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Аннотация. Невзирая на большое количество исследований роли витамина D в под-
готовке спортсменов, остается ряд неизученных вопросов. В статье представлены данные 
уровня 25‑гидроксивитамина D у 214 спортсменов Одесской области (97 мужчин и 117 жен-
щин), занимающихся такими видами спорта, как бодибилдинг, бег и плавание. Возраст 
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спортсменов входивших в группу исследования, варьировал от 19 до 35 лет (средний возраст 
24,7±1,5 года). Оценка уровня общего сывороточного 25‑гидроксивитамина D у спортсменов 
различных видов спорта проводилась согласно рекомендациям института медицины США 
(U. S. IOM). Целью исследования было определение уровня 25‑гидроксивитамина D (25 (ОН) 
D) у спортсменов разных видов спорта Одесской области (бодибилдинг, бег и плавание) с це-
лью верификации распространенности дефицита и недостаточности витамина D. Для оценки 
длительности и кратности тренировок, места проведения занятия (тренажерный зал или от-
крытая площадка), наличия жалоб и периода восстановления среди всех спортсменов про-
водилось анкетирование.

Растущее количество доказательств положительного влияния витамина D стимулирует 
разработку общенациональных рекомендаций по предотвращению дефицита и недостаточ-
ности витамина D среди спортсменов Юга Европы.

Дефицит и недостаточность витамина D широко распространены среди спортсменов 
Одесской области. Наибольшее количество спортсменов с дефицитом 25 (ОН) D отмечалось 
среди спортсменов-бодибилдеров.

Установлено, что место проведения тренировки (спортивный зал или открытая площад-
ка) не влияет на уровень витамина D в сыворотке крови у спортсменов, входящих в группу 
наблюдения. Отмечено, что уровень 25‑гидроксивитамина D в сыворотке крови у спортсме-
нов различных видов спорта практически не имел гендерных различий.

Существует острая потребность в коррекции статуса витамина D у спортсменов различ-
ных видов спорта Одесского региона. Профилактика дефицита и недостаточности 25‑гидр-
оксивитамина D должна стать приоритетным направлением спортивных врачей и учрежде-
ний здравоохранения юга Украины.

Ключевые слова: витамин D, спорт, бодибилдинг, бег, плаванье.

Abstract. Despite the large amount of research on the role of vitamin D in training athletes, a 
number of unexplored issues remain. The article presents the data of the 25‑hydroxyvitamin D level 
in 214 athletes of the Odessa region (97 men and 117 women) involved in sports such as bodybuilding, 
running and swimming. The age of the athletes included in the study group varied from 19 to 35 
years (mean age 24,7 ± 1,5 years). The assessment of the level of total serum 25‑hydroxyvitamin D in 
athletes of various sports was carried out according to the recommendations of the US Institute of 
Medicine (U. S. IOM). The aim of the study was to determine the level of 25‑hydroxyvitamin D (25 
(OH) D) in athletes of various sports of the Odessa region (bodybuilding, running and swimming) 
to verify the prevalence of deficiency and vitamin D deficiency. To assess the duration and frequency 
of training (gym or outdoor area), the presence of complaints and the recovery period, among all 
athletes conducted questionnaires.

The growing amount of evidence of the positive effect of vitamin D stimulates the development 
of nationwide guidelines for the prevention of vitamin D deficiency and deficiency among athletes 
in southern Europe.

Vitamin D deficiency and deficiency are widespread among athletes of the Odessa region. The 
largest number of athletes with a deficit of 25 (OH) D was noted among bodybuilders.

It has been established that the training site (gymnasium or open area) does not affect the level 
of vitamin D in the blood serum of athletes belonging to the observation group. It was noted that 
the level of 25‑hydroxyvitamin D in the serum of athletes in various sports had virtually no gender 
differences.

There is an urgent need for the correction of vitamin D status in athletes of various sports of 
the Odessa region. Prevention of the deficiency and deficiency of 25‑hydroxyvitamin D should be a 
priority for sports doctors and health institutions in the south of Ukraine.

Key words: vitamin D, sport, bodybuilding, running, swimming.
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Актуальность. По данным исследова-
ний, посвященных изучению уровня 
витамина D, опубликованных за по-

следние десять лет, было убедительно до-
казано его влияние на  различные органы 
и системы человека, описана роль 25‑гидрок-
сивитамина D (25- (OH) D) в метаболических 
и физиологических процессах организма [1, 
с. 24–25; 4, с. 23; 12, с. 11–25]. В исследова-
ниях Д.  Оган и  К.  Притчетт описан меха-
низм увеличения силы скелетной мускула-
туры, за счет повышения сенситезации мест 
связывания кальция в саркоплазматическом 
ретикулуме, что способствует усилению мы-
шечного сокращения. Имеются данные, сви-
детельствующие о роли витамина D в про-
цессах увеличения размера и  количества 
мышечных волокон II типа [1, с. 28; 2, с. 62; 
3, с. 17; 5, с. 12].

Отдельного внимания заслуживает изуче-
ние витамина D у спортсменов и лиц, ведущих 
активный образ жизни, так как высокие физи-
ческие нагрузки предусматривают значитель-
ное физическое и нервно-психическое напря-
жение, сопровождающееся активацией всех 
процессов метаболизма и увеличением потреб-
ностей организма в нутриентах и витаминах 
[5, с. 16; 4, с. 27; 6, с. 56]. Дополнительная по-
требность организма в витамине D возника-
ет в период восстановления организма после 
прекращения нагрузок [1, с. 31; 7, с. 33]. Кор-
рекция уровня витамина D является не вре-
менной, а постоянной мерой поддержания фи-
зической готовности спортсменов в различных 
видах спорта [5, с. 20; 8, с. 27].

Невзирая на большое количество исследо-
ваний роли витамина D в подготовке спорт-
сменов, остается ряд неизученных вопросов 
[9, с. 41–43; 10, с. 11–12]. Требуется более де-
тальное изучение уровня витамина D в раз-
ных географических широтах при подготовке 
профессиональных спортсменов [11, с. 16; 12, 
с. 185–186].

Растущее количество доказательств поло-
жительного влияния витамина D стимулирует 
разработку общенациональных рекомендаций 
по предотвращению дефицита и недостаточно-
сти витамина D среди спортсменов юга Евро-
пы [10, с. 15; 12, с. 185–186].

Цель и задачи исследования. Определить 
уровень 25‑гидроксивитамина D (25 (ОН) D) 
у спортсменов разных видов спорта Одесской 
области с целью верификации распространен-
ности дефицита и недостаточности витамина D.

Методы исследования. Для оценки уров-
ня 25‑гидроксивитамина D было обследовано 
214 спортсменов Одесской области, из них 97 
мужчин и 117 женщин, занимающихся такими 
видами спорта, как бодибилдинг — 76 спорт-
сменов (37 мужчин и 39 женщин); бег — 85 
спортсменов (39 мужчин и 46 женщин); плава-
ние — 53 спортсмена (21 мужчина и 32 женщи-
ны). Возраст спортсменов, входивших в группу 
исследования, варьировал от 19 до 35 лет (сред-
ний возраст — 24,7±1,5 года). Определение 
уровня 25 (ОН) D сыворотки венозной кро-
ви выполнялось методом иммуноферментного 
анализа с помощью анализатора EUROIMMUN. 
Оценка уровня общего сывороточного 25 (ОН) 
D у спортсменов различных видов спорта про-
водилась согласно рекомендациям института 
медицины США (U. S. IOM) — таблица 1 [12].

Таблица 1
Классификация дефицита, недостаточного 

и достаточного содержания 25 (ОН) D 
института медицины США (U. S. IOM).

Оценка статуса 25 (ОН) D 
в организме

Общий сывороточный  
25 (ОН) D, нг/мл

Дефицит < 12

Недостаточность 12–20

Норма ≥ 20

Для оценки длительности и кратности тре-
нировок, места проведения занятия (трена-
жерный зал или открытая площадка), наличия 
жалоб и периода восстановления среди всех 
спортсменов проводилось анкетирование.

Результаты и их обсуждение. В ходе ис-
следования было диагностировано наличие 
D-дефицитных состояний у 179 спортсменов 
(83,64 %) Одесской области, входящих в груп-
пу наблюдения. Дефицит 25‑гидроксивитамина 
D был выявлен у 26,16 % спортсменов (22,68 % 
мужчин и 29,06 % женщин), недостаточность — 
57,48 % (60,83 % мужчин и 54,70 % женщин), 
норма — 16,36 % (16,49 % мужчин и 16,24 % жен-
щин), рисунок 1.
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Рис. 1. Уровень 25-гидроксивитамина D в сыворотке крови спортсменов Одесской области

Наибольшее количество спортсменов с де-
фицитом витамина D отмечалось среди спорт-
сменов, занимающихся бодибилдингом  — 
12,62 % (12,37 % мужчин и 12,82 % женщин); 
недостаточность наблюдалась у 20,09 % (23,71 % 
мужчин и 17,09 % женщин); норма отмечалась 
у 2,8 % спортсменов-бодибилдеров (2,07 % муж-
чин и 3,42 % женщин).

У бегунов дефицит витамина D был выра-
жен в меньшей степени по сравнению с спорт-
сменами-бодибилдерами и пловцами — 5,14 % 

(4,12 % мужчин и 5,98 % женщин); недостаточ-
ность — 25,23 % (26,8 % мужчин и 23,93 % жен-
щин); норма — 9,35 % (9,28 % мужчин и 9,4 % 
женщин).

Дефицит 25-гидроксивитамина D в сыво-
ротке крови у спортсменов-пловцов — 8,41 % 
(6,19 % мужчин и 10,26 % женщин); недостаточ-
ность — 12,5 % (10,31 % мужчин и 13,68 % жен-
щин); норма — 4,21 (5,15 % мужчин и 3,42 % 
женщин), таблица 2.

Таблица 2
Уровень 25-гидроксивитамина D в сыворотке крови у спортсменов разных видов спорта 

Одесской области

Концентрация
25 (ОН) D

Мужчины Женщины

Бодибилдинг Бег Плавание Бодибилдинг Бег Плавание

Дефицит 12,37 % 4,12 % 6,19 % 12,82 % 5,98 % 10,26 %

Недостаточность 23,71 % 26,8 % 10,31 % 17,09 % 23,93 % 13,68 %

Норма 2,07 % 9,28 % 5,15 % 3,42 % 9,4 % 3,42 %

По  данным анкетирования спортсме-
нов различных видов спорта Одесской обла-
сти было установлено, что среднее количество 
тренировок в неделю не имело гендерных раз-
личий для  спортсменов занимающихся од-
ним видом спорта и составляло для спортсме-
нов-бодибилдеров — 4 тренировки в неделю; 
бегунов и  пловцов  — 5 тренировок в  неде-
лю. Средняя продолжительность тренировки 
для мужчин, занимающихся бодибилдингом, 
составила 90±30 минут, для женщин — 70±20 
минут; мужчин-бегунов — 120±25 минут, жен-
щин — 90±20 минут; мужчин-пловцов — 80±25 
минут, женщин — 80±20 минут.

Уровень 25-гидроксивитамина D в  сы-
воротке крови спортсменов Одесской обла-
сти, занимающихся в зале и на открытых пло-
щадках более 50 % времени тренировочного 
процесса, достоверно не отличалась (20,8±1,3 
и 20±1,1 нг/мл, p>0,05).

Основными жалобами спортсменов, имею-
щих дефицит и недостаточность 25 (ОН) D, 
были: чрезмерная утомляемость, длительный 
период восстановления после тренировки, пе-
риодические боли в мышцах и суставах.

Заключение (рекомендации). Дефицит 
и недостаточность витамина D широко распро-
странены среди спортсменов Одесской области, 
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занимающихся такими видами спорта, как бо-
дибилдинг, плавание и бег. Наибольшее количе-
ство спортсменов с дефицитом 25 (ОН) D отме-
чалось среди спортсменов-бодибилдеров.

Установлено, что место проведения трени-
ровки (спортивный зал или открытая площад-
ка) не влияет на уровень витамина D в сыво-
ротке крови у спортсменов, входящих в группу 
наблюдения.

В ходе исследования также было отмече-
но, что уровень 25‑гидроксивитамина D в сы-

воротке крови у спортсменов различных ви-
дов спорта практически не имел гендерных 
различий.

Существует острая потребность в коррек-
ции статуса витамина D у спортсменов различ-
ных видов спорта Одесского региона. Профи-
лактика дефицита и недостаточности 25 (ОН) 
D должна стать приоритетным направлением 
спортивных врачей и учреждений здравоохра-
нения юга Украины.
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