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Одним з важливих параметрів, що впливає на процеси енергетичного забезпечення під час фізичних вправ, є глікемічний 
індекс (ГІ) продуктів харчування. Знання про ГІ є важливим для майбутніх фахівців фізичної культури і спорту, оскільки доз-
воляє оптимізувати харчування для покращення результатів, відновлення після навантажень та підтримки загального здо-
ров’я атлетів і осіб, що займаються фізичними вправами з оздоровчими цілями.

Метою дослідження є актуалізація знань про ГІ у процесі формування освітнього компоненту «Спортивне харчування» 
у освітніх програмах для підготовки майбутніх фахівців фізичної культури і спорту.

Методологія. Теоретичні основи фізіології, біохімії та гігієни харчування. Основи раціонального та збалансованого хар-
чування.

Завдання дослідження: вивчення та аналіз наукової літератури щодо наявних даних про ГІ; інтеграція матеріалів для під-
готовки майбутніх фахівців фізичної культури і спорту під час формування освітнього компоненту «Спортивне харчування» 
у процесі його моделювання.

Матеріали та методи. Метод теоретичного аналізу та узагальнення наукової літератури, моделювання.
Наукова новизна дослідження полягає у узагальненні та актуалізації знань про глікемічний індекс у процесі моделювання 

освітнього компоненту «Спортивне харчування».
Висновки. Знання про ГІ є необхідним для майбутніх фахівців фізичної культури і спорту, оскільки це допомагає не лише 

покращити фізичну працездатність атлетів, але й підтримувати їхнє здоров’я. Врахування ГІ продуктів у складі харчування 
сприяє оптимальному використанню енергії, відновленню після тренувань і забезпеченню розвитку витривалості. Враховуючи це, 
важливо інтегрувати навчання про ГІ в освітні програми підготовки фахівців у освітньому компоненті «Спортивне харчування».

Ключові слова: здобувачі вищої освіти, майбутніх фахівців фізичної культури та спорту, знання про глікемічний індекс.

Paryshkura Yuliia, Haiova Liudmyla, Puzdymyr Mykola, Kostiuchenko Maksym, Zakharova Iryna. Knowledge 
of glycemic index for future specialists in physical education and sports

One of the important parameters that affects the processes of energy supply during physical exercises is the glycemic index (GI) 
of food products. Knowledge of the glycemic index is essential for future specialists in physical education and sports, as it allows 
optimizing nutrition to improve athletic performance, recovery after exertion, and support the overall health of athletes and individuals 
who engage in physical activities for health purposes.

The aim of the research is to update the knowledge for future specialists in physical education and sports about the glycemic index 
in the process of forming the educational component «Sports Nutrition» in educational programs for training specialists in this field.

Methodology: Theoretical foundations of physiology, biochemistry, and hygiene of nutrition. Fundamentals of rational and balanced 
nutrition.

Research objectives: to study and analyze the scientific literature regarding the available data on the glycemic index; to explore 
ways of integrating materials for training future specialists in physical education and sports during the formation of the educational 
component «Sports Nutrition» in the process of its modeling.
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Materials and methods: The method of theoretical analysis and generalization of scientific literature, modeling.
The scientific novelty of the research lies in the generalization and updating of knowledge about the glycemic index in the process 

of modeling the educational component «Sports Nutrition».
Conclusions: Knowledge of the glycemic index is essential for future specialists in physical education and sports, as it helps not 

only improve the physical performance of athletes but also maintain their health. Considering the GI of foods in nutrition contributes to 
optimal energy use, recovery after training, and ensuring long-term physical endurance. Therefore, it is important to integrate education 
about the glycemic index into educational programs for specialists in the educational component «Sports Nutrition».

Key words: higher education seekers, future specialists in physical education and sports, knowledge of the glycemic index.

Постановка проблеми. Одним з ключових аспек-
тів здоров'я та ефективності фізичних навантажень 
є раціональне харчування, яке забезпечує не лише 
енергетичні потреби організму, але й підтримує 
належну функцію всіх систем. Одним з важливих 
параметрів, що впливає на процеси енергетичного 
забезпечення під час фізичних вправ, є ГІ продуктів 
харчування [3, 11]. Знання про глікемічний індекс 
є важливим для майбутніх фахівців фізичної культури 
і спорту, оскільки дозволяє оптимізувати харчування 
для покращення спортивних результатів, відновлення 
після навантажень та підтримки загального здоров’я 
атлетів і осіб, що займаються фізичними вправами 
з оздоровчими цілями [4].

Глікемічний індекс є показником швидкості підви-
щення рівня глюкози в крові після споживання певного 
продукту [6]. Це важлива характеристика продуктів, яка 
впливає на рівень енергії під час навчально-тренуваль-
ного процесу, здатність організму відновлюватися після 
навантажень, а також на розвиток витривалості [7, 9]. 
У професійному полі критично важливо розуміти, як 
різні продукти з різним ГІ можуть бути використані для 
досягнення оптимальних результатів та цілей з набору 
або позбуття маси тіла.

Аналіз останніх публікацій. Важливість враху-
вання ГІ при складанні раціону атлетів підтверджу-
ється у наукових дослідженнях. Зокрема, у багатьох 
працях звертають увагу на вплив вуглеводів з різним 
ГІ на працездатність і відновлення [7, 9, 11], а також 
висвітлюють тему взаємозв'язку між ГІ продуктів і три-
валістю рухової активності та роль цього показника 
у зменшенні ризику розвитку захворювань (ожиріння 
та діабет), серед атлетів та людей, що займаються рухо-
вою активністю [8]. Відтак, споживання продуктів 
з високим ГІ перед навантаженнями може бути корис-
ним для швидкого поповнення запасів енергії, тоді як 
продукти з низьким ГІ рекомендуються для підтримки 
стабільного рівня енергії протягом тривалого часу 
та відновлення після тренувань [8]. Інші роботи вказу-
ють на необхідність інтеграції знань про особливості 
харчування в освітні програми для майбутніх фахівців 
фізичної культури і спорту [4] для актуалізації даних 
з оптимального підбору продуктів залежно від цілей 
тренувань та індивідуальних потреб атлетів та осіб, що 
займаються фізичними вправами з оздоровчими цілями 
[2, 7]. 

Метою дослідження є актуалізація знань про ГІ 
у процесі формування освітнього компоненту «Спор-
тивне харчування» у освітніх програмах для підготовки 
майбутніх фахівців фізичної культури і спорту.

Методологія. Теоретичні основи фізіології, біохімії 
та гігієни харчування. Основи раціонального та збалан-
сованого харчування.

Завдання дослідження: вивчення та аналіз наукової 
літератури щодо наявних даних про ГІ; пошук шляхів 
впровадження матеріалів для підготовки майбутніх 
фахівців фізичної культури і спорту під час формування 
освітнього компоненту «Спортивне харчування» у про-
цесі його моделювання.

Матеріали та методи. Метод теоретичного аналізу 
та узагальнення наукової літератури, моделювання.

Наукова новизна дослідження полягає у узагаль-
ненні та актуалізації знань про ГІ у процесі моделю-
вання освітнього компоненту «Спортивне харчування».

Виклад матеріалу за темою. Глікемічний індекс (ГІ) 
класифікує продукти харчування за їх здатністю підви-
щувати рівень глюкози в крові. Продукти з високим ГІ 
(понад 70) швидко підвищують рівень глюкози в крові, 
що може бути корисним для швидкого поповнення запа-
сів енергії під час інтенсивних тренувань [7]. До таких 
продуктів належать білий хліб, картопля, солодощі.

Продукти з низьким ГІ (менше 55) забезпечують 
більш поступове і стабільне підвищення рівня глюкози 
в крові, що допомагає підтримувати рівень енергії про-
тягом тривалого часу. Це важливо для атлетів, які засто-
совують метод тривалого або помірно інтенсивного 
виконання вправ, а також для тих, хто прагне підтриму-
вати стабільний рівень енергії й уникати різких коли-
вань рівня цукру в крові [9]. До таких продуктів від-
носяться овочі, бобові, деякі злаки (вівсянка, гречка). 
Знання про ГО дозволяє фахівцям фізичної культури 
і спорту оптимально коригувати дієту атлетів залежно 
від етапу тренування та специфіки змагань [8]. Для 
досягнення максимальних результатів важливо поєдну-
вати продукти з різним ГІ в залежності від фази трену-
вального процесу:

– До тренування: споживання продуктів з високим 
ГІ забезпечує швидке надходження енергії, що необ-
хідно для коротких і інтенсивних тренувань.

– Під час тренування: для тривалих навантажень 
рекомендуються продукти з низьким ГІ, які забезпечу-
ють стійкий потік енергії.

– Після тренування: споживання продуктів з висо-
ким ГІ сприяє швидкому відновленню рівня глікогену 
в м’язах, що є важливим для відновлення після фізич-
них навантажень [10].

Основні аспекти ГІ:
– Продукти з високим ГІ швидко підвищують рівень 

глюкози в крові (наприклад, білий хліб, цукор, карто-
пля).
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– Продукти з низьким ГІ підвищують рівень глю-
кози поступово і стабільно (наприклад, цільнозернові 
продукти, бобові, деякі фрукти) [7].

Категорії за ГІ:
– Низький ГІ: менше 55.
– Середній ГІ: від 56 до 69.
– Високий ГІ: 70 і більше [7, 9].
Фактори, що впливають на ГІ:
– Спосіб приготування продукту: наприклад, варена 

картопля має вищий ГІ, ніж картопля, запечена в шкірці.
– Обробка продукту: чим більше оброблений про-

дукт, тим вищий його ГІ (наприклад, біле борошно має 
вищий ГІ, ніж цільнозернове).

Вміст клітковини: продукти з високим вмістом кліт-
ковини мають зазвичай нижчий ГІ, оскільки клітковина 
уповільнює процес засвоєння глюкози.

Співвідношення макронутрієнтів: білки та жири 
можуть знижувати ГІ продукту, оскільки вони уповіль-
нюють перетравлення вуглеводів.

Глікемічне навантаження (ГН) – це показник, який 
обчислюється з урахуванням як глікемічного індексу, 
так і кількості вуглеводів у порції конкретного про-
дукту. ГН дозволяє більш точно оцінити вплив їжі на 
рівень глюкози в крові, оскільки враховує як швидкість 
підвищення рівня глюкози (ГІ), так і кількість вуглево-
дів у їжі.

Формула для обчислення ГН:

 

Категорії за ГН:
– Низьке ГН: менше 10.
– Середнє ГН: 11-19.
– Високе ГН: 20 і більше.
Прикладом: якщо в яблуці міститься 25 г вуглеводів 

і його ГІ становить 38, то ГН яблука буде:

 Отже, яблуко має низьке глікемічне навантаження 
[8, 10].

Перевагою використання ГН полягає у тому, що 
даний показник дає більш точну інформацію про 
вплив конкретного продукту на рівень глюкози у крові, 
оскільки враховує не тільки швидкість підвищення 
рівня глюкози, але й кількість спожитих вуглеводів. Для 

людей з діабетом або тих, хто контролює рівень глю-
кози в крові важливо вибирати продукти з низьким або 
середнім ГН, оскільки вони допомагають уникати різ-
ких стрибків рівня цукру в крові [9].

Для харчування атлетів та осіб, що займаються 
фізичними вправами з оздоровчими цілями, продукти 
з високим ГН можуть бути корисні після тренування 
для швидкого поповнення запасів глікогену в м'язах, 
тоді як продукти з низьким ГН підходять для регуляр-
ного харчування. Для загального здоров'я слід регу-
лювати баланс між ГІ та ГН, що у свою чергу сприяє 
контролю маси тіла та підтриманні оптимально мета-
болізму [10].

ГІ оцінює, як швидко підвищується рівень глюкози 
в крові після вживання певного продукту, в той час як 
глікемічне навантаження враховує і швидкість підви-
щення рівня глюкози, і кількість вуглеводів у порції. 
Обидва показники допомагають вибирати продукти, 
що мають менший вплив на рівень глюкози в крові, що 
є важливим для осіб із діабетом, ожирінням або для 
тих, хто прагне підтримувати стабільний рівень енергії 
протягом дня, про що вказують ознаки у порівнянні ГІ 
та ГН (табл.1).

ГН є більш точним показником і допомагає краще 
оцінити реальний вплив продукту на рівень глюкози 
в крові [7, 9]. Ці концепції важливі для розробки здоро-
вих харчових звичок і раціонів для підтримки нормаль-
ного метаболізму.

Здійснюючи пошук шляхів впровадження матеріалів 
для підготовки майбутніх фахівців фізичної культури 
і спорту під час формування освітнього компоненту 
«Спортивне харчування» у процесі його моделювання 
запропоновано тему для формування професійних ком-
петенностей у здобувачів освіти, а саме: «Глікемічний 
індекс продуктів» (12 годин, з них: 4 години лекційні 
та 4 практичні заняття, 4 години – самостійна робота 
здобувачів освіти. В ній пропонується розляд двох 
підтем: «Знання про глікемічний індекс» – лекційні (2 
години) і практичні (2 години) заняття та «Значення 
знань про високий та низький глікімічний індекс для 
харчування спортсменів» – лекційні (2 години) і прак-
тичні (2 години) заняття.

Мета цієї теми полягає у ознайомленні здобувачів 
освіти з:

– поняттям глікемічний індекс і глікемічним наван-
таженням: сутність та відмінності; глікемічний індекс 

Таблиця 1
Відмінності між глікемічним індексом і глікемічним навантаженням

Критерій Глікемічний індекс (ГІ) Глікемічне навантаження (ГН)

Опис Вимірює швидкість підвищення рівня глюкози 
в крові після споживання продукту

Оцінює не тільки швидкість підвищення, але 
і кількість вуглеводів в порції

Обчислення Визначається порівнянням з чистою глюкозою 
(ГІ 100)

Обчислюється як добуток ГІ і кількості 
вуглеводів у порції, поділений на 100

Враховує 
кількість

вуглеводів?
Ні Так

Інформативність Обмежена, не дає повної інформації про вплив 
продукту на рівень глюкози

Дає більш точну картину впливу продукту на 
рівень глюкози в крові
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та апетит; з глікімічним навантаженням продуктів хар-
чування.

– розподіленням глікімічного індексу на низький, 
середній і високий; значенням глікімічного індексу 
у зниженні маси тіла; значенням знань про високий 
та низький глікімічний індекс для харчування спортс-
менів.

Питання для обговорення на практичних заняттях: 
1. Глікемічний індекс і глікемічне навантаження: 

сутність та відмінності. 
2. Глікемічний індекс та апетит. 
3. Глікімічне навантаження продуктів харчування.
4. Продукти з високим та низьким глікімічним 

індексом. Розподілення глікімічного індексу на низь-
кий, середній і високий. 

5. Значення глікімічного індексу у зниженні маси 
тіла.

6. Значення знань про високий та низький глікіміч-
ний індекс для харчування спортсменів.

Питання винесені для самостійної роботи:
1. Що таке глікемічний індекс (ГІ) і як він визнача-

ється?
2. Яка роль глікемічного індексу у виборі продуктів 

харчування?
3. Що таке глікемічне навантаження (ГН)?
4. Яка різниця між глікемічним індексом і глікеміч-

ним навантаженням?
5. Як глікемічне навантаження допомагає в контролі 

рівня цукру в крові?
6. Які продукти мають високий та низький глікеміч-

ний індекс?
7. Як глікемічний індекс і глікемічне навантаження 

використовуються при дієтах для контролю ваги?
8. Як глікемічний індекс і глікемічне навантаження 

впливають на здоров'я при регулярному вживанні про-
дуктів з високим ГІ та ГН?

9. Що таке глікемічний індекс і як він впливає на 
рівень глюкози в крові?

10. Який механізм впливу продуктів з високим гліке-
мічним індексом на апетит?

11. Що таке глікемічне навантаження (ГН)?
12. Яка різниця між глікемічним індексом і глікеміч-

ним навантаженням?
12. Яка різниця між глікемічним індексом і глікеміч-

ним навантаженням?
13. Які продукти мають низьке глікемічне наванта-

ження?
14. Що таке середнє глікемічне навантаження, і які 

продукти до нього належать?
15. Як впливає глікемічне навантаження на здоров'я?
16. Які продукти мають високе глікемічне наванта-

ження?
17. Як поєднувати продукти з різним глікемічним 

навантаженням для досягнення оптимального рівня 
енергії?

18. Які рекомендації для людей, які хочуть контро-
лювати свій рівень глюкози в крові?

19. Чому важливо звертати увагу на глікемічне 
навантаження в раціоні харчування?

20. Як глікемічний індекс продуктів впливає на апе-
тит?

21. Які продукти мають низький глікемічний індекс 
і чому вони корисні для зниження маси тіла?

22. Чому продукти з високим глікемічним індексом 
можуть бути шкідливими для людей, які хочуть знизити 
маси тіла?

23. Яким чином глікемічний індекс може допомогти 
в контролі апетиту під час зниження маси тіла?

24. Як правильно поєднувати продукти з різним глі-
кемічним індексом у раціоні для зниження маси тіла?

25. Яка роль фізичних вправ у поєднанні з продук-
тами з низьким глікемічним індексом для зниження 
маси тіла?

Варіанти оформлення тестування за темою: «Знання 
про глікемічний індекс»

Варіант 1
1. Що таке глікемічний індекс?
A) Вимірює вплив продукту на рівень глюкози 

в крові.
B) Визначає калорійність продукту.
C) Оцінює вміст білка в продукті.
D) Вимірює вміст жиру в продукті.
2. Чому глікемічний індекс важливий для людей 

з діабетом?
A) Допомагає зрозуміти, скільки калорій у продукті.
B) Визначає вплив продукту на рівень глюкози 

в крові.
C) Оцінює кількість жирів у продукті.
D) Визначає кількість білків в продукті.
3.Який з цих продуктів має найнижчий глікемічний 

індекс?
A) Апельсини.
B) Білий хліб.
C) Картопля.
D) Банан.
4. Яким чином продукти з низьким глікемічним 

індексом впливають на рівень глюкози в крові?
A) Підвищують рівень глюкози швидко та різко.
B) Підвищують рівень глюкози поступово і ста-

більно.
C) Не впливають на рівень глюкози.
D) Понижають рівень глюкози різко.
5. Як глікемічний індекс допомагає в управлінні рів-

нем глюкози в крові?
A) Показує кількість жирів в продукті.
B) Визначає швидкість підвищення рівня глюкози 

після споживання продукту.
C) Показує кількість білків в продукті.
D) Визначає калорійність продукту.
Варіант 2
1. Як різке падіння рівня глюкози в крові після вжи-

вання продуктів з високим ГІ впливає на апетит?
A) Зменшує апетит.
B) Збільшує апетит, викликаючи відчуття голоду.
C) Не має жодного впливу.
D) Викликає відчуття ситості.
2. Як продукти з високим глікемічним індексом 

впливають на апетит?
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A) Знижують апетит, забезпечуючи тривале наси-
чення.

B) Викликають різке підвищення рівня глюкози 
і швидке її зниження, що призводить до відчуття 
голоду.

C) Не впливають на апетит.
D) Надають стимулюючий ефект, що підвищує 

енергію та знижує потребу в їжі.
3. Який глікемічний індекс у продуктів з низьким 

ГІ?
A) 0-50.
B) 50-70.
C) 70-100.
D) Більше 100.
4. Що означає високий глікемічний індекс про-

дукту?
A) Продукт повільно підвищує рівень глюкози 

в крові.
B) Продукт має високу калорійність.
C) Продукт швидко підвищує рівень глюкози 

в крові.
D) Продукт містить мало вуглеводів.
5. Що не враховує глікемічний індекс?
A) Кількість вуглеводів в порції.
B) Швидкість підвищення рівня глюкози в крові.
C) Рівень білка в продукті.
D) Вплив на рівень глюкози в крові.
Варіант 3
1. Який глікемічний індекс у чистої глюкози?
A) 0.
B) 50.
C) 100.
D) 150.
2. Який з наведених продуктів має низький гліке-

мічний індекс?
A) Білий хліб.
B) Банан.
C) Овес (цільнозерновий).
D) Картопля.
3.Який глікемічний індекс має мед?
A) 25.
B) 50.
C) 75.
D) 90.
4. Як впливає на рівень глюкози в крові продукт 

з високим глікемічним індексом?
A) Поступово підвищує рівень глюкози.
B) Спочатку підвищує, а потім різко знижує рівень 

глюкози.
C) Підвищує рівень глюкози повільно.
D) Не впливає на рівень глюкози.
5. Який продукт має середній глікемічний індекс?
A) Мед.
B) Йогурт з фруктами.
C) Макарони з твердих сортів пшениці.
D) Картопля.
Варіанти оформлення тестування за темою: «Зна-

чення знань про високий та низький глікімічний індекс 
для харчування спортсменів»

Варіант 1
1. Що таке глікемічний індекс (ГІ)?
A) Це показник, який відображає швидкість 

зростання рівня глюкози в крові після споживання про-
дукту.

B) Це кількість калорій в продукті.
C) Це показник, що вимірює кількість вуглеводів 

у продукті.
D) Це швидкість переварювання продукту в шлунку.
2. Які продукти мають високий глікемічний індекс?
A) Бурий рис, овес, яблука.
B) Білий хліб, картопля, солодкі газовані напої.
C) Морква, броколі, банани.
D) Спортивні гелі, рисові крекери, апельсини.
3. Як продукти з високим глікемічним індексом 

впливають на організм спортсмена під час тренування?
A) Вони повільно вивільняють енергію, підтриму-

ючи стабільний рівень цукру в крові.
B) Вони швидко підвищують рівень глюкози 

в крові, надаючи швидку енергію для інтенсивних 
навантажень.

C) Вони викликають відчуття голоду після трену-
вання.

D) Вони сприяють накопиченню жирових запасів 
в організмі.

4. Як продукти з низьким глікемічним індексом 
допомагають спортсменам?

A) Вони дають швидку енергію на короткий період 
часу.

B) Вони повільно вивільняють енергію, забезпечу-
ючи стабільний рівень глюкози в крові на довгий час.

C) Вони збільшують ризик розвитку гіпоглікемії 
після тренування.

D) Вони швидко перетравлюються і викликають 
зниження енергії під час тренування.

5. Які продукти спортсмену варто споживати після 
тренування для швидкого відновлення енергетичних 
запасів?

A) Продукти з високим глікемічним індексом, такі 
як білий рис або спортивні напої.

B) Продукти з низьким глікемічним індексом, такі 
як овес або горох.

C) Продукти з помірним вмістом білка та жиру, такі 
як м'ясо та авокадо.

D) Продукти з високим вмістом клітковини, такі як 
цільнозернові хліби та яблука.

Варіант 2
1. Який з наступних продуктів має низький глікеміч-

ний індекс?
A) Білий хліб.
B) Бурий рис.
C) Печиво.
D) Картопля фрі.
2. Які переваги має вживання продуктів з низьким 

глікемічним індексом для спортсменів?
A) Вони забезпечують швидку енергію під час 

інтенсивних тренувань.
B) Вони допомагають зберігати стабільний рівень 

енергії під час тривалих тренувань.
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C) Вони призводять до швидкої втрати ваги через 
швидке споживання калорій.

D) Вони забезпечують зниження рівня інсуліну 
в крові під час тренувань.

3. Як продукти з високим глікемічним індексом 
впливають на апетит спортсменів?

A) Вони знижують апетит, зменшуючи бажання 
їсти після тренувань.

B) Вони сприяють швидкому відновленню рівня 
енергії, але можуть збільшити апетит через різкі 
коливання рівня цукру в крові.

C) Вони стабільно утримують апетит на низькому 
рівні.

D) Вони збільшують відчуття ситості після тре-
нування.

4. Які з наступних продуктів рекомендуються 
спортсменам для підвищення витривалості на три-
валих дистанціях?

A) Продукти з високим глікемічним індексом, 
такі як спортивні енергетичні батончики.

B) Продукти з низьким глікемічним індексом, 
такі як яблука, овочі, цільнозернові продукти.

C) Продукти з високим вмістом білка, такі як 
курка або яловичина.

D) Продукти, що містять кофеїн, такі як кава або 
енергетичні напої.

5. Як правильний вибір продуктів за глікемічним 
індексом може допомогти спортсменам зберігати 
оптимальний рівень енергії?

A) Продукти з високим ГІ допомагають уникнути 
гіпоглікемії і збільшують витривалість.

B) Продукти з низьким ГІ забезпечують стабільне 
і поступове вивільнення енергії.

C) Продукти з високим ГІ знижують рівень інсу-
ліну, покращуючи тренувальні результати.

D) Продукти з середнім ГІ ідеально підходять 
для зниження апетиту під час тренувань.

Під час опрацювання матеріалів лекційного 
та практичного занять та питань винесених на 
самостійне опрацювання здобувачам освіти запро-
поновано користуватись джерелами літератури 
з числа основних та додаткових поданих у списку  
джерел.

Таким чином, знання про ГІ є важливим інстру-
ментом для майбутніх фахівців фізичної культури 
та спорту, які – повинні враховувати цей параметр 
при складанні індивідуальних дієт для атлетів. Нав-
чання оптимальному використанню ГІ продуктів 
повинно бути включено у освітні програми підго-
товки фахівців фізичної культури і спорту окремим 
освітнім компонентом «Спортивне харчування».

Висновки. Знання про ГІ є необхідним для 
майбутніх фахівців фізичної культури та спорту, 
оскільки це допомагає не лише покращити фізичну 
працездатність атлетів, але й підтримувати їхнє здо-
ров’я. Врахування ГІ продуктів у складі харчування 
сприяє оптимальному використанню енергії, від-
новленню після тренувань і забезпеченню розвитку 
витривалості. Враховуючи це, важливо інтегрувати 
навчання про ГІ в освітні програми підготовки 
фахівців у галузі спортивного харчування.

Перспективами подальших досліджень вбачаємо 
у розкритті значення знань норм білків для форму-
вання знань у майбутніх фахівців Фізичної культури 
і спорту у освітньому компоненті «Спортивне хар-
чування».
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