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Розділ 5. МЕДИКО-БІОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ

Сфера сучасного олімпійського і професійного спорту характеризується постійно 
зростаю чою  інтенсиф ікац ією  підготовчих і тренувальних  м езоциклів . Така 
інтенсифікація полягає не лише у збільшенні об’єму фізичних, а й психоемоційних 
навантажень. За цих умов використання виключно педагогічних і психологічних 
факторів у підготовці висококваліфікованих спортсменів виявилось недостатнім. 
Залучення до тренувально-загального процесу медико-біологічних чинників є 
важливою передумовою досягнення високих спортивних результатів, збереження 
спортивної форми і спортивного довголіття.

На жаль, атлети поміж широкого арсеналу фармакокоригуючих засобів часто 
надають перевагу тим, які забезпечують швидке зростання функціонування домінуючих 
орган ів  і систем , що з часом  п ризводить до їх  ви сн аж ен н я, ф орм ування 
передхворобливого і хворобливих розладів. Такі засоби в переважній більшості є 
допінговими, а тому їхнє практичне застосуваня окрім суто медичних, може 
призвестидо низки негативних юридичних наслідків [4].

Останім часом у доступній науковій літературі з ’являються повідомлення про 
широке впровадження в практику спорту засобів, які при довготривалому курсовому 
вживанні викликають ряд метаболічних зрушень в організмі атлетів. Метаболічні 
коригенти викликають побічних ефектів, діють носить м ’яко оптимізуюче і при їх 
грамотному використанні можливо досягнути аналогічних спортивних результатів за 
умов мінімальної ймовірності розвиткуфармакоузалежнених розладів [3].

Вищезазначені властивості притаманні рослинному адаптогену спіруліні. Деякі 
автори відносять її до харчової біологічно активної добавки [1], здатної зменшувати 
прояви свинцевої інтоксикації в екологічно несприятливих регіонах.

Зрігиііпа рІаІешІБ належить до синьо-зелених водоростей, клітинна стінка яких 
містить мукополімер муреїн, що легко перетравлюється в організмі людини, на відміну 
від хлорели. Остання має целюлозну оболонку і зруйнувати її спроможна лише 
мікрофлора рубця жуйних тварин. Росте спіруліна в озерах з лужною водою, морська 
вода із низьким вмістом вуглеводів і високою концентрацією магнію і кальцію гальмує 
ріст водорості. Доступність методу культивування, здатність водорості рости у 
простому мінеральному середовищі, простота збору, швидке дозрівання, висока 
врожайність —  це ті фактори, які розширюють перспективи щодо її вирощування і 
практичного застосування.

Лабораторне вивчення хімічного складу і біологічних ефектів спіруліни показало, 
що її біомаса містить абсолютно усі речовини, які необхідні людині для нормальної 
ж и ттєд іяльності. Ряд особливих речовин —  б іопротекторів , б іокоректорів, 
біостимуляторів —  не зустрічається більше в жодному з продуктів природного 
походження. Це зумовлює феноменальні властивості водорості як харчовогопродукту 
і лікувально-профілактичного засобу широкого спектру дії. Установлено, що спіруліна 
є універсальним біопротектором і біокоректором, який надійно усуває більше 300 
небажаних метаболічних зрушень у людському організмі на різних стадіях —  від самих
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ранніх, які не розпізнаються за допомогою жодного діагностичного методу, аж до 
стадії розвитку яскраво маніфестної патології [2].

Спіруліна містить фізіологічно збалансований склад білків, вітамінів, макро- і 
мікроелементів, есенціальних жирних кислот (всього понад 50 найменувань). 
Біохімічний склад спіруліни показано на табл. 1.

Таблиця 1
Біохімічний склад спіруліни

Б іо х ім іч н і ск л адов і В ід со т к о в и й  вм іст
Білки 65

В углеводи 15
Ж ири 5

В ітам іни та мінерали 15

Особливістю водорості є те, що у ній виявлено до 60-70 % білка, що значно 
перевищує його вміст у курячих яйцях (45 %), сирі (35 %), молоці (ЗО %), яловичині 
(25 %), маїсі (8 %), сої (37 %), хлорелі (40-50 %). Окрім того ж білок спіруліни містить 
усі необхідні (в тому числі незамінні) амінокислоти, які забезпечують нормальне 
функціонування органів та систем зокрема і організму в цілому [5].

Клініцисти-дієтологи звертають увагу фахівців галузі спортивної медицини на 
той факт, що спіруліна містить гамма-ліноленову жирну кислоту (С18) в середньому у 
співвіднош енні 119 мг/10 г біомаси. Ч исленним и лабораторним и методами 
дослідж ення п ідтвердж ено, що такі захворю вання як ож иріння, алкоголізм, 
маніакально-депресивний психоз, шизофренія, прискорені процеси старіння пов’язані 
з дефіцитом саме цієї жирної кислоти. Основним джерелом гамма-ліноленової кислоти 
є материнське молоко, а також спіруліна. Важливим є і те, що в спіруліні сконцентровані 
в оптимальних співвідношеннях важливі вітаміни і мінеральні речовини (табл. 2).

'  О  Таблиця 2
Вітамінний і мінеральний склад спіруліни

Н азв а М г/к г Н азв а М г/к г
Бета-каротин 1700 Залізо . 528
Тиамін (Ві) 55 Н атрій 344

Рибофлавін (В 2) 11 Ф осфор 8280
Н ікотинова кислота (РР) 118 Хлор 42 0 0

П іридоксин (В 6) 3 М агній 1663
Інозит (В 8) 350 Ц инк зо

Ф олієва кислота (В9) 0,5 Калій 1435
Ц ианкобалам ін (В і2) 1,6 М ідь 5

Токоферол (Е) 190 Йод 1,5-3
Кальцій 1180 Селен 2

В клінічній практиці спіруліна посіла чільне місце лікуванні атеросклерозу судин, 
міокардіосклерозу, захворювань органів травної системи (гепатити, цироз печінки, 
запальні та виразкові ураж ення ш лунка і дванадцятипало ї киш ки), анемій, 
імунодефіцитних станів. Препарат показав свою ефективний ентеросорбент і як засіб 
попередження передчасного старіння. На основі біомаси спіруліни в Україні синтезовано 
біологічно активну речовину Бр-1, яка в попередніх клінічних дослідженнях виявилась 
ефективною при деяких онкологічних захворюваннях [2, 5].

У нашій державі фармакологічні препарати спіруліни випускає фармацевтична 
фірма “Стірол” (м. Горлівка, Донецька область), а в Російській Федерації— виробниче
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об’єднання “Конверсія”, яке спеціалізується на біологічних добавках серії “Сплат”. 
Біодобавки серії “Сплат” додатково містять екстракти лікарських рослин: женьшеня, 
елеутерокока, золотого кореня, чорниці, чорноплідної горобини та інших, які в 
сполученні з вітамінно-мінеральними комплексами підвищ ую ть ефективність 
спіруліновмісних засобів.

Враховуючи унікальний кількісний та якісний склад спіруліни, на сьогодні 
перспективним варто вважати залучення її у практику спортивних тренувань і змагань 
як додаткове джерело білка та енергії. Швидка перетравлюваність і засвоюваність в 
організмі, низький вмість жирів атерогенних фракцій і баластних речовин, висока 
енергетична ємність —  це ті ознаки, які вигідно вирізняють спіруліну зпоміж інших 
представників класу рослинних адаптогенів.

Приймати спіруліну можна курсовим методом впродовж трьох тижнів перед 
відповідальними тренувально-змагальними мезоциклами із значним об’ємом фізичних 
навантажень. Після такого курсу необхідно зробити трьохтижневу перерву для формування 
так званого структурного закріплення оптимізуючого ефекту, який полягає у створенні 
необхідного протеїнового депо із структурно-регуляторними властивостями [2].

Зрозуміло, що даний засіб може бути корисним не у всіх видах спорту, оскільки 
підвищене надходження білка здатне спричинити деяке зростання м’язової маси і як наслідок 
—  маси тіла атлета. Ось чому контроль власної маси тіла впродовж проходження 
фармакокорегуючого курсу —  необхідна передумова ефективного та раціонального 
використання позитивних біологічних властивостей спіруліни у спорті як природного нутрієнта
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SPIRULINA: BIOLOGICAL PROPERTIES AND PERSPECTIVES OF US­
ING IN SPORT
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The article contains review about biological properties and chemical composition of spirulina. It 
has been shown perspective possibilities for using spirulina in medicine and sport. Spirulina as biological 
active addition has a lot of positive effects in human body and don’t belong to doping preparations.
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