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Влияние употребления биологически активных и пищевых добавок на 
здоровье и физическую активность 

 
The impact of the use of biologically active and food additives on health and 

physical activity 
 

Представлена информация о влиянии биологически активных добавок 
(БАД) и пищевых добавок на здоровье и физическую активность не только 
спортсменов, но также любителей спорта и студентов, особенно в период 
сессий или совмещение учебы с тренировками. БАД включают витамины, 
минералы, аминокислоты и экстракты растений, которые могут улучшать фи-
зическую работоспособность, способствовать восстановлению после трени-
ровок и поддерживать общее состояние здоровья. Положительные эффекты 
использования БАД заключаются в увеличении выносливости, наращивании 
мышечной массы, силе, а также участвует в ускорении восстановления энер-
гии. Однако неправильное применение добавок может привести к негатив-
ным последствиям, таким как передозировка, нарушение антидопинговых 
правил, индивидуальная непереносимость и аллергические реакции. Для лю-
бителей спорта и студентов, БАД и пищевые добавки могут облегчить дости-
жение физических целей и поддерживать активный образ жизни. 
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Information is provided on the impact of dietary supplements (DS) and food 

additives on the health and physical activity of not only athletes, but also sports 
enthusiasts and students, especially during sessions or combining studies with 
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training. DS include vitamins, minerals, amino acids and plant extracts that can 
improve physical performance, promote recovery after training and maintain 
overall health. The positive effects of using DS include increased endurance, 
muscle mass, strength, and participate in accelerating energy recovery. 
However, improper use of supplements can lead to negative consequences, such 
as overdose, violation of anti-doping rules, individual intolerance and allergic 
reactions. For sports enthusiasts and students, DS and food additives can make 
it easier to achieve physical goals and maintain an active lifestyle. 

Keywords: nutrition, performance, health, physical activity, physical 
performance, dietary supplements, creatine, fat burners, L-carnitine, 
glucosamine, vitamins, minerals, students, mental stress 

 
В последнее время наблюдается значительный рост интереса к биологи-

чески активным добавкам (Далее — БАД), а также к пищевым добавкам, 
улучшающим метаболизм как среди профессиональных спортсменов, так 
среди любителей и студентов, это связано с тем, что все больше людей осо-
знают важность поддержания здоровья и физической активности. Особую ак-
туальность БАД приобретают среди студентов, которые сталкиваются с по-
вышенными умственными и физическими нагрузками. Нехватка времени, 
стресс, нерегулярное питание и необходимость совмещать учебу с трениров-
ками делают добавки популярным средством для поддержания энергии, кон-
центрации и восстановления. 

В настоящее время разработано множество многокомпонентных фор-
мул, включающих в себя стимуляторы, витамины и аминокислоты, которые 
обладают высоким содержанием качественного белка и веществ, способ-
ствующих активизации метаболизма. Следует отметить, что недостаток зна-
ний о питательных веществах затрудняет выбор и использование добавок. 
Часто смеси перегружены витаминами или иными добавками, а недостаток 
или отсутствие необходимых компонентов может снизить эффективность, так 
как важно учитывать комплексное воздействие и оптимальные дозировки 
[1,5]. 

Биологически активные пищевые добавки представляют собой концен-
траты натуральных пищевых и биологически активных веществ, которые мо-
гут быть получены из растительного, животного или минерального сырья, а 
также синтетическим путем. Они предназначены для обогащения рациона и 
улучшения состояния здоровья. Классификация БАДов может варьироваться 
в зависимости от различных критериев, таких как состав, механизм действия 
и назначение [5]. 
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Основные виды БАД и пищевых добавок, используемых в рационе как 
любителями, так и профессиональными спортсменами включают в себя: ви-
тамины и минералы, креатин, жиросжигатели, L — карнитин [5]. 

Креатин стал важным объектом исследований в области спортивного пи-
тания и науки. Прием около 20 граммов креатина в день способствует быст-
рому увеличению мышечной массы. Он значительно улучшает как выносли-
вость, так и силу, что делает его популярным среди силовых атлетов и 
спортсменов, занимающихся скоростно-силовыми дисциплинами. Креатин 
имеет интересную особенность: почти у половины людей порошковая форма 
этого вещества не усваивается, в то время как более легко усваиваемые 
жидкие формы стоят довольно дорого. Нормы содержания у мужчин: от 62 
до 132 мкмоль/л, у женщин от от 44 до 97 мкмоль/л. Недостаток креатина 
может привести к снижению мышечной силы, быстрой утомляемости и ухуд-
шению когнитивных функций, особенно у людей с нарушениями синтеза 
креатина (например, при генетических заболеваниях). У спортсменов дефи-
цит креатина проявляется в снижении выносливости и замедленном восста-
новлении после тренировок. Чрезмерное потребление креатина может при-
вести к нарушению функции почек, особенно у людей с предрасположенно-
стью к почечным заболеваниям. Также возможны желудочно-кишечные рас-
стройства (диарея, тошнота) и обезвоживание из-за задержки воды в мыш-
цах [1, 2, 5] 

Применение жиросжигателей стало популярным среди людей, стремя-
щихся снизить вес и улучшить физическую форму. Они способствуют увели-
чению метаболической активности, что позволяет организму эффективно 
расщеплять жировые клетки, многие жиросжигатели содержат компоненты, 
подавляющие чувство голода, что помогает контролировать потребление 
пищи. Несмотря на потенциальные преимущества, жиросжигатели могут 
иметь и негативные последствия: вызывать перевозбуждение и изменения в 
психическом состоянии, особенно при передозировке, длительное использо-
вание может привести к перегрузке ЦНС, что проявляется в повышенной 
возбудимости и нарушениях сна, а при отсутствии избыточного жира орга-
низм может начать расщеплять мышечную ткань для получения энергии, не-
которые компоненты могут вызывать учащенное сердцебиение и повышен-
ное артериальное давление, что опасно для людей с сердечно-сосудистыми 
заболеваниями. Длительный прием высоких доз жиросжигателей связан с 
риском гепатотоксичности, что подтверждается клиническими случаями ле-
карственного поражения печени [7, 8]. 
L-карнитин, витаминоподобное вещество, играет важную роль в метаболизме 
жиров и широко используется в спортивных добавках. Его влияние на спор-
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тивные достижения и здоровье вызывает много споров, как положительных, 
так и отрицательных. Он способствует транспортировке жирных кислот в ми-
тохондрии, где они окисляются для получения энергии. Это особенно полезно 
при длительных физических нагрузках, добавка помогает уменьшить мышеч-
ные повреждения и воспаление после тренировок, что способствует более 
быстрому восстановлению, использование L-карнитина может способствовать 
снижению жировой массы, благодаря ускорению липолиза, при условии со-
блюдения правильного питания и режима тренировок, так же он улучшает ме-
таболизм миокарда, снижает уровень липопротеидов низкой плотности и 
триглицеридов, улучшает мозговое кровообращение. Несмотря на свою попу-
лярность добавка может иметь определённые негативные последствия при 
неправильном использовании: чрезмерное употребление может привести к 
расстройствам желудочно-кишечного тракта, у некоторых людей может воз-
никнуть аллергия на вспомогательные вещества в составе добавок с L-
карнитином, также избыток может вызывать состояние повышенной активно-
сти и нарушения сна, так как организм не успевает перерабатывать всю выра-
батываемую энергию. Адекватный уровень потребления L-карнитина для 
взрослых составляет 300 мг в сутки. Верхний допустимый уровень потребле-
ния L-карнитина для взрослых составляет 900 мг в сутки. Его недостаток при-
водит к нарушению окисления жиров, что проявляется в мышечной слабости, 
повышенной утомляемости и гипогликемии. У спортсменов дефицит может 
замедлять восстановление после нагрузок [3, 9, 11, 12]. 

Глюкозамин — это аминомоносахарид, который играет важную роль в 
поддержании здоровья суставов и хрящевой ткани. Он широко используется 
в качестве пищевой добавки для облегчения симптомов остеоартрита и дру-
гих суставных заболеваний. Хондроитин является полисахаридом, входящем 
в состав хрящевой ткани, связок и костей. Он играет ключевую роль в под-
держании здоровья суставов, обеспечивая их подвижность и амортизацию. 
Хондроитин часто используется в качестве пищевой добавки для лечения и 
профилактики остеоартрита и других суставных заболеваний. Глюкозамин и 
хондроитин часто принимаются вместе для усиления совместных эффектов 
на здоровье суставов. Это сочетание помогает поддерживать эластичность и 
увлажненность хрящевой ткани, снижает воспаление и облегчает болевые 
ощущения в суставах. Организм способен синтезировать глюкозамин, но его 
потребность часто закрывается за счет пищевых продуктов и добавок. Реко-
мендуемая суточная дозировка глюкозамина в качестве добавки составляет 
от 700 до 1500 мг. Хондроитин также синтезируется организмом, но его по-
требность может быть частично покрыта через диету и добавки. Рекоменду-
емая суточная дозировка хондроитина составляет от 800 до 1200 мг. Дефи-
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цит глюкозамина приводит к нарушению функции суставов, развитию остео-
артрита и других суставных заболеваний. Избыток отражается в побочных 
эффектах, связанных с проблемами ЖКТ (диарея, запор, тошнота), аллерги-
ческие реакции (кожные высыпания, зуд). Недостаток хондроитина вызывает 
нарушения структуры и функции хрящевой ткани, что приводит к суставным 
болям и снижению подвижности, а также ухудшению качества синовиальной 
жидкости и снижению ее защитных свойств. Избыток приводит к побочным 
эффектам, аналогичным глюкозамину [4, 10]. 

Витамины играют важную роль в поддержании здоровья и физической 
работоспособности. Их потребление становится особенно нужным в услови-
ях повышенных физических нагрузок, когда организму требуется больше пи-
тательных веществ для восстановления. Витамины группы B, витамин C и D 
необходимы для нормального метаболизма, выработки энергии и поддержа-
ния здоровья нервной системы, витамин C и цинк способствуют улучшению 
иммунной защиты, что особенно важно для спортсменов, подверженных 
стрессу от чрезмерных тренировок. Витамин D помогает усваивать кальций, 
что помогает поддержанию плотности костной массы, а коллаген способству-
ет здоровью суставов; минералы, такие как магний и железо, играют важную 
роль в кислородном обмене и сокращении мышц, что напрямую влияет на 
выносливость. Хотя витамины и минералы помогают поддержанию здоровья 
и физической активности, они так же могут привести к негативным послед-
ствиям: при передозировке некоторые витамины и минералы имеют токсиче-
ский эффект, или приводят к аллергическим реакциям, чрезмерное употреб-
ление витаминно-минеральных комплексов может привести к нарушениям 
обмена веществ. Это особенно актуально для спортсменов, которые могут 
принимать добавки без необходимости, что может вызвать дисбаланс и нега-
тивно сказаться на здоровье. Любители, полагающиеся на витаминные ком-
плексы вместо полноценного питания, испытывают дефицит других необхо-
димых нутриентов. Это приводит к нехватке энергии и ухудшению общего 
состояния [1, 4, 5, 6]. 

Правильный подбор комбинаций добавок помогает достигать высоких 
результатов при различных видах тренировок. В условиях интенсивных 
нагрузок организму требуется дополнительная поддержка для восстановле-
ния, улучшения выносливости и повышения общей производительности. БА-
Ды играют важную роль в спортивной практике, обеспечивая спортсменов и 
любителей спорта необходимыми веществами для достижения высоких ре-
зультатов и поддержания здоровья. Для студентов БАДы и пищевые добавки 
могут стать дополнительным инструментом для поддержания баланса между 
учебой, спортом и здоровьем. Однако их применение должно быть осознан-
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ным, с учетом индивидуальных потребностей и консультации со специали-
стами, чтобы избежать неоправданных рисков. В зависимости от целей тре-
нировок, типа физической активности и индивидуальных потребностей, их 
выбор может варьироваться. Эти добавки особенно важны и полезны, когда 
тот, кто их применяет, хорошо осведомлён о воздействии используемых ве-
ществ и многокомпонентных смесей, а также делает это рационально. 
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