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Резюме. Представлено аналіз даних наукової літератури щодо проблем залізодефіцитних 
станів у жінок -спортсменок, причини їх виникнення, вплив на фізичну працездатність, способи 
корекції та профілактики таких станів у спортсменок високої кваліфікації. Встановлено, що 
поширення залізодефіциту у представниць різних видів спорту, особливо тих, які потребують 
розвитку витривалості, достатньо висока. 
Ключові слова: анемія, залізо, гемоглобін, жінки -спортсменки.

Summary. Literature review is presented on the problem of iron deficiency conditions in female athletes, 
causes, influence on physical performance and ways to correct and prevent such conditions in elite female 
athletes. It is found that prevalence of iron deficiency in female athletes in different sports is quite high.
Key words: anemia, iron, hemoglobin, female athletes.
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Железодефицитные состояния у женщин 
в практике спорта высших достижений

Îïàñíîñòü ðàçâèòèÿ æåëåçîäåôèöèòíûõ ñî-
ñòîÿíèé ó àêòèâíî òðåíèðó þùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ 
äîñòàòî÷íî âûñîêà, ÷òî îáóñëîâëåíî ïðè÷èíàìè 
êàê ýêçîãåííîãî, òàê è ýíäîãåííîãî õàðàêòåðà. 
Íà ôîíå áîëüøèõ ôèçè÷åñêèõ è íåðâíî-ýìîöèî-
íàëüíûõ íàïðÿæåíèé çíà÷èòåëüíî âîçðàñòàþò 
åñòåñòâåííûå ïîòåðè æåëåçà èç îðãàíèçìà ÷åðåç 
æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò (ÆÊÒ), ïî÷êè è, îñî-
áåííî, ÷åðåç êîæó (ñ ïîòîì); ïðè ýòîì ïîâûøà-
åòñÿ àäàïòèâíûé ñèíòåç æåëåçîñîäåðæàùèõ áåë-
êîâ — ãåìîãëîáèíà è ìèîãëîáèíà [6, 7, 32].

Îñíîâíûìè ãðóïïàìè ðèñêà ðàçâèòèÿ íàèáî-
ëåå ðàñïðîñòðàíåííîãî âèäà íàðóøåíèÿ îáìåíà 
æåëåçà — æåëåçîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé — 
âñåãäà ñ÷èòàëèñü äåòè, ïîäðîñòêè è æåíùèíû ðå-
ïðîäóêòèâíîãî âîçðàñòà [2, 9].

Âïåðâûå â áîëüøîé ãðóïïå ïðàêòè÷åñêè çäî-
ðîâûõ, àêòèâíî òðåíèðóþùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ èç 
Äàíèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âèäàõ ñïîðòà ñ 
ïðåèìóùåñòâåííûì ðàçâèòèåì âûíîñëèâîñòè, â 
1981 ã. áûëî âûÿâëåíî ó 56 % àòëåòîâ æåëåçîäå-
ôèçèòíîå ñîñòîÿíèå. Ïîñëå ýòîãî ãðóïïû ðèñêà 
áûëè äîïîëíåíû åùå îäíîé — ïðîôåññèîíàëü-
íûå ñïîðòñìåíû [30, 31]. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ñâÿçè ñ âûÿâëåíèåì 
êîìï ëåêñà ñïåöèôè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, ñïîñîáíûõ 
íàðóøàòü îáìåí æåëåçà èç-çà ïðîôåññèîíàëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèñòû ñêëîííû 
ðàññìàòðèâàòü íàðóøåíèÿ îáìåíà æåëåçà êàê ñà-
ìîñòîÿòåëüíûå êëèíè÷åñêèå ôîðìû — àíåìèÿ 
áåãóíîâ è ñïîðòèâíàÿ àíåìèÿ [15].

Ïî äàííûì îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ ñïå-
öèàëèñòîâ, íàðóøåíèÿ îáìåíà æåëåçà — ãëàâ-
íûì îáðàçîì äåôèöèòíîãî õàðàêòåðà — íàè-
áîëåå øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíû ó ñïîðòñìåíîâ, 

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âèäàõ ñïîðòà, òðåáóþùèõ 
ïðåèìóùåñòâåííîãî ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè, ñ 
äëèòåëüíûìè àýðîáíûìè è àýðîáíî-àíàýðîáíû-
ìè íàãðóçêàìè [28, 30, 37].

Æåëåçîäåôèöèòíûå ñîñòîÿíèÿ ó ïðàêòè÷åñêè 
çäîðîâûõ ñïîðòñìåíîâ íåðåäêî îáíàðóæèâàþòñÿ 
ó ÷ëåíîâ íàöèîíàëüíûõ îëèìïèéñêèõ êîìàíä ïî 
ðàçíûì âèäàì ñïîðòà, ïðè÷åì íàèáîëåå ÷àñòî — 
â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà (âåëîñïîðò, ëûæíûå 
ãîíêè, êîíüêîáåæíûé ñïîðò). Äàæå íåçíà÷èòåëü-
íûé äåôèöèò æåëåçà â îðãàíèçìå ìîæåò ïðèâå-
ñòè ê èçìåíåíèþ ôóíêöèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, 
íåðâíîé, ìûøå÷íîé è ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåì, 
ê ñíèæåíèþ ïñèõîìîòîðíîé ôóíêöèè, èììóíèòå-
òà è îòðàçèòüñÿ íå òîëüêî íà ðàáîòîñïîñîáíîñòè, 
íî è íà çäîðîâüå. Ñîâðåìåííûé ñïîðò âûñøèõ 
äîñòèæåíèé, â êîòîðîì íàïðÿæåííî áîðþòñÿ 
çà ñîòûå äîëè ñåêóíäû, ãðàììû è ñàíòèìåòðû, 
ïðåäúÿâëÿåò äîñòàòî÷íî âûñîêèå òðåáîâàíèÿ íå 
òîëüêî ê óðîâíþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíà è åãî ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè, íî 
è ê åãî áàçîâîìó ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ. Ìíîãèå 
èññëåäîâàòåëè îáðàùàþò âíèìàíèå íà ïîâûøåí-
íóþ ïîòðåáíîñòü ñïîðòñìåíîâ â æåëåçå, òàê êàê 
íåäîñòàòîê åãî â îðãàíèçìå ïðèâîäèò ê ðàçâè-
òèþ ðàçíûõ ôîðì àíåìèè, îñîáåííî ó æåíùèí-
ñïîðò ñìåíîê, ÷òî ñâÿçàíî ñ ôèçèîëîãè÷åñêèìè 
îñîáåííîñòÿìè èõ îðãàíèçìà [21, 22, 27].

Â ðÿäå èññëåäîâàíèé [11, 12, 22] îïðåäåëÿëè 
ñòàòóñ æåëåçà ó õîðîøî òðåíèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ è ïðè ýòîì, â ÷àñòíîñòè ó áåãóíîâ íà 
äëèííûå äèñòàíöèè, îáíàðóæèëè ñóáîïòèìàëü-
íûé óðîâåíü ãåìîãëîáèíà. Ïðîâåäåííîå ãåìàòî-
ëîãè÷åñêîå îáñëåäîâàíèå àâñòðàëèéñêèõ ñïîðò-
ñìåíîâ ïîêàçàëî, ÷òî ó ñïîðòñìåíîâ-ìóæ÷èí, 
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ñîðåâíîâàâøèõñÿ â âèäàõ ñïîðòà, òðåáóþùèõ 
ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè, óðîâåíü ãåìîãëîáèíà 
áûë íèæå ïî ñðàâíåíèþ ñî ñïîðòñìåíàìè, ñîðåâ-
íîâàâøèìèñÿ â âèäàõ ñïîðòà, òðåáóþùèõ ìåíü-
øåãî ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè (òÿæåëàÿ àòëåòè-
êà, ïðûæêè â âîäó, ôåõòîâàíèå, áîðüáà).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïîòðåáíîñòü â ìèíå-
ðàëüíûõ âåùåñòâàõ, îñîáåííî â æåëåçå, ðåçêî 
óâåëè÷åíà ó þíûõ ñïîðòñìåíîâ, îðãàíèçì êî-
òîðûõ íàõîäèòñÿ íà ñòàäèè ðîñòà è ðàçâèòèÿ. 
Ïîêàçàíî, ÷òî â âîçðàñòå 11–14 è 15–16 ëåò 
26–29 % îáñëåäóåìûõ ïîäðîñòêîâ èìåþò ñíè-
æåííûå ïîêàçàòåëè ñîäåðæàíèÿ æåëåçà â êðîâè 
è ïðèçíàêè íà÷àëüíûõ ôîðì àíåìèè. Îñîáåííî 
÷àñòî ýòè ÿâëåíèÿ íàáëþäàþòñÿ ó 15–16-ëåòíèõ 
ñïîðòñìåíîâ, íàõîäÿùèõñÿ â ïóáåðòàòíîì ïåðè-
îäå, êîãäà ïðîèñõîäÿò çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ 
â ñòðóêòóðå è ôóíêöèÿõ íåðâíîé, ýíäîêðèííîé 
è äðóãèõ ñèñòåì îðãàíèçìà. Â ñâÿçè ñ ýòèì äå-
ôèöèò æåëåçà ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì íà-
ðóøåíèÿì çäîðîâüÿ þíûõ ñïîðòñìåíîâ [25, 36]. 
Ïðè îïðåäåëåíèè ñîäåðæàíèÿ ïëàçìåííîãî ôåð-
ðèòèíà è ãåìîãëîáèíà â êðîâè ó äåâÿòè ïëîâöîâ 
äî è ïîñëå ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèé îò 1,5 äî 
10 êì ñíèæåíèå êîíöåíòðàöèè ïëàçìåííîãî ôåð-
ðèòèíà ìîãëî áûòü ñëåäñòâèåì åãî ðàçâåäåíèÿ â 
ðåçóëüòàòå óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ïëàçìû êðîâè ó 
ñïîðñòìåíîâ â ñâÿçè ñî ñïåöèôèêîé ôèçè÷åñêèõ 
íàãðóçîê [22].

Âëèÿíèå èíòåíñèâíûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 
è ñîðåâíîâàíèé íà óðîâåíü ïëàçìåííîãî ôåððè-
òèíà ó äåâóøåê êîëëåäæà — èãðîêîâ êîìàíäû 
õîêêåÿ íà òðàâå — èçó÷àëè [22] íà ïðîòÿæåíèè 
ïîñëåäîâàòåëüíûõ ñåçîíîâ â òå÷åíèå òðåõ ëåò. 
Óðîâåíü ïëàçìåííîãî ôåððèòèíà çíà÷èòåëüíî 
óìåíüøèëñÿ ó ñïîðòñìåíîê â íàèáîëåå óñïåø-
íîì — ïåðâîì ñîðåâíîâàòåëüíîì ñåçîíå ðåãó-
ëÿðíûõ èãð. Íà ïðîòÿæåíèè âòîðîãî è òðåòüåãî 
ñåçîíîâ åãî óðîâåíü îïóñòèëñÿ íà 37 %. Õîòÿ 
àâòîðû èññëåäîâàíèÿ è óñòàíîâèëè, ÷òî ñóòî÷íîå 
ïîòðåáëåíèå æåëåçà ñïîðòñìåíêàìè ñîñòàâëÿëî 
â ñðåäíåì 10 ìã, âñå æå, ïî èõ ìíåíèþ, ôèçèî-
ëîãè÷åñêèé ñòðåññ, îáóñëîâëåííûé ñîðåâíîâàíè-
ÿìè, ìîæåò áûòü âåäóùèì ôàêòîðîì, âûçûâàþ-
ùèì ñíèæåíèå óðîâíÿ ïëàçìåííîãî ôåððèòèíà 
íà âòîðîì è òðåòüåì ãîäàõ ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâà-
íèÿõ [22].

Èññëåäîâàíèå ðàñïðîñòðàíåííîñòè æåëåçî-
äåôèöèòà ñðåäè ñïîðòñìåíîê ïîêàçàëî, ÷òî ó 
100 ïðåäñòàâèòåëüíèö ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà 
îáíàðóæèëè åãî âûñîêèé óðîâåíü (31 %) [22, 31].

Æåëåçîäåôèöèò áåç ïðîÿâëåíèÿ àíåìèè — 
ÿâëåíèå áîëåå ðàñïðîñòðàíåííîå, ÷åì àíåìèÿ. Â 
ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèìè äàííûìè, èññëåäîâàòåëè [7] 
ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ñëó÷àè òàêîãî ñîñòîÿíèÿ 

ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà âñòðå÷àþòñÿ 
íå ÷àùå, ÷åì ó íåñïîðòñìåíîâ. Ïî èõ ìíåíèþ, 
ñïîðòñìåíû-ìóæ÷èíû íå ïîäâåðæåíû âëèÿíèþ 
ôàêòîðà æåëåçîäåôèöèòà. Ó îñíîâíîé æå ìàññû 
íàñåëåíèÿ ñëó÷àè æåëåçîäåôèöèòà ÷àùå âñòðå-
÷àþòñÿ ó æåíùèí, ÷åì ó ìóæ÷èí-ñïîðòñìåíîâ è 
ëèö, ïðèäåðæèâàþùèõñÿ âåãåòàðèàíñêîé äèåòû 
[6].

Ñïîðòñìåíêè, ñïåöèàëèçèðóþùèåñÿ â áåãå íà 
äëèííûå äèñòàíöèè, îòíîñÿòñÿ ê ãðóïïå, ïîäâåð-
æåííîé âûñîêîìó ðèñêó âîçíèêíîâåíèÿ æåëå-
çîäåôèöèòà. Ïðè èññëåäîâàíèè ñòàòóñà æåëåçà 
ó æåíùèí-ñïîðòñìåíîê áûëî óñòàíîâëåíî [22], 
÷òî 34  % èç íèõ èñïûòûâàëè æåëåçîäåôèöèò íà 
ïðîòÿæåíèè âñåãî ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà. 
Ïðè÷èíàìè ýòîãî àâòîðû èññëåäîâàíèÿ ñ÷èòàþò 
æåëóäî÷íî-êèøå÷íûå êðîâîòå÷åíèÿ è ïðåäøåñò-
âóþùåå ñíèæåíèå ñîäåðæàíèÿ â îðãàíèçìå æå-
ëåçà. Ïðè èññëåäîâàíèè 52 ñïîðòñìåíîê âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ëåãêîàò-
ëåòè÷åñêîì áåãå íà äëèííûå äèñòàíöèè, îáíàðó-
æåíî, ÷òî áîëåå 35 % èç íèõ èìåëè íèçêèå ïî-
êàçàòåëè çàïàñîâ æåëåçà â îðãàíèçìå. Ïîëó÷åíû 
äàííûå î âûñîêîì ïîêàçàòåëå (82 %) æåëåçî-
äåôèöèòà ó êàíàäñêèõ ñïîðòñìåíîê, ïðè÷åì îí 
áûë áîëåå âûðàæåí ó æåíùèí, òðåíèðóþùèõñÿ 
â áåãå íà äëèííûå äèñòàíöèè ïî ñðàâíåíèþ ñî 
ñïðèíòåðàìè. Äàííûé ôàêò ìîæåò áûòü ñâÿçàí ñ 
íåäîñòàòî÷íûì ïîòðåáëåíèåì ýòèìè ñïîðòñìåí-
êàìè ïîëíîöåííîé â îòíîøåíèè ñîäåðæàíèÿ æå-
ëåçà ïèùè — â äèåòå ñïðèíòåðîâ îíî çíà÷èòåëü-
íî âûøå, ÷åì â äèåòå ó ñòàéåðîâ è èñïûòóåìûõ 
êîíòðîëüíîé ãðóïïû [22, 29].

Íàðÿäó ñ ìíîãî÷èñëåííûìè èññëåäîâàíèÿìè 
ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçè-
ðóþùèõñÿ â áåãå íà äëèííûå äèñòàíöèè, ñòàòóñ 
îáìåíà æåëåçà èçó÷àëè òàêæå ó ñïîðòñìåíîê — 
ïðåäñòàâèòåëüíèö òðèàòëîíà, ïëàâàíèÿ è õîêêåÿ 
íà òðàâå [22]. Èçó÷èâ ñòàòóñ æåëåçà ó ïëîâöîâ 
êîëëåäæà íà ïðîòÿæåíèè ñîðåâíîâàòåëüíîãî ñå-
çîíà, àâòîðû óñòàíîâèëè, ÷òî ó 57 % äåâóøåê 
ñíèæåí óðîâåíü çàïàñà æåëåçà [22].

Èññëåäîâàíèÿ îòíîñèòåëüíî ñîäåðæàíèÿ æå-
ëåçà â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíîâ è åãî âëèÿíèÿ íà 
ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü âûçûâàþò èíòå-
ðåñ ó ñïåöèàëèñòîâ è íàïðàâëåíû íà èçó÷åíèå 
ðàñïðîñòðàíåííîñòè äåôèöèòà æåëåçà è àíåìèè 
ó ñïîðòñìåíîâ, âëèÿíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâ-
íîâàòåëüíûõ íàãðóçîê íà îáìåí æåëåçà, à òàêæå 
âëèÿíèå æåëåçîäåôèöèòà íà ôèçè÷åñêóþ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü [22]. 

Óáåäèòåëüíûõ äîêàçàòåëüñòâ òîãî, ÷òî äåôè-
öèò æåëåçà áåç àíåìèè ìîæåò ñíèçèòü ôèçè÷å-
ñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè 
íåò, îäíàêî â ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé 
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ëèòåðàòóðå âñòðå÷àþòñÿ åäèíè÷íûå ðåçóëüòàòû 
ýêñïåðèìåíòàëüíûõ èññëåäîâàíèé, ïîäòâåðæäà-
þùèõ ýòó ãèïîòåçó [35].

Ïðè æåëåçîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèÿõ, íà÷èíàÿ 
ñ ðàííèõ ñòàäèé, îòìå÷àåòñÿ óãíåòåíèå àýðîáíî-
ãî ýíåðãîîáðàçîâàíèÿ â òêàíÿõ, óñóãóáëÿþùååñÿ 
ãèïîêñèåé ïðè íàðàñòàíèè äåôèöèòà æåëåçà, ñ 
ïîñëåäóþùèì ðàçâèòèåì ìàëîêðîâèÿ. Â ðåçóëü-
òàòå ýòèõ èçìåíåíèé óìåíüøàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ãëàâíûì îáðàçîì àýðîáíîé 
íàïðàâëåííîñòè, îãðàíè÷èâàþòñÿ âîçìîæíîñòè 
ïîñòíàãðóçî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ, ñíèæàåòñÿ 
òîíóñ ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû. Íèçêîå ýíåðãî-
îáåñïå÷åíèå â ñèñòåìàõ îðãàíèçìà ñîïðîâî-
æäàåòñÿ íàðóøåíèÿìè àäàïòàöèè ê ýêñòðåìàëü-
íûì íàãðóçêàì êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû è 
ÖÍÑ, ðàçâèòèåì èììóíîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé. 
Î÷åâèäíî, ÷òî ýòîò êîìïëåêñ ôèçèîëîãè÷åñêèõ 
èçìåíåíèé, âûçâàííûé äåôèöèòîì æåëåçà, ìî-
æåò ðåçêî îãðàíè÷èòü ïðîôåññèîíàëüíûå âîç-
ìîæíîñòè ñïîðòñìåíà è âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ 
èì âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ [7, 9].

Æåíùèíû ïîòåíöèàëüíî â áîëüøåé ñòåïåíè 
ïîäâåðæåíû ðèñêó âîçíèêíîâåíèÿ æåëåçîäåôè-
öèòà èç-çà ïîòåðü æåëåçà ïðè ìåíñòðóàöèÿõ, à 
òàêæå èç-çà åãî íèçêîãî ïîòðåáëåíèÿ, ïîýòîìó 
è ïðèåì èìè äîïîëíèòåëüíîãî êîëè÷åñòâà æå-
ëåçà ïðàêòèêóåòñÿ ÷àùå, îñîáåííî â ïåðèîäû 
íàïðÿæåííûõ òðåíèðîâîê. Äîïîëíèòåëüíîå ïî-
òðåáëåíèå æåëåçà çäîðîâûìè ñïîðòñìåíêàìè íå 
âûÿâèëî óëó÷øåíèé óðîâíÿ èõ ôèçè÷åñêîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè. Àíàëîãè÷íûå ðåçóëüòàòû áûëè 
ïîëó÷åíû ïðè èñïîëüçîâàíèè æåëåçîñîäåðæà-
ùèõ äîáàâîê è ñïîðòñìåíêàìè ñ æåëåçîäåôèöè-
òîì áåç ïðèçíàêîâ àíåìèè [18, 22].

Àíàëèç ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé 
ëèòåðàòóðû ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî îáåñïå-
÷åíèå îðãàíèçìà æåëåçîì çàíèìàåò îäíî èç öåí-
òðàëüíûõ ìåñò â îáùåé ïðîáëåìå ðàöèîíàëüíîãî 
ïèòàíèÿ, ÷òî îáóñëîâëåíî, ñ îäíîé ñòîðîíû, ñïå-
öèôè÷åñêîé ðîëüþ æåëåçà, ñ äðóãîé — òåì îá-
ñòîÿòåëüñòâîì, ÷òî æåëåçîäåôèöèòíûå ñîñòîÿíèÿ 
ÿâëÿþòñÿ îäíèìè èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ 
âèäîâ íåðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ äàæå â âûñîêî-
ðàçâèòûõ ñòðàíàõ [5]. Ïðàêòè÷åñêè âñåãäà, êîã-
äà ðå÷ü èäåò î ñïåöèôèêå ïèòàíèÿ ñïîðòñìåíîâ, 
ñïåöèôèêà æåíñêîãî îðãàíèçìà ëèáî âîîáùå íå 
ó÷èòûâàåòñÿ, ëèáî îãðàíè÷èâàåòñÿ àíòðîïîìåòðè-
÷åñêèìè äàííûìè [8, 123]. Ìåæäó òåì æåíñêèé 
îðãàíèçì èìååò ðÿä îñîáåííîñòåé îáìåííûõ 
ïðîöåññîâ íà áèîõèìè÷åñêîì óðîâíå, êîòîðûå 
îïðåäåëÿþùå âëèÿþò íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü æåíùèíû [1, 4]. Ðåãóëÿðíûå 
èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ïîâûøàþò ïî-
òðåáíîñòü â ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâàõ, êîòîðûå 

âûïîëíÿþò â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ìíîãîîáðàç-
íûå ôóíêöèè. Â êà÷åñòâå ñòðóêòóðíûõ ýëåìåíòîâ 
îíè âõîäÿò â ñîñòàâ êîñòíîé òêàíè, ñîäåðæàòñÿ 
âî ìíîãèõ ôåðìåíòàõ, êàòàëèçèðóþùèõ îáìåí 
âåùåñòâ â îðãàíèçìå. Ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà 
îáíàðóæåíû â ãîðìîíàõ (íàïðèìåð, éîä âõîäèò 
â ñîñòàâ ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû), îíè 
àêòèâèçèðóþò ïðîöåññû, ó÷àñòâóþò â ðåãóëÿöèè 
êèñëîòíî-ùåëî÷íîãî ðàâíîâåñèÿ êðîâè è äðóãèõ 
îðãàíàõ. Îáùåèçâåñòíà ðîëü æåëåçà, âõîäÿùåãî 
â ñîñòàâ ãåìîãëîáèíà êðîâè — ïðè åãî ó÷àñòèè 
ïðîèñõîäèò òðàíñïîðò êèñëîðîäà [9].

Ïðè íåäîñòàòî÷íîì ïîñòóïëåíèè ìèíåðàëü-
íûõ êîìïîíåíòîâ îðãàíèçì ìîæåò â òå÷åíèå íå-
êîòîðîãî âðåìåíè âîñïîëíÿòü ñîçäàâøèéñÿ äå-
ôèöèò ìîáèëèçàöèåé èõ èç òêàíåâûõ äåïî, à ïðè 
èçáûòî÷íîì ïîñòóïëåíèè — ïîâûøåíèåì âûâå-
äåíèÿ. Íàèáîëåå èçó÷åííûì èç ìèêðîýëåìåíòîâ 
ÿâëÿåòñÿ æåëåçî. Ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â íåì 
íåâåëèêà: 10 ìã â ñóòêè äëÿ ìóæ÷èí è 18 ìã äëÿ 
æåíùèí. Æåëåçî ñîäåðæèòñÿ â õëåáå (10,0 ìã), 
îâîùàõ (10,5 ìã), ìÿñå, ðûáå, ïòèöå (ïî 7,4 ìã). 
Ñ äðóãèìè ïðîäóêòàìè (êðóïàìè, ìîëîêîì, ñû-
ðîì, òâîðîãîì) æåëåçà ïîñòóïàåò ìàëî (îêîëî 
1,3 ìã). Çà íîðìó ïðèíèìàåòñÿ óñâîåíèå æåëåçà 
èç ðàöèîíà â ïðåäåëàõ 10  %. Õîòÿ â ïðîäóêòàõ 
æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ ñîäåðæèòñÿ ìåíüøå 
æåëåçà, óñâàèâàåòñÿ îíî ëó÷øå. Ïîâûøåííîå ñî-
äåðæàíèå æåëåçà â ðàöèîíå ìîæåò óáåðå÷ü îò 
íåæåëàòåëüíûõ íàðóøåíèé ôóíêöèè êðîâåòâîð-
íûõ îðãàíîâ. Èçáûòîê æåëåçà ëåãêî âûâîäèòñÿ 
èç îðãàíèçìà [18]. Îñîáûé èíòåðåñ ýòà ïðîáëåìà 
ïðåäñòàâëÿåò äëÿ ñïîðòèâíîé ïðàêòèêè, ïîñêîëü-
êó ìåæäó óðîâíåì îáåñïå÷åííîñòè îðãàíèçìà 
æåëåçîì è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ 
óñòàíîâëåíà ïðÿìàÿ ñâÿçü [21].

Ñóùåñòâóåò ìíîãî ôàêòîðîâ, îáóñëîâëèâà-
þùèõ æåëåçîäåôèöèò ó ñïîðòñìåíîâ — íà-
ïðèìåð, ãåìîëèç ýðèòðîöèòîâ è ïîòåðÿ æåëåçà 
ñ ïîòîì. Îäíàêî ÷àùå âñåãî ïðè÷èíîé ÿâëÿåò-
ñÿ íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå æåëåçà ñ ïèùåé. 
Ê òîìó æå æåíùèíû ïîòåíöèàëüíî ïðåäðàñïîëî-
æåíû ê ïîòåðå æåëåçà â ðåçóëüòàòå ìåíñòðóàöèé: 
â ñðåäíåì ïîòåðÿ æåëåçà â ýòîì ïåðèîäå ìîæåò 
ñîñòàâëÿòü îò 0,6 äî 1,5 ìã•ñóò–1 [16, 24, 25].

Îáùåå ïîòðåáëåíèå æåëåçà òåñíî êîððåëèðó-
åò ñ îáùèì êîëè÷åñòâîì ïîòðåáëÿåìûõ êàëîðèé, 
à àáñîðáöèÿ åãî çàâèñèò îò ñòåïåíè óñâîåíèÿ. 
Æåëåçî àáñîðáèðóåòñÿ êàê â ñîñòàâå ãåìà, òàê 
è âíå åãî, è ýòî çàâèñèò îò åãî ïèùåâûõ èñòî÷-
íèêîâ. Ãåìèíîâîå æåëåçî (ìÿñî, ïòèöà, ðûáà) 
õîðîøî óñâàèâàåòñÿ (îò 15 äî 35 %) â óñëîâèÿõ 
ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ. Íåãåìèíîâîå, êîòî-
ðîå íàõîäèòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì â ðàñòèòåëüíûõ 
ïðîäóêòàõ, óñâàèâàåòñÿ ïëîõî (îò 2 äî 20 %). 
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Êðîìå òîãî, èíòåíñèâíîñòü àáñîðáöèè çàâèñèò îò 
íàëè÷èÿ â ïèùå ñóáñòàíöèé, îêàçûâàþùèõ óñè-
ëèâàþùåå èëè òîðìîçÿùåå âëèÿíèå íà ýòîò ïðî-
öåññ [16]. 

Æåíùèíû, ïðèäåðæèâàþùèåñÿ âåãåòàðèàí-
ñêîé äèåòû, ïîäâåðæåíû ðèñêó âîçíèêíîâåíèÿ 
æåëåçîäåôèöèòà èç-çà íèçêîé àáñîðáöèè íåãå-
ìèíîâîãî æåëåçà. Ïî äàííûì À. Ê. Ñíàéäåðà 
è ñîàâò. (öèò. ïî: [22]), ó æåíùèí, ïðèäåðæè-
âàþùèõñÿ ìîäèôèöèðîâàííîé âåãåòàðèàíñêîé 
äèåòû (ìåíåå 100 ã êðàñíîãî ìÿñà â íåäåëþ), 
óñâàèâàåìîñòü æåëåçà áûëà çíà÷èòåëüíî íèæå, 
÷åì ó ñïîðòñìåíîê, ïîñòîÿííî óïîòðåáëÿâøèõ 
êðàñíîå ìÿñî. Ìåæäó ýòèìè ãðóïïàìè íå áûëî 
ðàçëè÷èé â îáùåì êîëè÷åñòâå ïîëó÷àåìûõ êà-
ëîðèé, à îáùåå êîëè÷åñòâî æåëåçà ñîñòàâëÿëî 
îêîëî 14 ìã•ñóò–1. Îäíàêî ó ñïîðòñìåíîê, ïî-
òðåáëÿâøèõ áîëüøåå êîëè÷åñòâî ãåìèíîâîãî æå-
ëåçà (1,2 ìã•ñóò–1 ïðîòèâ 0,2 ìã•ñóò–1 ñîîòâåòñò-
âåííî), óðîâåíü èñòîùåíèÿ çàïàñîâ æåëåçà áûë 
çíà÷èòåëüíî íèæå, ÷åì ó òåõ, êîòîðûå ïðèäåðæè-
âàëèñü âåãåòàðèàíñêîé äèåòû [22].

Ó íåêîòîðûõ ñïîðòñìåíîê, â ÷àñòíîñòè 
þíûõ ãèìíàñòîê, ïîòðåáëåíèå æåëåçà íàõîäè-
ëîñü íà óðîâíå íèæå ðåêîìåíäóåìûõ íîðì — 
9,9 ìã•ñóò–1, ïðè ýòîì ñîäåðæàíèå íåãåìèíîâîãî 
æåëåçà â ïèùå äîñòèãàëî 7,6 ìã•ñóò–1, à ãåìèíî-
âîãî — 2,3 ìã•ñóò–1. Ñëåäîâàòåëüíî, ãèìíàñòêè 
÷àñòî ïîäâåðãàþòñÿ ðèñêó æåëåçîäåôèöèòà íå 
ñòîëüêî èç-çà âëèÿíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôàêòî-
ðîâ, ñêîëüêî èç-çà òîãî, ÷òî ñ ïèùåé ïîëó÷àþò 
ìàëî ýíåðãèè: íàïðèìåð, ìåíåå 1800 êêàë•ñóò–1, 
â ñâÿçè ñ ÷åì ïîòðåáëåíèå èìè æåëåçà òàêæå 
ñíèæàåòñÿ. Ñîãëàñíî äàííûì Íàöèîíàëüíîãî îá-
çîðà èññëåäîâàíèé çäîðîâüÿ è ïèòàíèÿ íàñåëå-
íèÿ ÑØÀ, æåíùèíû â âîçðàñòå îò 18 äî 24 ëåò 
«ñúåäàþò» â ñðåäíåì 1687 êêàë•ñóò–1 è 10 ìã 
æåëåçà•ñóò–1 [26]. Â èññëåäîâàíèÿõ, ïðîâåäåí-
íûõ íà ñïîðòñìåíêàõ, ïîêàçàíî, ÷òî èõ ýíåðãî-
ïîòðåáëåíèå íàõîäèëîñü â ïðåäåëàõ îò 1706 äî 
3572 êêàë•ñóò–1 ïðè ñðåäíåì ïîêàçàòåëå ïîòðåáëÿ-
åìîãî æåëåçà 13 ìã•ñóò–1 [22].

Ðåçóëüòàòû íàáëþäåíèé ñâèäåòåëüñòâóþò î 
òîì, ÷òî ìíîãèå ñïîðòñìåíêè, â ÷àñòíîñòè òå, 
êîòîðûå çàíèìàþòñÿ ðàçíûìè âèäàìè ëåãêîàòëå-
òè÷åñêîãî áåãà, òðåáóþùèìè ïðîÿâëåíèÿ âûíî-
ñëèâîñòè, âûíóæäåíû ïðèíèìàòü æåëåçîñîäåð-
æàùèå ïðåïàðàòû [19, 21].

Ïðè îáñëåäîâàíèè ýëèòíûõ ñïîðòñìåíîê, ñïå-
öèàëèçèðóþùèõñÿ â áåãå íà äëèííûå äèñòàíöèè, 
óñòàíîâëåíî, ÷òî 27 äåâóøåê èç 51 ïðèìåíÿëè ïè-
ùåâûå äîáàâêè, è æåëåçîñîäåðæàùèå çàíèìàëè 
âåäóùåå ìåñòî ñðåäè íèõ. Ïðè÷åì æåëåçà, íàõî-
äÿùåãîñÿ â ñîñòàâå ýòèõ äîáàâîê, â îðãàíèçì ïî-
ñòóïàëî áîëüøå, ÷åì íàõîäÿùåãîñÿ â ïèùå [22].

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà â 
æåëåçå íåîáõîäèìî êîíòðîëèðîâàòü íå òîëüêî 
îáùåå êîëè÷åñòâî ïîñòóïèâøåãî ñ ïðîäóêòàìè ïè-
òàíèÿ æåëåçà, íî è êà÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè, 
îòðàæàþùèå åãî ñïîñîáíîñòü àáñîðáèðîâàòüñÿ 
â ÆÊÒ. Ðå÷ü èäåò î òàê íàçûâàåìîé áèîëîãè÷å-
ñêîé äîñòóïíîñòè ýòîãî ýëåìåíòà [6]. Ýòî ñâÿçàíî 
ñ òåì, ÷òî äàëåêî íå âñå æåëåçî, ñîäåðæàùååñÿ 
â ïèùå, óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì ÷åëîâåêà — ïî 
ìíåíèþ àâòîðîâ [21], ëèøü íà 10–15 %. Òå íîðìû 
åæåñóòî÷íîãî ïîòðåáëåíèÿ, êîòîðûå îïðåäåëåíû 
ñïåöèàëèñòàìè, ðàññ÷èòàíû êàê ðàç ñ ó÷åòîì ýòîé 
îñîáåííîñòè. Ýêñïåðèìåíòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ 
ïîêàçàëè [16], ÷òî â ïðîäóêòàõ æèâîòíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ æåëåçî ñîäåðæèòñÿ â òàê íàçûâàåìîé 
ãåìîâîé ôîðìå, à â ðàñòèòåëüíûõ — â íåãåìîâîé. 
Óñâîåíèå ãåìîâîé ôîðìû æåëåçà äëÿ îðãàíèçìà 
íå ïðåäñòàâëÿåò êàêèõ-ëèáî ïðîáëåì, ÷åãî íåëüçÿ 
ñêàçàòü î íåãåìîâîé. Óñâîåíèå îðãàíèçìîì æåëåçà 
èç ðàñòèòåëüíûõ ïðîäóêòîâ, â ÷àñòíîñòè áîáîâûõ, 
çàòðóäíåíî èç-çà ñâÿçàííîñòè åãî ñ ôèòèíîâîé êè-
ñëîòîé. Êðîìå òîãî, çíà÷èòåëüíî ñäåðæèâàþò óñâî-
åíèå æåëåçà ïî ýòîé æå ïðè÷èíå ôîñôàòû, ñîäåð-
æàùèåñÿ â çëàêàõ, ÿéöàõ è ÷àå [20]. Óñòàíîâëåíî 
òàêæå, ÷òî àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà ÿâëÿåòñÿ ôàêòî-
ðîì, ñïîñîáñòâóþùèì ïîâûøåíèþ óñâàèâàåìîñòè 
æåëåçà, êîòîðîå âõîäèò â ðàñòèòåëüíûå ïðîäóêòû, 
íî íå âëèÿåò íà óñâàèâàå ìîñòü æåëåçà â ïðîäóêòàõ 
æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ [33, 34].

Àíàëèç òèïè÷íûõ ðàöèîíîâ ïèòàíèÿ æåíùèí, 
çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, ïîêàçûâàåò, ÷òî îòíî-
ñèòåëüíî îáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà æåëåçîì îíè 
÷àùå âñåãî äàëåêè îò ïîëíîöåííûõ êàê ïî êî-
ëè÷åñòâåííîìó, òàê è ïî êà÷åñòâåííîìó ñîñòàâó. 
Îñîáåííî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â çèìíå-âåñåííèé ïå-
ðèîä, êîãäà ñíèæàåòñÿ ïîòðåáëåíèå îâîùåé, çå-
ëåíè è ôðóêòîâ. Áåçóñëîâíî, ñîñòàâëÿÿ ïèùåâîé 
ðàöèîí äëÿ ñïîðòñìåíîê, íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü 
ñïåöèôèêó âèäà ñïîðòà, ýòàï ïîäãîòîâêè, ñîñòîÿ-
íèå çäîðîâüÿ, ëè÷íûå ïðèâû÷êè è âêóñû [17].

Ðåêîìåíäàöèè, ñâÿçàííûå ñ ïðîôèëàêòèêîé 
è ëå÷åíèåì æåëåçîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé, ìîãóò 
ñâîäèòüñÿ ê ñëåäóþùèì îñíîâíûì ïîëîæåíèÿì:

 îáåñïå÷åíèå â ñóòî÷íîì ðàöèîíå äîñòàòî÷-
íîãî êîëè÷åñòâà æåëåçà ñ ó÷åòîì ïðîöåíòà óñ-
âàèâàåìîñòè îðãàíèçìîì (10–15  % â ñðåäíåì);

 ïîâûøåíèå ñîäåðæàíèÿ â ðàöèîíå âåùåñòâ, 
óâåëè÷èâàþùèõ óñâîåíèå æåëåçà;

 îïòèìàëüíîå ñî÷åòàíèå ïðîäóêòîâ â ðàöèî-
íå ñ òî÷êè çðåíèÿ âëèÿíèÿ íà óñâîåíèå æåëåçà;

 ïðè èñïîëüçîâàíèè ñïåöèàëèçèðîâàííûõ 
âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûõ êîìïëåêñîâ ñëåäóåò 
èìåòü â âèäó, ÷òî íàèáîëåå ëåãêî óñâàèâàåòñÿ 
ôîðìà æåëåçà â âèäå õåëàòíîãî ñîåäèíåíèÿ ñ 
ãèäðîëèçîâàííûì áåëêîì, ò. å. îðãàíè÷åñêîå 
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æåëåçî, ïîäâåðãíóòîå ñïåöèàëüíîé îáðàáîòêå 
äëÿ íàèëó÷øåãî óñâîåíèÿ [3].

×àñòî æå âñòðå÷àþùèéñÿ â æåëåçîñîäåðæà-
ùèõ ïðåïàðàòàõ ñóëüôàò æåëåçà (íåîðãàíè÷å-
ñêîå æåëåçî) ìîæåò ðàçðóøàòü âèòàìèí Å (òà-
êèå äîáàâêè íóæíî ïðèíèìàòü ñ èíòåðâàëîì êàê 
ìèíèìóì 8 ÷). Äîáàâêè ñ îðãàíè÷åñêèì æåëå-
çîì — ãëþêîíàòîì, ôóìàðàòîì, öèòðàòîì èëè 
ïåïòîíàòîì – íå íåéòðàëèçóþò äåéñòâèå âèòàìè-
íà Å. Óñâîåíèå æåëåçà èç ïðîäóêòîâ ðàñòèòåëü-
íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ óñèëèâàåòñÿ ïðè íàëè÷èè â 
ðàöèîíå ìÿñà æèâîòíûõ è ïòèöû, ðûáû, àñêîð-
áèíîâîé êèñëîòû, ðàçíûõ îðãàíè÷åñêèõ êèñëîò 
(ëèìîííîé, ÿíòàðíîé), ôðóêòîçû. Ëó÷øåé óñâàè-
âàåìîñòè æåëåçà ñïîñîáñòâóþò è íåêîòîðûå ìè-
êðîýëåìåíòû, íàïðèìåð ìåäü, êîáàëüò, ìàðãàíåö. 
È íàîáîðîò, ñóùåñòâåííî åå ñíèæàåò íàëè÷èå â 
ïèùå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà æèðà, ôèòèíîâîé è 
ùàâåëåâîé êèñëîò, ôîñôîðà, êàëüöèÿ [22].

Âûâîäû. Àíàëèç è îáîáùåíèå ñïåöèàëüíîé 
íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû ñâèäåòåëüñòâó-
þò î òîì, ÷òî ïðîáëåìà æåëåçîäåôèöèòíûõ ñî-
ñòîÿíèé ó ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, 
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âèäàõ ñïîðòà ñ ïðåèìó-
ùåñòâåííûì ðàçâèòèåì âûíîñëèâîñòè, ÿâëÿåòñÿ 
àêòóàëüíîé è ìàëîèçó÷åííîé â ïðîöåññå ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè. Âûÿâëåí êîìïëåêñ ñïåöèôè÷å-
ñêèõ ôàêòîðîâ, íàðóøàþùèõ îáìåí æåëåçà â îð-
ãàíèçìå ñïîðòñìåíîê. Äåôèöèò æåëåçà ñíèæàåò
ñïåöèàëüíóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è çàìåäëÿ-
åò ñêîðîñòü ïîñòíàãðóçî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ, 
÷òî çíà÷èòåëüíî âëèÿåò íà äîñòèæåíèå âûñîêèõ 
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ æåíùèí. Â ñïåöèàëüíîé 
íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå îòñóòñòâóþò íà-
ó÷íî îáîñíîâàííûé èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è 
ïðîãðàììû ïîäãîòîâêè æåíùèí â ñîâðåìåííîì 
ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé, ÷òî ïîäòâåðæäàåò 
àêòóàëüíîñòü ïðîá ëåìû.
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