
ЯКУТСКИЙ МЕДИЦИНСКИЙ ЖУРНАЛ
68

Ushnitsky I.D. Dental diseases and their pro-
phylaxis among inhabitants of the North / I.D. 
Ushnit-sky, V.P. Zenovsky, T.V. Vilova. - M.: Sci-
ence, 2008. – 172 p.

14. Хавинсон В.Х. Молекулярные основы 
пептидергической регуляции старения / В.Х. 
Хавинсон. – СПб.: Наука, 2015. – 170 с.

Khavinson V. Kh. Molecular basis of the pep-

tidergic regulation of ageing / V. Kh. Khavinson. 
- Saint-Petersburg.: Science, 2015. – 170 p. 

15. Clinical use of peptide bioregulators. Ef-
fective current approaches in anti-aging medicine 
and gerontology / B. Kuznik, S. Davydov, N. Tsyb-
ikov [et al.] // Interna-tional Simposium of Experts. 
- 2018 (Stockholm, Sweden). - 53-64.

16. Molecular changes in the gingival epithe-

lium associated with necrotizing ulcerative peri-
odontitis: a case report /B. Dannewitz [et al.].// J. 
Periodontol. Restorat. Dent. – 2006. – V. 26. -№ 
2.- P.191–196. 

17. Revazova Z. Comparative evaluation of 
the clinical efficacy of non-surgical treat-ment of 
periodontal disease / Z. Revazova, L. Tebloeva, I. 
Bobr // Europerio 8, London. – 2015. - 103.

Введение. Современный спорт с 
его предельными физическими, пси-
хическими и эмоциональными нагруз-
ками, длительными и интенсивными 
тренировками относится к наиболее 
выраженным стрессовым воздействи-
ям на организм человека. При интен-
сивных физических нагрузках резко 
возрастает скорость обменных про-
цессов, увеличивается потребность в 
витаминах, макро- и микроэлементах. 
С потерей значительного количества 
элементов с потом, слюной и продук-
тами выделительной системы нару-
шается их баланс в организме, вызы-
вая определенные физиологические 

и патологические сдвиги. Следует 
отметить, что организм спортсменов, 
тренирующихся в условиях Севера, 
испытывает дополнительные нагруз-
ки, так как существование человека 
в экстремальных климатогеографи-
ческих условиях сопряжено с повы-
шением основного обмена, что тре-
бует дополнительных энергетических 
затрат, вследствие этого повышается 
роль жиров и формируется так назы-
ваемый «полярный метаболический 
тип» [15].

Климатическую экстремальность 
условий проживания человека в Яку-
тии создают: среднегодовая отрица-
тельная температура; недостаток или 
полное отсутствие (полярная ночь) 
солнечной радиации зимой; низкое аб-
солютное содержание водяных паров 
в атмосфере; высокий уровень воз-
мущенности естественно-природного 
геомагнитного поля; расположение в 
зоне повсеместного развития много-
летнемерзлых пород. Исследовани-
ями ряда авторов показано, что у че-
ловека в условиях Севера нередко 
нарушается микронутриентный и элек-
тролитный гомеостаз [1,19]. В связи с 
этим роль питания в повышении спор-
тивной работоспособности и устране-
нии утомления у спортсменов,  прожи-

вающих и тренирующихся на Севере, 
значительно возрастает.

Целью настоящего исследования 
была оценка фактического питания 
борцов вольного стиля в зависимости 
от сезона года с учетом суточного рас-
хода энергии.

Задачи исследования:
1) рассчитать суточный расход 

энергии борцов;
2) изучить фактическое питание 

борцов.
Материалы и методы исследова-

ния. Набор материала  для исследо-
вания  был проведен среди спортсме-
нов-единоборцев ГУ «Школы высшего 
спортивного мастерства» (ШВСМ) г. 
Якутска. Нами обследовано 63 спор-
тсмена-якута в возрасте от 20 до 25 
лет. Учитывались антропометрические 
показатели: рост (в метрах), масса 
тела (в кг), индекс массы тела (рассчи-
тывали по формуле ИМТ=масса тела  
(кг)/рост (м)2), индекс Рорера.

Суточный расход энергии определя-
ли в килокалориях (ккал) на основании 
хронометража учебно-тренировочного 
дня с подсчетом энерготрат. При этом 
учитывалось, что суточный расход 
энергии слагается из отдельных видов 
деятельности спортсменов, основно-
го обмена, специфического динами-

Л.И. Константинова, Е.И. Семёнова, А.В. Ефремова,
Г.Е. Миронова, Е.Д. Охлопкова, Л.Д. Олесова,
А.И. Яковлева, А.А. Григорьева
АНАЛИЗ ФАКТИЧЕСКОГО ПИТАНИЯ
СПОРТСМЕНОВ-ЕДИНОБОРЦЕВ 
В УСЛОВИЯХ ЯКУТИИ

Проведён анализ фактического питания борцов вольного стиля в зависимости от сезона года с учетом суточного расхода энергии.
 Полученные данные дают основание заключить, что cуточная калорийность пищевого рациона не возмещает суточный расход энергии 

спортсменов. Химический состав питательных веществ суточного рациона спортсменов в количественном и качественном отношениях не 
соответствует нормативам, рекомендуемым для борцов вольного стиля. 

Ключевые слова: вольная борьба, суточный расход энергии, белки, жиры, углеводы. 

The authors analyzed dietary intake of freestyle wrestlers depending on the season, taking into account the daily energy expenditure.
The obtained data conclude that the daily food ration calorie does not reimburse the daily energy consumption of athletes. The chemical com-

position of nutrients in the daily diet of athletes quantitatively and qualitatively does not correspond to the standards recommended for freestyle 
wrestlers.

Keywords: wrestling, daily consumption of energy, proteins, fats, carbohydrates.

УДК 612[66+821] +616.89

DOI 10.25789/YMJ.2020.69.16

ЯНЦ КМП: КОНСТАНТИНОВА Лена Ива-
новна – н.с., konstanta.l@mail.ru, СЕ-
МЁНОВА Евгения Ивановна – к.б.н., 
с.н.с., kunsuntar@mail.ru, ЕФРЕМОВА 
Аграфена Владимировна – к.б.н., с.н.с., 
a.efremova01@mail.ru, ОХЛОПКОВА Еле-
на Дмитриевна – к.б.н., в.н.с. – руковод., 
elena_ohlopkova@mail.ru, ОЛЕСОВА Лю-
бовь Дыгыновна – к.б.н., в.н.с.  – руковод. 
лаб., oles@mail.ru, ЯКОВЛЕВА Алексан-
дра Ивановна – н.с., sashyak@mail.ru, ГРИ-
ГОРЬЕВА Анастасия Анатольевна – врио 
н.с., nastiagrigoryeva@gmail.com; МИРОНО-
ВА Галина Егоровна – д.б.н., проф. ИЕН 
СВФУ им. М.К. Аммосова, mirogalin@mail.ru.

ПИТАНИЕ НА СЕВЕРЕ 



1’ 2020 69

ческого действия пищи и неучтенных 
энерготрат [7].

Фактическое питание оценивали 
анкетно-опросным методом суточ-
ного (24-часового) воспроизведения 
питания с использованием Атласа по-
требления продуктов питания, разра-
ботанного Институтом питания РАМН 
с параллельным анализом меню-рас-
кладок столовой института, в которой 
питаются студенты [8,9]. Расчет хи-
мического состава индивидуального 
суточного рациона проводили по та-
блицам химического состава пищевых 
продуктов с учетом потерь пищевых 
веществ при кулинарной обработке 
продуктов питания с последующей 
статистической обработкой результа-
тов исследований [21]. 

Полученные данные были ста-
тистически обработаны с помощью 
пакета прикладных статистических 
программ SPSS 17.0. Для всех пока-
зателей в каждой группе были вычис-
лены средние арифметические вели-
чины (M) и ошибки средних величин 
(m). Уровень значимости считали до-
стоверным при р≤0,05. Определение 
достоверности различий осуществля-
лось с помощью непараметрических 
критериев Манна-Уитни. Для выяв-
ления сопряженности показателей 
вычисляли коэффициент линейной 
корреляции Спирмана.

Результаты и обсуждение. Извест-
но, что анатомо-антропологические 
особенности спортсменов зависят от 
этнической принадлежности, физиче-
ских нагрузок и функциональных си-
стем организма. Приспособление ор-
ганизма к различным факторам среды 

представляет собой длительный про-
цесс, направленный на формирование 
экологического типа, обеспечивающе-
го целостность организма и оптималь-
ные условия для его жизнедеятельно-
сти. Длительная адаптация человека 
к экстремальным климатогеографиче-
ским условиям Севера повлияла на 
его морфометрические показатели. 
Так, антропометрическим признаком 
северного экотипа является низкорос-
лость [23].

Анализ антропометрических данных 
(средние показатели роста 1,67±0,03 
м, массы тела - 69,91±5,68 кг) по-
казал, что среди 63 обследованных 
нами спортсменов преобладают лица 
с брахиморфным соматотипом. Такой 
соматотип характеризуется средним 
(22% из числа обследованных) или 
низким (67% из числа обследованных) 
ростом, относительно длинным туло-
вищем, широкими плечами, большой 
окружностью груди. 

Относительно высокие значения ин-
декса массы тела (24,65±1,18) и индек-
са Рорера (14,71±0,58) свидетельству-
ют о большой плотности тела, что свя-
зано с высокими показателями силы 
мышц-сгибателей предплечья, разги-
бателей бедра и туловища (становой 
силой) обследованных нами высоко-
квалифицированных борцов вольного 
стиля. Установлено, что борцы с боль-
шими обхватными размерами и весом 
тела более результативны [10]. Значе-
ние массы тела (как собственной, так и 
соперника) в борьбе настолько велико, 
что для уравнения шансов на победу 
в этом виде спорта введены весовые 
категории.

Борьба относится к ациклическим 
видам спорта и характеризуется слож-
но-координированной двигательной 
деятельностью, осуществляемой в ус-
ловиях дефицита пространства и вре-
мени, часто при ограниченном обзоре 
и затрудненном дыхании.  В процессе 
интенсивной мышечной деятельности 
спортсмены расходуют большое коли-
чество энергии, что требует оптималь-
ного и своевременного восполнения 
энергетических затрат. По нормати-
вам, энерготраты у борцов должны 
составлять 4500-5500 ккал (70 ккал/кг 
массы тела) [17]. В табл. 1 приведены 
данные, отражающие суточный расход 
энергии спортсменов – борцов вольно-
го стиля при различных видах деятель-
ности.

Из данных, представленных в та-
блице, видно, что наибольший процент 
от суточных энерготрат приходится на 
повышение спортивного мастерства – 
около 40%. С учетом основного обме-
на и специфического динамического 
действия пищи общие суммарные су-
точные энерготраты во время учебно-
тренировочного процесса составили 
5609,28 ккал/сут, а во время учебно-
тренировочных сборов – 5687,16 ккал/
сут. Некоторое увеличение суммарных 
суточных энерготрат спортсменов в 
июне-августе объясняется увеличени-
ем энерготрат во время пассивного и 
активного отдыха, что является спец-
ификой летних учебно-тренировочных 
сборов.  Пересчет на 1 кг массы тела 
в среднем составил 80 ккал. Получен-
ные нами результаты не противоречат 
литературным данным. По данным 
О.В. Григорьевой [5], у студентов-

Суточный бюджет времени и расход энергии при различных видах деятельности спортсменов 

Вид деятельности 

Суточный 
бюджет 
времени

Энерготраты, 
ккал/ч

В % от 
суточных 

энерготрат

Суточный 
бюджет 
времени

Энерготраты 
(ккал)

В % от 
суточных 

энерготрат
учебно-тренировочный процесс

(сентябрь – май) учебно-тренировочные сборы (июнь – август)

Сон, отдых лежа 9 ч 581,65 17,13 8 ч 517,02 14,91
Прием еды 60 мин 90,26 2,66 60 мин 90,26 2,61
Личная гигиена (умывание, душ, 
сауна) 40 мин 97,65 2,87 50 мин 122,06 3,52

Пассивный отдых (беседа, чтение, 
подготовка к занятиям, ТВ, 
интернет)

3 ч 20 мин 307,91 9,06 5 ч 10 мин 477,26 13,76

Хозяйственная работа (стирка, 
уборка) 1 ч 130,01 3,83 1 ч 130,01 3,75

Активный отдых (ходьба в 
помещении, прогулка, проезд в 
автотранспорте)

3 ч 478,15 14,08 5 ч 796,92 22,99

Учеба 3 ч 377,12 11,10 - - -
Интенсивные физические нагрузки 3 ч 1333,62 39,27 3 ч 1333,62 38,46
ИТОГО: 24 ч 3396,35 100% 24 ч 3467,15 100%

Таблица 1



ЯКУТСКИЙ МЕДИЦИНСКИЙ ЖУРНАЛ
70

единоборцев уровень суточных энер-
готрат равнялся 4310,2+62,1 ккал, а 
пересчёт на 1 кг массы тела составил 
59,04+7,12 ккал [5]. Но у высококвали-
фицированных спортсменов они могут 
быть выше [11,20]. 

Высокие энергетические затраты, 
связанные со спецификой подготовки 
высококвалифицированных спортсме-
нов-единоборцев, должны воспол-
няться оптимальным питанием. Раци-
ональное питание является одним из 
важнейших направлений в улучшении 
физической работоспособности спор-
тсменов и достижении ими высоких 
результатов в соревновательной де-
ятельности. Обследованные нами 

спортсмены находились на организо-
ванном четырехразовом питании в сто-
ловой ШВСМ. Вместе с тем, некоторые 
борцы, кроме питания в столовой, до-
полнительно перекусывали, как прави-
ло, через 2-3 ч после ужина (поздний 
ужин в 21-22 ч). В ежедневном раци-
оне спортсменов присутствовали ос-
новные продукты питания: мясо и мя-
сопродукты, рыба, молоко и молочные 
продукты, хлеб и мучные кондитер-
ские изделия, различные виды круп, 
макаронные изделия, фрукты и овощи. 
В табл. 2 представлен основной суточ-
ный набор продуктов питания обсле-
дованных нами борцов вольного стиля 
в зависимости от сезона года.  

Данные, представленные в табл. 
2, свидетельствуют, что все продукты 
суточного набора во все сезоны года 
не соответствовали рекомендуемым 
нормативам. Так, наибольшее количе-
ство мяса (211,38 (40,3) г) спортсмены 
употребляли в летний период. Вме-
сте с тем, его содержание в летнем 
рационе было в 1,4 раза меньше ре-
комендуемых величин. Наибольшее 
потребление молочной продукции 
спортсменами отмечено в осенний пе-
риод года, однако оно было в 6,2 раза 
меньше рекомендуемого количества в 
день. Следует отметить, что молочные 
продукты, присутствующие в рационе 
спортсменов, не отличались разноо-
бразием. Основными молочными про-
дуктами были молоко и кефир. Сли-
вочное масло, сметана, сыры, рыба 
потреблялись спортсменами в очень 
низких количествах в течение всего 
года. Яйца в достаточном количестве 
в суточном рационе присутствовали 
только в весеннее время года. 

Фрукты в течение года спортсмены 
употребляли меньше рекомендуемых 
норм. Наибольшее потребление  фрук-
тов было отмечено в летнее время и 
составило 262,78 (11,6) г, что было в 
1,9 раза меньше нормы. Овощи спор-
тсмены потребляли в 5,5 раза меньше 
нормы в течение года. Общее коли-
чество углеводов восполнялось в ос-
новном за счет круп, хлеба и мучных 
кондитерских изделий. Сухофрукты, 
орехи и мед спортсмены употребляли 
в очень малых количествах. Суточ-
ная калорийность пищевого рациона 
борцов зависела от продуктового на-
бора. В летний период калорийность 
рациона была наиболее высокой и со-
ставила 4234,3 ккал, осенний – 4359,6 
ккал, зимний – 3999,3 ккал, весенний 
– 3993,0 ккал. Согласно полученным 
нами данным, средний показатель 
энергетической ценности суточного 
рациона борцов во все сезоны года 
составлял 4146,53 ккал, что на 13% 
ниже расчетной средней величины 
для данных спортсменов. Анализ се-
зонной динамики энергетической цен-
ности рационов питания спортсменов 
показал, что энергетическая ценность 
фактического питания спортсменов 
покрывала основной обмен (ОО) и 
энергию, затраченную на интенсивные 
физические нагрузки только в летнее 
и осеннее время, а в зимнее и весен-
нее время года не соответствовала 
энерготратам. Вместе с тем следует 
отметить, что с помощью хрономе-
тражного табличного метода суточный 
расход энергии может быть получен 
только ориентировочно. Приводимые 

Фактический и рекомендованный суточный продуктовый набор 
борцов вольного стиля ШВСМ, г

Продукты Лето 
(n=18)

Осень
(n=11)

Зима 
(n=14) Весна (n=20) Норма*

Мясо (говядина, 
жеребятина, оленина, 
свинина, курица)

211,4 (40,3) 132,3 (20,5) 160 (18,3) 191,4 (37,4) 300

Мясопродукты (холодец, 
котлеты, сардельки) 100 (13,1) 78,6 (16,5) 81,1 (18,1) 113,2 (9,4) 50

Субпродукты говяжьи 
(язык, печень, потроха) 20,9 (2,4) 20 (3,5) 20,8 (3,7) 18,7 (2,8) 100

Рыба 100 (8,8) 100 (12,0) 150 (12,5) 97,7 (5,2) 90
Яйцо 47 (15,5) 47 (11,5) 47 (14,3) 47 (10,2) 47
Масло сливочное 20,6 (1,7) 15,5 (1,5) 40 (1,4) 35 (2,5) 80
Масло растительное 20 (0,8) 20 (1,2) 20 (1,4) 20 (1,1) -
Молочные продукты 
(молоко, кефир) 300 (30,0) 300 (27,5) 300 (10,1) 300 (18,8) 600

Сметана 26,7 (2,2) 16,4 (3,0) 20,8 (2,1) 30,5 (1,3) 30
Сливки (куорчэх – 
взбитые с ягодами) - 100±27,45 - - -

Сыры 9,8 (1,6) 18,6 (3,0) 10 (2,0) 10 (1,5) 30
Крупы 208,9 (28,2) 284,5 (16,2) 175,0 (14,2) 238,4 (11,4) 90
Овощи 94,4 (9,7) 160,9 (15,2) 100 (13,5) 65,2 (5,2) 400
Картофель 97,8 (8,7) 100 (6,5) 88,4 (7,1) 150,0 (10,9) 300
Фрукты свежие 262,8 (11,6) 300 (10,7) 67,2 (3,9) 73,3 (6,1) 500
Сладкое (сахар, конфеты 
и др.) 29,8 (5,1) 29,2 (4,9) 38,2 (3,4) 27,9 (4,2) 100

Мучные кондитерские 
изделия (булочка, кекс, 
корж и др.)

110,3 (6,5) 125,5 (3,4) 132,2 (6,5) 65,4 (5,0) 130

Макаронные изделия 96,1(5,5) 183,6 (7,9) 186,1 (4,8) 150 (9,1) -
Хлеб 237,2 (5,8) 189,1 (7,6) 105,0 (4,2) 154,2 (3,9) 350
Соки (натуральные, 
консервированные, 
морс, компот из с/х)

200 (17,0) 200 (21,3) 125,0 (7,2) 164,5 (6,5) 400

Напитки (чай черный, 
чай зеленый, кофе) 1275,0 (51,5) 1304,5 (72,1) 1019,4 (90,4) 1027,4 (47,0) -

Вода 1750,0 (46,4) 1150,0 (30,1) 3800,00 5600,00 2000
Кока-кола 100,0 (18,9) 18,2 (1,8) 58,3 (5,5) 45,2 (3,6) -
Мед 10 (0,8) 10 (1,2) 10 (1,4) 10 (1,3) -
Орехи 70 (6,0) 70 (6,5) 70 (8,8) 70 (5,7) -
ККАЛ 4234,3 4359,6 3999,3 3993,0

Примечание. Данные представлены в виде среднего и стандартного отклонения в фор-
мате M (SD); * – рекомендуемый продуктовый набор для спортсменов – борцов вольного 
стиля (приказ №325 от 21.10.12 Минспорта РФ, приложение №10).

Таблица 2
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в таблицах энерготраты имеют относи-
тельное значение, так как расход энер-
гии при выполнении даже одного вида 
работы может колебаться по разным 
причинам в зависимости от состояния 
организма, уровня тренированности и 
других факторов.

Расчет химического состава основ-
ных питательных веществ показал, 
что суточное потребление их спор-
тсменами существенно отличалось от 
рекомендованных норм. Нами выяв-
лено недостаточное поступление бел-
ков, жиров и углеводов во все сезоны 
года. Содержание основных пищевых 
веществ в суточном рационе питания 
борцов вольного стиля представлено 
на рисунке.

Учебно-тренировочный процесс 
и участие в соревнованиях (респу-
бликанских, всероссийских и между-
народных) требуют значительной 
мышечной работы, которая сопрово-
ждается усиленным распадом белков. 
Поэтому диета спортсменов должна 
содержать достаточное количество 
легкоусвояемого полноценного бел-
ка.  При этом белки животного проис-
хождения должны составлять 55-70% 
от общего их количества в рационе 
[4,13]. По нормативам для борцов на 
1 кг веса в сутки рекомендуется упо-
требление 2,4-2,5 г белков, 2,0-2,1 г 
жиров и 9-10 г углеводов. Масса тела 
наших спортсменов составила в сред-
нем 69,91±5,68 кг, следовательно, они 
должны употреблять в сутки 168 г бел-
ков. Данные, представленные на ри-
сунке, показывают, что наиболее низ-
кие количества основных компонентов 
пищи приходятся на зимний период. 
Так, дефицит белка в суточном раци-
оне спортсменов (по сравнению с ре-
комендуемыми величинами) составил 
53%. Даже в летний период, когда в 
суточный рацион входило наиболь-
шее количество компонентов пищи, 
потребность в белке удовлетворялась 
только на 78%.  

Известно, что обмен белка тесно 
связан с обменом других нутриентов, в 
частности калия, кальция и некоторых 
витаминов. При низком содержании 
белка в рационе в организме возраста-
ет потеря калия и кальция, повышается 
суточная экскреция с мочой некоторых 
водорастворимых витаминов, несмо-
тря на адекватное поступление их с пи-
щей [16]. В единичных работах, посвя-
щенных спортивной биохимии, пока-
зано, что в сыворотке крови спортсме-
нов Крайнего Севера снижен уровень 
магния и аскорбиновой кислоты [12]. 

Недостаточное содержание угле-
водов в рационе является фактором, 
лимитирующим физическую работо-
способность спортсменов, посколь-

ку мышечная 
усталость мо-
жет быть свя-
зана с истоще-
нием запасов 
гликогена в 
мышцах. При 
массе тела об-
следованных 
нами спортсме-
нов (69,91±5,68 
кг) количество 
углеводов в 
суточном ра-
ционе у них 
должно состав-

лять минимум 630 г, но даже в летний 
период потребность в углеводах удов-
летворялась только на 78% (рисунке). 
Потребность в липидах у этих спор-
тсменов в зимнее время удовлетво-
рялась на 46%, в весеннее и осеннее 
время – на 70, летнее – на 84%, если 
учесть, что суточная потребность для 
них из расчета 2 г на 1 кг веса состав-
ляет 140 г. 

Дефицит макро- и микронутри-
ентов отрицательно сказывается на 
самочувствии спортсменов и их спор-
тивных результатах. В связи с этим 
необходимо использование специаль-
ных продуктов спортивного питания и 
витаминно-минеральных препаратов 
в зависимости от интенсивности физи-
ческих нагрузок, этапа тренировочного 
процесса и сезона года. 

Большое значение для адаптации 
к физическим нагрузкам имеет соот-
ношение основных компонентов пита-
ния – белков, жиров и углеводов, так 
как даже полная обеспеченность энер-
гетических потребностей организма 
за счет одного или двух компонентов 
(преимущественно жиров или угле-
водов), при недостаточном поступле-
нии других, например, белков, может 
стать причиной изменения обмена 

веществ в организме. Современны-
ми исследованиями установлено, что 
оптимальное соотношение белков, 
жиров и углеводов в рационе спор-
тсменов должно составлять 1:0,8:4, 
в процентном выражении это соот-
ветствует 15:24:61 (по калорийности) 
[2,6,18,22,26]. Фактическое весовое 
соотношение белков, жиров, углево-
дов (Белки:Жиры:Углеводы) суточного 
рациона обследованных нами спор-
тсменов по сезонам года составило:  в 
летний период года 1,1:0,9:3,7; осен-
ний – 0,9:1,05:4,4; зимний – 1,2:0,8:4,5; 
весенний – 1:1:4. Распределение бел-
ков, жиров и углеводов в процентном 
соотношении к калорийности суточно-
го рациона спортсменов в зависимо-
сти от сезона года было следующим: 
в летний период – 15:30:55; осенний – 
13:30:57; зимний – 14:25:61; весенний 
период – 14:31:55. Приведенные дан-
ные свидетельствуют, что фактическое 
питание спортсменов по количествен-
ному и качественному составу пище-
вых веществ (белкам, жирам, углево-
дам) не соответствует нормативам, 
рекомендуемым для борцов. Результа-
ты наших исследований согласуются с 
литературными данными [20,23,24].

Количественный и качественный 
анализ суточных рационов свидетель-
ствует о превышении потребления жи-
ров, причем за счет жиров животного 
происхождения, что создает предпо-
сылки для нарушения липидного об-
мена у спортсменов и возникновения 
патологических состояний, например, 
болезней органов сердечно-сосуди-
стой и пищеварительной систем. От-
носительное увеличение доли жиров, 
особенно в осенний период года, при 
низком содержании углеводов в суточ-
ных рационах спортсменов связано 
с большим потреблением кислорода 
и может привести к накоплению ке-
тоновых тел в крови [25]. Кроме того, 
физические нагрузки в условиях хо-
лодного климата увеличивают уровень 
потребления кислорода, что ведет к 
ускорению окислительных процессов. 
Чрезмерная активация перекисного 
окисления липидов при употреблении 
жирной пищи является важнейшим 
дезадаптационным фактором, умень-
шает двигательные возможности ор-
ганизма, его выносливость, снижает 
физическую работоспособность и, 
следовательно, отрицательно сказы-
вается на спортивных показателях. В 
немногочисленных работах показано, 
что снижение работоспособности у 
спортсменов Якутии связано с нако-
плением продуктов перекисного окис-
ления в организме спортсменов [14]. 

Содержание основных пищевых веществ в суточном рационе питания 
борцов вольного стиля (г)
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Заключение. Среди высококвали-
фицированных борцов вольного стиля 
якутской национальности преоблада-
ют лица с брахиморфным соматоти-
пом. Такой соматотип характеризуется 
средним или низким ростом, относи-
тельно длинным туловищем, широ-
кими плечами, большой окружностью 
груди. Относительно высокие значе-
ния индекса массы тела и индекса 
Рорера борцов вольного стиля свиде-
тельствуют о большой плотности тела, 
что связано с высокими показателями 
силы мышц-сгибателей предплечья, 
разгибателей бедра и туловища (ста-
новой силой).

Суммарные суточные энерготраты 
борцов вольного стиля соответствуют 
нормативам, рассчитанным для бор-
цов. Суточная калорийность пищевого 
рациона у борцов вольного стиля была 
ниже рекомендованных норм и не со-
ответствовала энергетическим затра-
там во все сезоны года. Нарушено 
также соотношение основных пище-
вых нутриентов: белков, жиров и угле-
водов. При анализе количественной и 
качественной полноценности питания 
спортсменов были обнаружены сниже-
ние потребления белков, особенно в 
зимнее время, относительное превы-
шение потребления жиров, причем за 
счет жиров животного происхождения, 
что является недопустимым, посколь-
ку ухудшает спортивные результаты и 
создает предпосылки для нарушения 
липидного обмена. В то же время угле-
водов в рационах содержалось недо-
статочно, что является фактором, ко-
торый существенно лимитирует физи-
ческую работоспособность, поскольку 
углеводы являются основным источни-
ком энергии для организма спортсме-
нов. Таким образом, базовые рационы 
питания борцов вольного стиля Школы 
высшего спортивного мастерства г. 
Якутска не соответствовали принци-
пам рациональности и сбалансирован-
ности, что может привести к снижению 
работоспособности и скорости восста-
новительных процессов и, как след-
ствие, к ухудшению эффективности 
тренировочных занятий, если не будет 
проведена коррекция.

При организации рационального 
питания спортсменов, занимающихся 
спортом в условиях Севера, необхо-
димо учитывать общие принципы ор-
ганизации питания, специфику вида 
спорта, сезон года, интенсивность фи-
зических нагрузок и этап тренировоч-
ного процесса. 

Разработка норм питания спортсме-
нов Крайнего Севера должна прово-
диться на уровне министерств и ве-

домств, к которым относится ШВСМ 
г. Якутска, а утвержденные нормы 
потребления энергии и пищевых ве-
ществ должны соответствовать затра-
там борцов вольного стиля.

При организации питания в Школе 
высшего спортивного мастерства г. 
Якутска необходимо использование 
специальных продуктов спортивного 
питания и витаминно-минеральных 
препаратов с целью оптимизации пи-
тания в зависимости от интенсивно-
сти физических нагрузок, этапа тре-
нировочного процесса и сезона года. 
Применение специальных продуктов 
спортивного питания, витаминно-ми-
неральных препаратов и контроль 
эффективности их использования 
должны осуществляться спортивным 
врачом. Вопросы, касающиеся при-
менения специальных продуктов спор-
тивного питания и витаминно-мине-
ральных препаратов, должны входить 
в общую образовательную программу 
по воспитанию культурно-гигиениче-
ских навыков здорового питания.
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Введение. Антропология питания 
получила свое развитие с 30-х гг. про-
шлого столетия и на сегодняшний день 
является активно развивающейся от-

раслью, для которой характерен меж-
дисциплинарный подход, использую-
щий средства как гуманитарных, так 
и естественных наук. Пища является 
важнейшим элементом материальной 
культуры народа, а питание рассматри-
вается как социокультурный феномен. 
Его эволюцию можно понять только в 
совокупности всех исторических, со-
циально-экономических, культурных и 
даже политических факторов, которые 
участвуют в развитии общества. В пи-
тании отражаются развитие торговли 
и экономики, социальное структуриро-
вание, изменения в образе жизни, вку-
сы потребителя и способ потребления, 
народная медицина и традиционные 
обычаи, концепция мира народа и его 
взаимодействие с окружающей сре-

дой. Многосложный характер питания 
делает его открытым одновременно гу-
манитарным и биологическим наукам.

Якутия представляет особый инте-
рес, поскольку, с одной стороны, высо-
кая сохранность погребений и костных 
останков делает возможным не только 
изучение сопроводительного матери-
ала, но также и проведение биохими-
ческих анализов, а с другой стороны, 
эти результаты дополняются большим 
количествов этнографичесих работ 
и исторических документов. Важней-
шие изменения в истории Якутии про-
изошли в 1620-1630 гг., когда русские 
казаки проникли на среднюю Лену и 
присоединили новую территорию к 
Российской Империи. Это привело к 
развитию местной торговли с русски-

Статья имеет целью ознакомить читателя с опытом применения методов гуманитарных и естественных наук для реконструкции 
питания древних якутов. Использованы этнографические тексты, археологический материал, анализ стабильных изотопов углерода δ13С 
и водорода δ15N на костном коллагене людей, животных и рыб. Отмечаются преимущества и недостатки использования данного анализа. 
Проведено исследование на наличие токсичных веществ в волосах погребенных.

Ключевые слова: Якутия, антропология питания, погребальная еда, анализ стабильных изотопов, токсичные вещества, 
методологические подходы в изучении питания.

Article is intended to acquaint the reader with experience in applying the methods of the human and natural sciences for the reconstruction of 
the diet of the ancient Yakuts. Ethnographic texts, archaeological material, analysis of the stable carbon isotopes δ13С and nitrogen δ15N on the 
bone collagen of humans, animals and fish were used. The advantages and disadvantages of using this analysis are noted. Detection of toxic 
substances in the hair of the deceased was made.

Keywords: Yakutia, anthropology of food, funeral meal, stable isotope analysis, toxin detection, methodological approaches in food studies.
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