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Спортивне харчування вже давно набуло значного 

поширення на ринках різних країн. Але потрібно розуміти, 

що спортивне харчування – це добавка до основного 

раціону людини, причому – саме добавка, бо спортивне 

харчування ніколи не замінить природну їжу. Біологічно 

активні добавки (БАД) відіграють важливу роль у 

підтримці та оптимізації фізичної активності та спортивних 

досягнень. БАД стають невід'ємною частиною спортивної 

дії та фізичного тренування. Розуміння їхнього впливу та 

розумне використання може значно поліпшити спортивні 

результати та сприяти загальному здоров'ю спортсменів. 

Проте, необхідно пам'ятати про необхідність консультації 

з фахівцем перед початком використання будь-яких БАД 

[1].  

В останні роки було проведено багато досліджень 

[2-5]. щодо передтренувальних комплексів, які 

представляють собою окремий напрямок в індустрії 

спортивного харчування. Часто у склад 

передтренувальних комплексів входить кофеїн. 

Використання кофеїну в спорті досить поширене і 

може мати позитивний вплив на фізичні показники та 

спортивні результати. Однак, ефективність та підходи до 

використання кофеїну можуть варіюватися в залежності 

від індивідуальних особливостей кожної людини та 

конкретних умов.  

Є три механізми впливу кофеїну на організм 

людини. Перший – кофеїн підвищує вироблення 

адреналіну, а він у свою чергу вивільняє жири, які 

спалюються та використовуються як паливо. Тому, сам по 

собі кофеїн можна вважати легким жироспалювачем. 

Друге – це вплив на самі м'язи. Кофеїн стимулює та 

покращує їх функцію. Третє – кофеїн пригнічує відчуття 

втоми. Він «каже» мозку, що той ще може працювати. 

Кофеїн працює, і це доведено. Було проведено багато 

досліджень у різних видах спорту [7].  

Основні переваги використання кофеїну в спорті: 
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Підвищення енергетичного рівня: кофеїн є 

стимулятором центральної нервової системи, що може 

підвищити рівень бадьорості, концентрації та відчуття 

енергії. 

Збільшення витривалості: кофеїн може 

поліпшити витривалість шляхом збільшення мобілізації 

жирів як джерела енергії, що дозволяє зекономити 

глікоген для тривалих тренувань. 

Підвищення фізичної продуктивності: кофеїн 

може покращити фізичні показники, такі як сила, 

швидкість та витривалість, а також зменшити відчуття 

втоми. 

Підтримка відновлення: кофеїн може сприяти 

відновленню, зменшуючи відчуття болю та покращуючи 

процеси реабілітації після тренувань. 

Щоб максимізувати позитивний ефект та уникнути 

негативних наслідків, важливо враховувати такі фактори: 

Індивідуальні особливості: чутливість до 

кофеїну може варіюватися, тому важливо тестувати вплив 

кофеїну на себе та визначати оптимальну дозу. 

Час прийому: оптимальний час для прийому 

кофеїну може залежати від конкретного виду спорту та 

індивідуальних ритмів активності. 

Дозування: забезпечення правильної дози 

кофеїну важливо для досягнення бажаного ефекту та 

уникнення побічних наслідків, таких як нервозність чи 

безсоння. Використовувати цю добавку можна, коли є 

потреба, але не кожен день. Нормальна відчутна порція – 

200-400 мг за один раз. Наприклад, у стандартній порції 

еспресо – 100-120 мг кофеїну, у чайній ложці розчинної 

кави – 80-100 мг, а у банці Red Bull – 80 мг. Пік роботи 

кофеїну починається за 30-60 хвилин. Тому, якщо 

тренування тривале, можна розділити та пити частинами, 

до тренування та в середині. Після тренування кофеїн не 

рекомендуємо пити, адже нервова система має 

заспокоюватися. Окрім випадків, коли терміново потрібно 

сісти за кермо чи виконати важливу роботу [6]. 

Близько 5 мг кофеїну на 1 кг ваги тіла відчутно 

підвищують силу та витривалість атлета. Всесвітня 
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антидопінгова агенція та інші організації зараз не 

вважають кофеїн допінгом. Але все ж таки контролюють, 

щоб ніхто не постраждав. Концентрація кофеїну в крові під 

час змагань не повинна перевищувати ліміт. Наприклад, 

якщо випити 8 чашок міцної кави залпом, це вже 

наблизить спортсмена до верхньої межі норми. Звичайно, 

тут потрібно враховувати особливості атлета, його вагу і 

т.д. 

Якщо переборщувати з кофеїном, то можна 

заслужити безсоння, тривожність, проблеми із серцем або 

взагалі отримати травму. 
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