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8. Спортивні батончики -  важливий елемент харчування осіб, 
що займаються фізичною активністю

Артем Цабека, Тетяна Левківська 
Національний університет харчових технологій, Київ, Україна

Вступ. Спортивні батончики є спеціалізованими харчовими продуктами, призначеними 
для оптимізації харчування осіб, які займаються фізичною активністю. Вони характеризуються 
збалансованим складом макро- та мікронутрієнтів, включаючи амінокислоти, вітаміни, 
вуглеводи та протеши, що забезпечує їх ефективне використання як додаткового джерела 
енергії та будівельного матеріалу для м’язової тканини.

Результати досліджень. Лікарі-дієтологи рекомендують вживати батончики як при 
голоді, так і при постійних інтенсивних тренуваннях. Природно, ці дві ситуації 
розрізняються витратами енергії, тому розроблено кілька видів батончиків, які 
відрізняються складом, дією і призначенням. Спортивні батончики поділяються на 
енергетичні, жироспалюючі, протеїнові, білково-вуглеводні та креатинові.

Енергетичні батончики характеризуються високим вмістом вуглеводів, що забезпечує 
швидке та тривале надходження енергії. До складу енергетичних батончиків входять такі 
речовини, як гуарана, екстракт женьшеню, кофеїн. Високовуглеводні енергетичні 
батончики містять помірну кількість білка (до 15 г) та високу дозу вуглеводів (до 40 г) і 
забезпечують швидке надходження енергії перед тренуванням або її поповнення 
безпосередньо під час тривалих фізичних навантажень.

Протеїнові батончики містять високу концентрацію протеїну (до 30%), що сприяє 
анаболічним процесам у м'язовій тканині.

Жироспалюючі батончики набувають загальної популярності, не тільки серед 
спортсменів, але і серед людей, охочих схуднути. Вони містять L-карнітин, який сприяє 
окисненню жирів.

Креатинові батончики рекомендується вживати перед інтенсивними тренуваннями. 
Вони містять креатин, що сприяє збільшенню м'язової маси та зменшення втоми.

Спортивні батончики містять протеїнову або ж вуглеводну основу (сироватковий, 
казеїновий або рослинний протеїн, злаки, сухофрукти, бобові замінники горіхів, 
шріхи/насіння), жири, підсолоджувані, вітаміни, мінерали та інші функціональні 
інгредієнти. Вживання спортивних батончиків сприяє підвищенню енергетичного 
потенціалу, покращенню відновлення після фізичних навантажень та оптимізації м'язового 
росту.

Висновки. Спортивні батончики є ефективним елементом харчування осіб, які 
займаються фізичною активністю. їх збалансований склад забезпечує надходження 
необхідних нутрієнтів для підтримки спортивної працездатності та оптимізації 
відновлення. Подальші дослідження спрямовані на вивчення індивідуальних потреб у 
спортивних батончиках залежно від виду спорту, інтенсивності та тривалості фізичних 
навантажень.
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