина В12. 

Спортсменам необходимо учитывать, что при употреблении мяса кислотно-щелочное равновесие в организме сдвигается в кислую сторону. Аналогичные сдвиги наблюдаются и при физических нагрузках, способствуя развитию утомления. Поэтому рационально употреблять мясо вместе с овощами, особенно зелеными. Овощи не только нормализуют кислотность, но и улучшают переваривание мяса в желудочно-кишечном тракте. 

В спортивном питании лучше использовать нежирные сорта мяса (нежирную говядину и свинину, телятину, крольчатину) и нежирные сорта птицы (курятину, индейку). Наиболее ценными диетическими свойствами обладает мясо молодых животных и птиц. 

Субпродукты, особенно печень, очень ценны для спортсменов. Она  содержит белки. жиры, витамин А, витамины группы В, витамин С, значительное количество хорошо усвояемого железа, меди, липотропных веществ. Можно рекомендовать для улучшения  кроветворения, состояния кожи, зрения, для наращивания массы тела. Однако нужно помнить, что в печени много холестерина, пуринов и мочевой кислоты. 

Колбасные изделия содержат много жира (от 14 до 40%). Копченые и полукопченые сорта, мясные продукты из свинины (ветчина, грудинка, корейка, окорок и др.) содержат 50-60% жира, поэтому их не рекомендуется использовать в спортивном питании. При изготовлении большинства сортов сосисок, копченых колбас, ветчины, мясных консервов применяются нитриты. которые в организме могут превращаться в канцерогенные вещества.    

Употребление мясных продуктов допустимо на всех этапах тренировочного и соревновательного цикла. Мясные продукты могут стать одним из основных источников белка (до 30-40%) в сочетании с молочными продуктами и рыбой. Но питаться исключительно мясом не стоит, чтобы не перегрузить организм продуктами его распада. 

Следует обращать внимание на качество мясных продуктов, поскольку они достаточно быстро портятся. Животным иногда дают антибиотики и прочие добавки. Не исключено наличие в мясе стероидных гормонов, которые применяются для ускорения роста. 

Большое значение имеет способ кулинарной обработки мясных продуктов. Полезнее использовать отварные и паровые блюда из мяса. Употребление  тушеных, а тем более, жареных и копченых блюд, нужно резко ограничить, а по возможности вообще исключить.   

РЫБА И МОРЕПРПОДУКТЫ

Рыба и морепродукты являются прекрасным источником полноценного белка, а также хорошо усваивающихся и биологически активных жиров.  

Белок рыбы усваивается значительно легче. чем мясной белок (примерно на 93-98%), так как количество соединительных тканей в нем ничтожно мало. В белке рыбы, по сравнению с мясным белком больше аминокислоты  метионина, снижающей содержание холестерина в крови. 

В рыбе может бытиь от 2 до 12% жира, который в отличии от мясного богат ненасыщенными жирными кислотами, которые участвуют в биосинтезе гормонов и других биологически активных соединений, являются сильными антиокислителями. Они образуются в организме человека и играют важную роль в регуляции болевых и воспалительных реакций, иммунитета, кровяного давления, свертывания крови. А вот холестерина в рыбьем жире крайне мало. 

Жир и печень рыбы – ценнейшие источники витамина А и Д. Этих витаминов практически нет в мясе животных и мало в яйцах и молоке. 

Рыба богата фосфором, необходимым для работы мозга, костей, а также йодом, используемым для выработки гормонов щитовидной железы.  Кроме того, в рыбе присутствуют железо, цинк, медь, бром, фтор, марганец, хром. Железа в рыбе немного, но усвояемость его не хуже железа содержащегося в мясе. Зато в рыбе есть медь, усиливающая действие железа.  В качестве комплексного источника практически всех микроэлементов все другие продукты животного происхождения превосходит морская рыба. 

Рыба содержит гистамин, улучшающий «реактивность» нервной системы, поэтому спортсмены. занимающиеся  единоборствами предпочитают рыбные блюда.

Из-за большой загрязненности водоемов в ней могут присутствовать тяжелые металлы (особенно ртуть), ядохимикаты, бактерии и гельминты. Наиболее полезными для здоровья способами приготовления рыбы являются отваривание и запекание с различными овощами и зеленью. 

Икра рыбы является очень ценным пищевым продуктом. Она незаменима в восстановительном периоде после больших физических и нервно-эмоциональных нагрузок, после травм и заболеваний. 

Соленые, копченые рыбные изделия – менее ценные продукты. Их можно использовать в качестве закусок для возбуждения аппетита в небольших количествах.   

Нерыбные морепродукты – креветки, крабы, кальмары, мидии – характеризуются низкой жирностью, богаты полноценным белком, а по содержанию микроэлементов намного превосходят мясо и молоко. Поэтому их целесообразно использовать в спортивном питании при наращивании мышечной массы и  восстановления после напряженных тренировок.      

МОЛОКО И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

Свежее коровье молоко представляет собой раствор более 200 различных органических и минеральных веществ. В нем есть практически все для нормального развития организма. Важнейшим компонентом молока являются белки. При употреблении 0,5 л молока удовлетворяется почти одна треть суточной потребности человека в белке животного происхождения. 

 Молоко и молочные продукты являются источником многих витаминов: А, В1, В6, В12. С молочными продуктами человек получает 50% суточной нормы витамина В2. 

 Около 80% суточной потребности человека в кальции удовлетворяется за счет молочных продуктов. Вместе с тем молоко бедно железом, медью, фтором. Поэтому при питании преимущественно молочными продуктами может развиться анемия. 

  Необходимо учитывать, что у ряда людей имеется непереносимость молока, связанная с дефицитом кишечного фермента лактазы. Таким людям можно использовать кисломолочные продукты – кефир, ряженку, йогурт и др. Для спортсменов, особенно наращивающих мышечную массу, важно то, что в них содержится столько же белков, что и в цельном молоке.

  Целесообразно избегать употребления большого количества жирных молочных продуктов. К примеру, сметана, хороша только в восстановительном периоде. Этот продукт не годится для спортсменов ни перед тренировкой, ни перед соревнованиями.    Сметана как бы блокирует печень и затрудняет ее работу. Допустимо есть творог низкой и средней жирности, а также диетический. В обезжиренном твороге содержится около 17% белка, что больше, чем в некоторых сортах мяса. Но в связи с высокой концентрацией питательных веществ творог не так уж легко усваивается. 

 Еще более концентрированным продуктом являются сыры. Для того, чтобы обеспечить суточную потребность в кальции нужно съесть всего 90 г сыра, а твердые сорта сыра содержат больше белка, чем мясо. Однако в сыре больше поваренной соли, чем в твороге. 

 Полезными являются обезжиренное молоко и получаемые из него продукты, так как в них по сравнению с продуктами из цельного молока, содержится больше белка и почти нет жира. 

  Необходимо помнить, что почти все молочные продукты обладают в той или иной степени бродильными свойствами – после их употребления может наблюдаться вздутие живота, что затрудняет работу внутренних органов и, естественно, может сказаться на спортивных результатах. Поэтому перед соревнованиями лучше воздержаться от употребления молочных продуктов.   

ЯЙЦА

Яйца – «маленькая кладовая» множества полезных веществ в достаточно концентрированной форме.  Белок яиц наиболее ценен.  Лицетин, содержащийся  в яичном желтке, улучшает усвоение жира, а также снижает уровень липопротеинов низкой плотности (плохого холестерина) в крови.  Кроме того, яйца  являются важнейшим источником холина в достаточно высокой концентрации. В яйцах имеется значительное количество жирорастворимых витаминов – А, D, Е, К, а также водорастворимых витаминов -  В1, В2, В6, В12, пантотеновой и фолиевой кислот. Яйца богаты минеральными веществами, особенно фосфором, серой, железом, медью, цинком, кобальтом.

 Яйца могут употребляться в питание практически в любой  фазе тренировочного процесса спортсмена. Однако высокое содержание холестерина несколько ограничивает их использование. К тому же из-за большого количества жира и высокой калорийности яйца могут оказаться неприемлемыми, если спортсмену необходимо сбрасывать вес или поддерживать его постоянным. Зато при наборе мышечной массы для спортсмена они незаменимы. 

Рекомендуется все же не употреблять яйца десятками во избежание возникновения проблем с печенью, лучше съедать не более 2 штук в день. Оптимальным считается употребление трех яичных желтков в неделю. Яичный белок можно есть и в большем количестве. 

Сырой белок яйца усваивается плохо, так как в нем содержатся вещества, подавляющие действие пищеварительных ферментов. Относительно оптимальных вариантов термической обработки яиц нет единого мнения. Вероятно, наилучшим является непродолжительное отваривание до состояния «всмятку» или «в мешочек».

ОВОЩИ, ФРУКТЫ И ЯГОДЫ

Овощи, фрукты, ягоды – важнейшая составная часть питания. В соответствии с рекомендациями специалистов ВОЗ человек  должен употреблять не менее 400 г этих продуктов в день. Их значение для организма  спортсмена, как и для любого человека, прежде всего, определяется тем, что они являются основным источником ряда витаминов, минеральных веществ щелочного характера, органических кислот и углеводов, особенно клетчатки и крахмала. 

Обеспечение организма витаминами  С, Р, каротином происходит исключительно за счет овощей, фруктов и ягод.

Овощи и фрукты – богатый источник минеральных солей: калия, магния, фосфора, железа, марганца, молибдена, кобальта, ванадия, никеля, которые имеют большое значение для поддержания кислотно-щелочного равновесия в организме спортсмена при высоких физических нагрузках.

Овощи стимулируют секреторную функцию   всех пищеварительных желез, желчеобразование, улучшают усвояемость белков, жиров и углеводов.

Картофель – является источником углеводов, богат калием, витаминами В1, В6, содержит фосфор, железо, медь, цинк, марганец, хром. Поэтому картофель способствует улучшению работы сердца спортсмена.

Капуста – богата витамином U, который способствует заживлению язв желудка и кишечника, витаминами С, К, фолиевой кислотой, что положительно влияет на сосуды. Целесообразно регулярно включать в рацион спортсмена капусту при необходимости снижения веса, так как при низкой калорийности она быстро вызывает чувство насыщения.

Морковь   отличает высоким содержанием каротина. Салат из тертой моркови на завтрак – прекрасное начало дня для спортсмена. Он обеспечит хорошее состояние органа зрения, кожи, слизистых оболочек, увеличит защитные силы организма спортсмена.

Ягоды и фрукты – прекрасное дополнение к рациону  любого спортсмена, и чем шире их ассортимент, тем лучше. Они помогают организму справиться с утомлением, повышают его сопротивляемость инфекционным болезням, укрепляют сосуды и улучшают их эластичность, ускоряют заживление ран.

ХЛЕБ,  ЗЕРНОВЫЕ  И  БОБОВЫЕ

Зерновые и бобовые продукты являются  одной из основных групп в питании всего населения, в том числе и спортсменов. С этими продуктами  мы получаем большую часть углеводов и растительного белка, витамины В1, В2, В6, РР, пантотеновую и парааминобинзойную кислоты, минеральные вещества (магний, калий, фосфор, медь, цинк). Поэтому нельзя признать рациональными спортивные диеты с резким ограничением зерновых продуктов. Наиболее ценными по содержанию витаминов и минералов являются продукты, полученные из цельного зерна или включающие отруби.

Если нет противопоказаний, связанных с состоянием желудочно-кишечного тракта, можно считать, что чем грубее хлеб, тем он полезнее. Также полезно подсушивание хлеба в тостере, потому что при этом становятся безвредными дрожжи, содержащиеся в дрожжевом хлебе.

Крупы и изделия из них  должны быть основным источником углеводов в рационе спортсмена. Овсяная крупа - одна из самых полезных и калорийных. Она отличается высоким содержанием жиров и занимает второе место после гречихи по концентрации белка. Кроме того она богата калием, фосфором, магнием, цинком и витаминами группы В. В гречке больше, чем в других крупах витаминов группы В, железа, метионина и лизина. В пшене и перловой крупе больше клетчатки. Каши из этих круп на завтрак  прекрасно подходят для питания спортсменов.

Бобовые прежде всего используются как источник белка с относительно невысокой биологической ценностью. Кроме того, бобовые богаты калием, фосфором и магнием. Среди бобовых особое значение имеет соя. Помимо большого количества белка соя содержит ряд биологически активных веществ, необходимых организму спортсмена при высоких физических нагрузках. 

