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Аннотация. Спортивное питание – это применение принципов питания для повышения 

спортивных результатов. Поддержание сильных и здоровых спортивных результатов – это 
больше, чем просто вопрос тренировок, практики и «поддержания формы». Достоинством 
спортивного питания является сочетание компонентов, которые невозможно полноценно 
восполнять при тренировках с полной нагрузкой. Оно поставляет правильный тип пищи, 
энергию, питательные вещества и жидкости, чтобы поддерживать гидратацию организма 
и его функционирование на пиковых уровнях. На сегодняшний день одна из важнейших тем – 
это проблема правильного питания и здоровья всего населения. Состояние организма и 
продолжительность жизни человека зависят от полноценного питания. Один из способов 
решения этой проблемы ‒ повысить качество и биологическую ценность продуктов пита-
ния за счет расширения их ассортимента, разработки новых продуктов лечебного и профи-
лактического питания и применения различных функциональных запасов продуктов пита-
ния. Существенную роль в рационе современного человека занимают белковые и расти-
тельные продукты. По этой причине вышеуказанные трудности имеют все шансы найти 
свое решение при приготовлении блюд на основе высококачественных продуктов, обладаю-
щих приятным вкусом, легкой усвояемостью, низкой калорийностью и в то же время обога-
щенных функциональными компонентами. В этой статье представлены результаты ис-
следований физико-химических параметров сырья, а также его антиоксидантных свойств 
для разработки рецептов спортивного питания. Так как проблема спортивного питания 
очень распространена в наше время, растительное сырье сочетает в себе огромное коли-
чество полезных и нужных свойств, а сыр рикотта обладает большой питательной ценно-
стью, эта тема актуальна и значима как для спортсменов, так и для других групп населе-
ния в целом. 

Ключевые слова: спортивное питание, сыр рикотта, антиоксидантные свойства, 
растительное сырье, пищевая ценность. 
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Abstract. Sports nutrition is the application of nutrition principles to enhance sports results. Main-

taining strong and healthy athletic performance is more than just a matter of training, practice and 
"keeping fit." The advantage of sports nutrition is a combination of components that cannot be fully 
replenished during full-load training. It supplies the right type of food, energy, nutrients and fluids to 
keep the body hydrated and functioning at peak levels. Today, one of the most important topics is the 
problem of proper nutrition and health of the entire population. The state of the body and the life ex-
pectancy of a person depend on proper nutrition. One of the ways to solve this problem is to increase 
the quality and biological value of food products by expanding their assortment, developing new prod-
ucts for therapeutic and preventive nutrition and using various functional food stocks. Protein and veg-
etable products play an essential role in the diet of a modern person. For this reason, the above-
mentioned difficulties have every chance of finding their solution when cooking dishes based on high-
quality products that have a pleasant taste, easy digestibility, low calorie content and at the same time 
enriched with functional components. This article presents the results of studies of the physicochemi-
cal parameters of raw materials, as well as its antioxidant properties for the development of sports nu-
trition recipes. Since the problem of sports nutrition is very widespread over time, vegetable raw mate-
rials combine a huge number of useful and necessary properties, and ricotta cheese has great nutri-
tional value, this topic is relevant and significant both for athletes and for other groups of the popula-
tion as a whole. 

Keywords: sports nutrition, ricotta cheese, antioxidant properties, vegetable raw materials, nutri-
tional value. 
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ВВЕДЕНИЕ 
 

Главными аспектами в построении спор-
тивного питания являются снабжение необ-
ходимым количеством энергии и сбалансиро-
ванное питание. Для поддержания нормаль-
ной деятельности человека важно поступле-
ние в организм пищевых веществ не только в 
соответствующих количествах, но и в опре-
деленных для усвоения соотношениях [1]. 

Чтобы обеспечить спортсменам опти-

мальное питание, важно разработать специ-
ализированные продукты, блюда и диеты, 
которые наиболее полно соответствуют по-
требностям организма спортсмена в пита-
тельных веществах и энергии. Одним из важ-
нейших показателей в спортивном питании 
являются антиоксидантные свойства того или 
иного блюда. Употребление продуктов, кото-
рые содержат антиоксиданты, может предот-
вратить чрезмерную активацию свободно-
радикального окисления, улучшить спортив-
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ные показатели и ускорить восстановление. 
Однако неконтролируемое использование 
спортсменами антиоксидантных агентов мо-
жет помешать усвоению механизмов адапта-
ции, стимулируемых умеренными концентра-
циями активных форм кислорода [2]. 

Так, например, добавление свеклы в ра-
цион – это единственный известный способ 
уменьшить затраты энергии. Снижение расхода 
энергии особенно важно для марафонцев, где 
запасы гликогена – ограничивающий фактор. 
Бегуны, сосредоточенные на более коротких 
расстояниях, смогут бежать гораздо большее 
время в интенсивном темпе, чем до этого. 

Ещё один продукт, который обладает 
полезными свойствами для спортсменов – 
морковь. Она активизирует обмен веществ, 
помогает быстрее восстанавливаться между 
тренировками, а также помогает повысить 
выносливость организма и увеличить дли-
тельность и интенсивность тренировок [3]. 

Зеленые растения, такие как руккола, 
являются ценным источником антиоксидан-
тов и витаминов, их использование служит 
надежным методом профилактики свободных 
меловых заболеваний и авитаминоза, что 
важно для улучшения функциональной ори-
ентации диеты человека, подверженного 
большим стрессам [4]. 

Сыр рикотта, получаемый из сыворотки, 
имеет пониженное содержание жира и высо-
кий уровень белка, что делает его идеальным 
для людей, которые придерживаются своей 
белковой диеты. Рикотта содержит в себе 
большое количество кальция – 21 %, витами-
на А – 13 % и В – 28 % [5]. 

Большая часть казеина (молочного бел-
ка), содержащегося в молоке, переходит в 
сырную массу при приготовлении сыра. По 
этой причине основным белком в сыворотке, 
из которой производится рикотта, является 
альбумин. Это делает рикотту отличным вы-
бором для людей с непереносимостью казеи-
на. Лучше всего рикотту делать из сыворотки, 
оставшейся от приготовления сыра на основе 
свежего молока с использованием натураль-
ного сычужного фермента. Из сыворотки, 
оставшейся от приготовления кислотного 
творога, рикотты получается намного меньше 
[6]. 

Целью исследования является разра-
ботка полезных блюд с добавлением расти-
тельных продуктов и сыра рикотта, опреде-
ление антиоксидантной активности расти-
тельного сырья, входящего в состав блюд. 

Задачи исследования: 
- исследовать растительное сырье на 

физико-химические свойства; 

- определить антиоксидантную актив-
ность растительного сырья; 

- выбрать блюда, содержащие расти-
тельное сырье, полезные свойства которых 
будут исследованы в ходе работы; 

- оценить химический состав выбранных 
блюд в качестве источника сбалансированно-
го питания спортсменов. 

 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 

После изучения теоретической основы 
были разработаны 3 наиболее интересные и 
полезные рецептуры, некоторые составляю-
щие которых были определены на антиокси-
дантную активность. 

Такими блюдами были выбраны:  
1. Куриная грудка с рукколой и сыром 

рикотта. 
2. Бургер на основе протеиновой све-

кольной котлеты с добавлением сыра рикотта. 
3. Крекер протеиновый с морковью и сы-

ром рикотта. 
Содержание растворимых сухих веществ 

в сырье определяли по ГОСТ Р 51433-99. 
В качестве рабочей навески использовали 
фильтрованный сок овощей.  

Массовую долю титруемых кислот в рас-
чете на лимонную кислоту определяли по 
ГОСТ Р 51434-99 потенциометрическим тит-
рованием неразбавленного овощного сока. 

Массовую долю редуцирующих сахаров 
определяли по ГОСТ 8756.13-87 фотоколо-
риметрическим методом. 

Общее содержание фенольных веществ 
определяли фотоколориметрическим мето-
дом с помощью реактива Folin-Ciocalteus [7]. 
Методика основана на окислении фенольных 
групп исследуемого спиртового экстракта ре-
активом Folin-Ciocalteus в среде насыщенного 
карбоната натрия. Реакция протекает при 
температуре 20 ºС 30 мин, после чего изме-
ряется коэффициент пропускания при 725 нм. 
Общее содержание фенольных веществ 
определяется по калибровочной кривой и вы-
ражается в мг галловой кислоты на 100 г ис-
ходного сырья (обозначено далее – ФВ, мг ГК 
/ 100 г ИС). 

Общее содержание флавоноидов изме-
ряли фотоколориметрическим методом по 
интенсивности протекания реакции с раство-
рами нитрита натрия и хлорида алюминия [8]. 
Коэффициент пропускания определяли при 
длине волны 510 нм. Общее содержание 
флавоноидов определяли по калибровочной 
кривой и выражали в мг катехина на 100 г ис-
ходного сырья (далее – Фл, г К/100 г СВ). 

https://go29.ru/2018/06/08/zachem-bezhat-marafon/
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Антирадикальную активность определяли 
по методу DPPH [7]. Методика основана на 
способности антиоксидантов исходного сырья 
связывать стабильный хромоген-радикал 
2,2-дифенил-1-пикрилгидразил (DPPH). Реак-
ция происходила в полной темноте в течение 
30 мин при температуре 20 ºС°, после чего 
определяли коэффициент пропускания при 
517 нм. Антирадикальную активность выража-
ли в виде концентрации исходного экстракта в 
мг / мл, при которой происходило связывание 
50 % радикалов (далее – АРА, ЕС50, мг / мл). 

Восстанавливающую силу изучаемых 
объектов определяли по методу FRAP [9]. 
Методика основана на способности активных 
веществ исходного экстракта восстанавли-
вать трехвалентное железо. Реакция исход-
ного спиртового экстракта с FRAP-реагентом 
(2,4,6-трипиридил-5-триазином) протекает 
при 37 ºС в течение 4 мин. Коэффициент 
пропускания измеряется при длине волны 
593 нм. Определение проводили по калибро-
вочному графику и выражали в ммоль Fe2+ / 
1 кг исходного сырья (далее – ВС, ммоль 
Fе2+ / 1 кг ИС). 

Антиоксидантную активность определя-
ли по методу TEAC (тролокс эквивалентный 
антиоксидантной активности). Метод основан 
на измерении обесцвечивания окраски дол-

гоживущего катион радикала голубого цвета 
при воздействии антиоксиданта. Стабильный 
раствор ABTS+ получается при воздействии 
на водный раствор АВТS (2,2-азино-бис(3-
этилбензтиазолино-6-сульфоновая кислота) 
персульфата калия определенной концен-
трации. Коэффициент пропускания опреде-
ляется при 734 нм. Результаты выражали от-
носительно тралокса в моль/кг. Антиокисли-
тельную активность образцов определяли в 
системе линолевой кислоты. Методика осно-
вана на способности антиоксидантов изучае-
мого сырья ингибировать процессы окисления 
линолевой кислоты при условиях, приближен-
ных к состоянию живой клетке. Процесс про-
водится в модельной системе при температу-
ре 40 ºС при рН 7,0 в течение 120 ч, после че-
го измеряется степень окисления по образо-
ванию гидроперекисей, реагирующих с рас-
творами NH4SCN и FeCl2 в НС1. Антиокси-
дантная активность выражается в процентах 
ингибирования окисления линолевой кислоты 
(далее – АОА, % инг.) [10].  

 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 

В результате исследования физико-
химических показателей овощного сырья были 
получены результаты, представленные в табли-
це 1. 

 

Таблица 1 – Результаты исследований физико-химических показателей овощного сырья 
 

Table 1 - Results of studies of physical and chemical parameters of vegetable raw materials 
 

Объекты 

Показатели 

Массовая доля  
титруемых кислот, % 

Массовая доля раствори-
мых сухих веществ, % 

Массовая доля  
редуцирующих  

сахаров, % 

Морковь 0,2 9,2 2,18 

Свекла 0,7 8,4 4,39 

Руккола 0,3 6,9 2,46 
 

По данным таблицы видно, что расти-
тельные продукты различаются по своим фи-
зико-химическим показателям в зависимости 
от вида. Так, например, среди выбранного 
сырья свекла является самой сладкой 
(4,39 % редуцирующих сахаров), а самым 
кислым продуктом является морковь (0,2 % 

титруемых кислот в перерасчете на лимонную 
кислоту). Наибольшее количество раствори-
мых сухих веществ выявлено в моркови – 
9,2 %, а наименьшее в рукколе – 6,9 %. 

Результаты исследования антиоксидант-
ных показателей овощей сведены в таблицу 2. 

 
 

Таблица 2 – Результаты исследований антиоксидантных показателей овощей 
 

Table 2 - Results of studies of antioxidant indicators of vegetables 
 

Показатели 
 

Объект 

Eс50, 
мг/см3 

Фл, мг 
К/100 г ИС 

ФВ, мг ГК/100 г 
ИС 

ВС, ммоль 
Fe2+/1 кг ИС 

АОА, % инг. 

Морковь 415 6,012 9,56 18,9 45,8 

Свекла 20,6 156 58 6,58 
Не обнару-

жена 

Руккола 24,7 246 324 9,24 
Не обнару-

жена 
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Из таблицы видно, что наибольшую ан-
тирадикальную активность из исследуемых 
образцов проявляет свекла (Eс50 = 20,6 мг/см3), 
а наименьшую – морковь (Eс50 = 415 мг/см3). 

Количество содержащихся флавоноидов и 
фенолов в рукколе наиболее высокие – 
246 К/100 г ИС и 324 ГК/100 г ИС, что позволяет 
предположить наибольшую антиоксидантную 
активность, чем в моркови – 6,012 К/100 г ИС и 
9,56 ГК/100 г ИС соответственно.  

Наиболее высокой восстанавливающей 
силой среди исследуемого сырья обладает 

морковь – 18,9 Fe2+/1 кг ИС, а свекла имеет 
относительно низкие значения – 6,58 Fe2+/1 кг 
ИС, что в 3 раза меньше моркови. 

Антиоксидантной активностью обладает 
лишь один из представленных образцов – мор-
ковь (45,8 % инг), в остальных образцах спо-
собность к проявлению АОА не была обнару-
жена. 

В процессе работы данные блюда ис-
следованы на оптимальное соотношение 
белков, жиров и углеводов. Результаты рас-
чета приведены в таблице 3. 

 

Таблица 3 – Пищевая и энергетическая ценность выбранных блюд 
 

Table 3 - Nutritional and energy value of selected dishes 
 

Наименование блюда Белки, г Жиры, г Углеводы, г Калорийность, ккал 

Куриная грудка  
с рукколой и 

сыром рикотта 

100 г блюда содержит: 

25,80 15,90 2,15 235,40 

На 1 порцию: 

51,60 31,80 4,30 470,80 

Бургер на основе про-
теиновой свекольной 

котлеты с добавлением 
сыра рикотта 

100 г блюда содержит: 

21,40 16,70 34,50 300,00 

На 1 порцию: 

53,50 41,80 86,30 750,00 

Крекер протеиновый 
с морковью и сыром 

рикотта 

100 г блюда содержит: 

21,00 17,00 35,00 395,00 

На 1 порцию: 

10,50 8,50 17,50 197,50 
 

Из представленных данных видно, что 
выбранные блюда содержат большое коли-
чество белка и оптимальное содержание уг-
леводов и жиров для питания спортсменов и 
людей, ведущих активных образ жизни. 

 

ВЫВОДЫ 
 

В ходе проведенной работы были опре-
делены физико-химические свойства и анти-
оксидантная активность растительного сы-
рья. На основе полученных данных можно 
сделать вывод о том, что используемое рас-
тительное сырье является отличным источ-
ником антиоксидантов, способных проявлять 
антирадикальную активность, улучшающую 
спортивные показатели и ускоряющую вос-
становление организма. Выбранные блюда 
на основе растительного сырья способны от-
вечать особенностям потребностей организ-
ма спортсменов в пищевых веществах и 
энергии. 
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