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Вплив середземноморської дієти на периферичну  
та центральну втому під час фізичних навантажень в атлетів

Актуальність. Середземноморська дієта в сучасному світі вважається основною здорового та якісного хар-
чування серед усіх верств населення. Проте вплив такого харчування на результативність тренувань спортс-
менів маловивчений. Відомо, що під час активних фізичних навантажень організм потребує колосальних об’ємів 
білків, жирів та вуглеводів. Мета роботи – оцінити вплив середземноморської дієти (СМД) на витривалість 
спортсменів під час фізичних навантажень. Для цього було проведено широкий систематичний пошук літерату-
ри в базах даних PubMed, Scopus і Web of Science, включно з рандомізованими контрольованими дослідженнями, 
систематичними оглядами та метааналізами. Результати дослідження. Було виявлено, що середземномор-
ська дієта часто асоціюється зі зниженням маркерів окисного стресу та запалення, швидшим відновленням 
після інтенсивних навантажень і поліпшенням суб’єктивного відчуття втоми в різних групах атлетів. Фізі-
ологічні механізми, які лежать в основі виявлених ефектів, включають антиоксидантний ефект поліфенолів, 
протизапальну дію омега-3 поліненасичених жирних кислот і покращену судинну реактивність через нітрати з 
овочів. Проте через малий розмір вибірок і відсутності порівняння з плацебо в більшості оглянутих публікацій 
потребуються подальші дослідження для визначення оптимального харчування в спортсменів у період активних 
фізичних навантажень. Висновки. Середземноморська дієта є перспективним харчовим паттерном для змен-
шення периферичної та потенційно центральної втоми у спортсменів, але для остаточних клінічних рекомен-
дацій потрібні добре сплановані, довготривалі дослідження із стандартизованими протоколами та контролем 
макронутрієнтного забезпечення.

Ключові слова: середземноморська дієта, втома, периферична втома, центральна втома, спортивна меди-
цина, поліфеноли, омега-3, нітрати.

Melnyk O. V., Sorokina N. O., Lischyshyn H. V., Petruk I. V. The effect of the Mediterranean diet  
on peripheral and central fatigue during physical exertion in athletes

Topicality. The Mediterranean diet in the modern world is considered the basis of a healthy and high-quality diet 
among all segments of the population. However, the effect of such nutrition on the effectiveness of athletes' training is 
poorly studied. It is known that during active physical exertion the body requires enormous amounts of proteins, fats 
and carbohydrates. The goal of this systematic review was to assess the effect of the Mediterranean diet (MDD) on 
the endurance of athletes during physical exertion. Materials and methods. А broad systematic literature search was 
conducted in the PubMed, Scopus and Web of Science databases, including randomized controlled trials, systematic 
reviews and meta-analyses. Research results. The study found that the Mediterranean diet is often associated with reduced 
markers of oxidative stress and inflammation, faster recovery from intense exercise, and improved subjective fatigue in 
different groups of athletes. The physiological mechanisms underlying the observed effects include the antioxidant effect 
of polyphenols, the anti-inflammatory effect of omega-3 polyunsaturated fatty acids, and improved vascular reactivity 
through nitrates from vegetables. However, due to the small sample sizes and the lack of placebo comparison in most 
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of the reviewed publications, further studies are needed to determine the optimal nutrition in athletes during periods of 
intense physical activity. Conclusions. The Mediterranean diet is a promising dietary pattern for reducing peripheral and 
potentially central fatigue in athletes, but well-designed, long-term studies with standardized protocols and macronutrient 
control are needed for definitive clinical recommendations.

Key words: Mediterranean diet, fatigue, peripheral fatigue, central fatigue, sports medicine, polyphenols, omega-3, 
nitrates.

Вступ. Середземноморська дієта (СМД) – це 
спосіб харчування, в основі якого лежить раціон, 
багатий на овочі, фрукти, бобові, горіхи, насіння, 
цільнозернові й оливкову олію першого віджиму, 
з помірним споживанням риби та молочних про-
дуктів і низьким вживанням червоного та пере-
робленого м’яса [1]. Традиційний інтерес до 
СМД був пов’язаний із зниженням ризику карді-
оваскулярних захворювань і метаболічних пору-
шень, однак останнім часом спостерігається зрос-
тання інтересу до її ролі в спортивній медицині, 
зокрема в контексті витривалості, відновлення 
та запобігання поступовій втраті працездатності 
під час тривалих навантажень [2; 3]. Теоретичні 
механізми, що зв’язують СМД з покращенням 
спортивних результатів, включають високу біо-
доступність поліфенолів та антиоксидантів, 
модулювання прозапальних цитокінів, вплив на 
профіль ліпідів та покращення ендотеліальної 
функції через споживання нітратвмісних овочів 
і мононенасичених жирів [3; 4; 5]. Ці власти-
вості потенційно зменшують втому спортсме-
нів, пов’язану з анаеробним гліколізом, накопи-
ченням радикалів кисню та молочної кислоти, 
таким чином сприяючи швидшому відновленню 
м’язової функції та енергетичного балансу [6]. 
Проте наразі кількість сучасних досліджень і 
методологія їх проведення не дозволяють визна-
чити чіткий вплив та значущість цієї дієти як 
оптимального способу харчування серед спортс-
менів у період інтенсивних фізичних наванта-
жень. Доказова база за останні п’ять років містить 
декілька невеликих рандомізованих досліджень 
і метааналізів, які демонструють різні ступені 
покращення в показниках витривалості та від-
новлення. Так, наприклад, Манціори  Е. та ін. 
вказують, що для атлетів в умовах високої інтен-
сивності навантажень важлива адаптація макро-
нутрієнтів, зокрема вуглеводного забезпечення за 
рахунок швидких вуглеводів також. Це потрібно 
для уникнення ранньої втоми та втрати продук-
тивності [2]. Проте Бейкер  М. та ін. у своєму 
дослідженні серед спортсменів довели, що спо-
живання продуктів згідно з принципами серед-
земноморської дієти все ж сприяло покращенню 
спортивних результатів на тренуваннях [1]. 
Таким чином, сучасні дослідження викликають 
ряд дискусій під час вивчення питання оптималь-

ного методу харчування серед спортсменів, тому 
мета цього огляду – узагальнити останні емпі-
ричні дані щодо впливу СМД на периферичну й 
центральну втому під час фізичних навантажень, 
ідентифікувати механізми дії, а також визначити 
прогалини та практичні рекомендації для інтегра-
ції дієти у спортивні програми.

Методи дослідження. Огляд проведено згідно 
з адаптованими принципами scoping-огляду та 
наративного синтезу. Були виконані пошуки в 
базах даних PubMed/MEDLINE, Scopus, Web of 
Science і SPORTDiscus, а також перевірка біблі-
ографій релевантних статей та оглядів для вияв-
лення додаткових джерел. Пошук охоплював 
період 2019–2025  років. Критеріями включення 
були рандомізовані клінічні дослідження серед 
спортсменів, когортні або перехресні спостере-
ження, у яких оцінювався вплив середземномор-
ського харчування або харчової моделі, сумісної із 
СМД, на показники втоми, витривалості, віднов-
лення або відповідні біомаркери у спортсменів або 
активних популяціях. Відхилено дослідження на 
тваринах, огляди без первинних даних, статистич-
ного аналізу та публікації більш ніж п’ятирічної 
давності. Вибрані для первинного огляду роботи 
було додатково проаналізовано перед остаточ-
ним включенням до систематичного огляду. 
Таким чином, після аналізу знайденої інфор-
мації за критеріями включення та виключення 
до кінцевого огляду було включено 24  джерела.

Результати. За результатами аналізу літера-
тури було виявлено: короткострокові спостере-
ження від 2–8  тижнів, середньострокові дослі-
дження до 12 тижнів, а також численні поперечні 
спостереження. Незважаючи на різноманіття, 
спільною рисою результатів проаналізованих 
робіт була виявлена авторами потенційна користь 
середземноморської дієти, зокрема, у зниженні 
окремих маркерів м’язового пошкодження та 
запалення після навантаження, а також поліп-
шення суб’єктивного сприйняття втоми [7; 8].

Периферична втома: суб’єктивні та лабора-
торні показники. Розвиток периферичної втоми 
обумовлює виснаження енергетичних м’язових 
депо, перехід аеробного шляху гліколізу на анае-
робний з подальшим накопиченням молочної кис-
лоти, радикалів кисню, що веде до виникнення 
слабкості та зниження фізичних показників. 
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Декілька робіт, зокрема дослідження Модена  А. 
та ін. і Міраллез-Амороз  Л. та ін., продемон-
стрували статистично значуще поліпшення ефек-
тивності тренувань спортсменів у вигляді подо-
вження часу тренувань до появи суб’єктивного 
відчуття втоми зі збереженням пікової потужності 
фізичних показників спортсменів після адаптації 
до дієти, сумісної зі СМД [7; 9]. У короткостроко-
вому дослідженні Бейкер M. та ін. було показано 
істотне збільшення часу до відмови під час вело-
сипедного тесту в групі СМД порівняно з конт- 
рольним харчуванням [1]. Аналогічно дослі-
дження серед спортсменів CrossFit і силових видів 
спорту вказували на покращення витривалості в 
інтервальних тестах і прискорене зниження мар-
керів окисного стресу в посттренувальні періоди 
[6; 7]. Крім того, завдяки роботам Ружковська Дж. 
та ін. і Цао Дж. та ін. було виявлено, що серед атле-
тів, які дотримувалися СМД, концентрація полі-
фенолів і сумарна антиоксидантна ємність плазми 
крові зростали, що корелювало зі зниженням 
індексів перекисного окислення ліпідів і швид-
шим відновленням силових показників [10; 11].

Центральна втома: нейробіологічні та 
суб’єктивні показники. Центральна втома призво-
дить до зміни балансу нейротрансмітерів, зокрема 
триптофану  /  БЦАА, активації серотонінергіч-
них шляхів і системного запалення, що впливає 
на функцію ЦНС. Хоча прямих рандомізованих 
клінічних досліджень, орієнтованих суто на цен-
тральну втому за використання СМД, небагато, 
існують докази, що компоненти СМД (омега-3, 
поліфеноли) мають нейропротективні властивості 
та можуть підтримувати когнітивну стійкість 
після навантаження [11; 13; 14]. Так, Медоро А. 
та ін. виявили, що споживання омега-3 в контек-
сті СМД або як добавки показувало асоціацію зі 
зменшенням маркерів запалення та покращенням 
деяких показників відновлення; однак дані щодо 
прямого впливу на витривалість є змішаними: 
деякі дослідження повідомляли про поліпшення 
суб’єктивної втоми та зниження болю, інші – не 
виявили значущого впливу на VO2max чи час 
гонки. Тому оптимальні дози та співвідношення 
EPA / DHA залишаються предметом обговорення 
[15; 16]. З іншого боку, нітратна компонента 
раціону (буряк, листова зелень) середземномор-
ської дієти може підвищувати продукцію NO та 
покращувати мікроциркуляцію і доставку кисню: 
метааналізи Альшаріф  Н. та ін. свідчать про 
помірні позитивні ефекти в певних видах наван-
тажень і популяціях, хоча результати залежать 
від дози та тривалості застосування [12; 17; 18].  
Цао Дж. та ін. і Бовтелл Дж. та ін. у своїх робо-

тах виявили, що вживання напоїв або продуктів 
з поліфенолами (ягід, екстрактів оливи) пока-
зували зниження маркерів окисного стресу, 
зменшення м’язового болю та пришвидшення 
відновлення у видах спорту з інтервальними 
навантаженнями [11; 19]. Результати цих публі-
кацій вказують на потенціал покращення аероб-
ної витривалості за певних поліфенольних інтер-
венцій, хоч якість доказів варіює, тому потребує 
подальших досліджень.

Проте за результатами аналізу літературних 
джерел було виявлено, що багато робіт на тема-
тику дієти, ефективного харчування мають малу 
чисельність вибірки, відсутній рандомізований 
контроль або недостатній контроль енергетичної 
адекватності та періодизації вуглеводів у струк-
турі дієти. Таким чином, відсутність уніфікованих 
визначень СМД у дослідженнях може викликати 
похибку в результатах досліджень, тим самим 
ускладнюючи систематизацію даних в огляді. 
Також мало робіт стосовно елітних спортсменів, 
що обмежує зовнішню валідність [2; 3].

Таким чином, на цьому етапі вивчення опти-
мального способу харчування спортсменів серед-
земноморську дієту доцільно використовувати 
як базовий шаблон «здорового» харчування 
для спортсменів, але з обов’язковою персона-
лізацією макронутрієнтів: підвищене спожи-
вання вуглеводів у періоди інтенсивного трену-
вання  / змагань, акцент на джерелах ω-3 (жирна 
риба, насіння), регулярне вживання поліфе-
нолвмісних продуктів і споживання нітратвміс-
них овочів перед важливими виступами за від-
сутності побічних ефектів [20; 21]. Крім того, 
результати досліджень у командних видах спорту 
та серед молодих атлетів також демонструють 
кореляції між прихильністю до СМД і кращими 
показниками фізичної підготовки та компози-
ції тіла [18; 19; 20]. Таким чином, узагальнення 
різнорідних доказів свідчить на користь потен-
ційного застосування СМД у спортивній прак-
тиці за умови периферичної та макронутрієнт-
ної індивідуалізації [2; 4; 5; 7–9; 13–14; 22–24].

Висновки. На підставі систематизованих 
результатів проаналізованої літератури можна 
дійти висновку, що середземноморська дієта 
демонструє багатообіцяючі ефекти щодо змен-
шення периферичної втоми і сприяння швидкому 
відновленню після інтенсивних фізичних наван-
тажень. Основні механізми включають антиок-
сидантну дію поліфенолів, протизапальні ефекти 
омега-3 жирних кислот і покращення судинної 
функції завдяки дієтичним нітратам. Однак дока-
зова база залишається частково непевною через 



Public Health Journal                                                                          Вип. 2 (8), 2025

126

методологічну гетерогенність, малу чисельність 
вибірки у більшості досліджень і недостатній 
контроль енергетичного та макронутрієнтного 
забезпечення. Так, наприклад, для остаточ-
ного визначення ефективності СМД у зниженні 
центральної втоми потрібні цілеспрямовані 
довготривалі рандомізовані дослідження, що 

передбачатимуть нейрофізіологічні міри та стан-
дартизовані біомаркери. Наразі сучасні дані вка-
зують на позитивний ефект використання СМД 
як основи харчування для спортсменів, проте за 
умови обов’язкової персоналізації вуглеводного й 
білкового забезпечення відповідно до тренуваль-
ного режиму та змагального навантаження.
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