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Dietary deficiency and overtraining: For athletes undergoing high-intensity workloads is important to consume 

adequate amounts of carbohydrates. In carbohydrate deficiency, the adrenal glands secrete cortisol, which maintain 

blood glucose in the normal range by muscle proteolysis and gluconeogenesis. Cortisol is a glucocorticoid which 

increases during physical stress, but low-carbohydrate diet additionally increases the levels of blood cortisol and during 

the recovery period is possible to inhibit the testosterone production. In such a situation could lead to overtraining state. 
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ВЪВЕДЕНИЕ 

Състоянието претренираност е описано като дисбаланс между тренировъчните 

натоварвания и времето през което протичат възстановителните процеси, характеризиращо се 

с понижена спортна работоспособност [12]. Не е установена единна биохимична или 

физиологична дефиниция за претренираност, въпреки че има много различни критерии за 

оценка на нивото при което даден спортист е с компрометирани физически и психически 

способности за адаптация към физическите натоварвания [14]. 

Разграничават се два типа претренираност – краткосрочна претренираност (overreaching) 

и дългосрочна претренираност (Overtraining), състояние определяно още като Синдром на 

хронична претренираност. Първият тип е временно състояние, при което възстановяването 

трае от няколко дни до две седмици и предхожда дългосрочната претренираност при която, 

възстановяването на възникналите хормонални, биохимични и психологични промени може 

да отнеме от няколко седмици до месеци [12]. Не са редки случаите при които тези промени 

са на хранителна основа [14]. Оптималното количество и съотношение на трите основни 

хранителни вещества има за цел да енергообезпечи организма, да стимулира градивните и 

възстановителните процеси, а евентуални хранителни дефицити биха довели до удължаване 

на възстановителния период. 

Проучвания показват, че по-податливи на претренираност са атлети които тренират за 

издръжливост, но не е ясно дали причината за това е високия риск при аеробни спортове или 

липсата на достатъчно изследвания върху атлети от анаеробни спортове [17]. 

Като основен източник на енергия при високо-интензивни натоварвания за атлетите е 

важно да приемат адекватно количество въглехидрати с тяхната диета [9,13]. Без достатъчно 

въглехидрати за попълване на гликогеновите депа и поддържането в състояние на 

нормогликемия, от надбъбречните жлези ще се секретира кортизол (Фиг.1) в усилията си 

тялото да поддържа кръвната глюкоза в норма чрез мускулна протеолиза, окисление на 

аминокиселини и глюконеогенеза [6]. Кортизолът е глюкокортикоид, който се повишава при 

физически стрес, но ниско-въглехидратната диета допълнително повишава нивата на кортизол 

в кръвта и през възстановителния период е възможно да упражни потискащ ефект върху 

секрецията на тестостерон (Фиг.2) [7,8]. 

Основното, което трябва да знаят претрениралите спортисти е, че за лечението на това 

състояние не се изисква пълен покой, а напротив, превантивните мерки включват внимателно 

организирана тренировъчна програма, адекватна почивка между тренировките, добра 

хидратация и правилен хранителен режим [17]. 
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Фиг.1 Ефект на кортизола върху мускулна тъкан, черен дроб и мастна тъкан при 

физически натоварвания [15]. 

 

 

 

Фиг.2 Анаболни и андрогенни функции на мъжкия полов хормон тестостерон [15]. 

 

ИЗЛОЖЕНИЕ 

Lane et al. (2010) изследват ефекта от ниско-въглехидратна диета през тридневен период 

на интензивни тренировки върху нивото на кортизол в кръвта и съотношението свободен 

тестостерон/кортизол (СТ/К). При лицата с ограничен прием на въглехидрати (~30%) отчитат 

повишени нива на кортизола и 43% понижение на съотношението СТ/К в края на изследвания 

период, докато при контролната група (~60% прием на въглехидрати) промените са 

незначителни. СТ/К е предложен като биомаркер за претренираност и понижение с повече от 

30% е ясен показател за състояние на претренираност [2]. Lane et al. (2010) отчитат силна 

отрицателна корелация между промяната в нивото на кортизол в кръвта и тази на СТ/К (r= -

0,763, p<0,03) (т.е. ↑ кортизол → СТ/К ↓). Тук е важно да се отбележи, че потискащият ефект 

на кортизола върху синтеза на тестостерон допълнително допринася за по-голямото 

понижение на СТ/К. 

Ниско-въглехидратна диета в комбинация с извършване на физически натоварвания 

възпрепятства ресинтеза на гликоген между тренировъчните сесии и предизвиква по-бърз и 

по-силен отговор от хормоните осигуряващи енергийни субстрати (какъвто е и кортизола) [6]. 
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Високите нива кортизол в кръвта се запазват дори и през периода на възстановяване и той 

упражнява своето действие за повече от 24 часа [10]. 

В проведено от нас изследване беше анализирана динамиката на нивата на кортизол в 

кръвта и количеството мускулна маса при 18 състезатели по борба разделени в две групи. При 

групата с нисък прием на въглехидрати бяха установени редукция на мускулна маса и 

завишени нива на кортизол в кръвта [18]. 

Резултати от проучването на Achten J. et al. (2004) показват, че повишеният 

въглехидратен прием (от 41% на 65% от дневния енергиен прием) води до запазване на 

спортната работоспособност през тренировъчния период и редуцира симптомите на 

краткосрочна претренираност. Lane et al. 2010 потвърждават, че занижен въглехидратен прием 

през период на интензивни тренировки може да доведе до краткосрочна претренираност, ако 

се съди по показателя СТ/К. 

Anderson et al. (1987) докладват, че нивата на тестостерон в кръвта се понижават при 

високо-белтъчна диета сравнена с високо-въглехидратна диета, а при кортизола резултатите 

са обратни на тези при тестостерона. И двата типа диети са с еднакъв общ калориен прием и 

включват еднакво количество мазнини. При високо-белтъчната диета делът на белтъците е 

44%, а на въглехидратите – 35 %, а при високо-въглехидратната – 10% белтъци и 70 % 

въглехидрати. Изследваните лица са подложени на така фиксираните диети за период от 10 

дни. Според същите автори, процесите на синтез и разграждане могат да бъдат повлияни от 

промени в хранителния състав, но не могат да идентифицират кой е действащия механизъм. 

Според някои изследвания, за да се покрият нуждите за белтъчния синтез, по време на 

възстановяване и за поддържане на положителен азотен баланс, при атлети изпълняващи 

високо-интензивни натоварвания е необходимо да приемат 1,5-2,0 г/кг/ден белтъци. 

Количеството зависи от интензитета и продължителността на тренировъчните натоварвания. 

Когато приетите с храната белтъци не достигат това количество, риска от понижаване на 

спортната работоспособност и претренираност се повишава [4]. Видът на белтъците 

(животински, растителни), в зависимост от степента на усвояване и биологичната им стойност 

също е от решаващо значение [5]. 

По отношение на мазнините, препоръчителния прием за атлети е малко по-висок в 

сравнение с този за нетрениращи лица и е около 30% от дневния енергиен прием. Спортисти, 

които желаят да редуцират количеството на телесни мазнини, не трябва да изключват 

мазнините от храната, а да ги ограничат, като в този случай препоръчителният прием е от 

порядъка на 0,5 – 1,0 г/кг/ден. Желателно е да се консумират храни съдържащи омега-3 мастни 

киселини, заради техните противовъзпалителни свойства [14,16]. 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

С постоянно повишени нива на кортизол в отговор на физически натоварвания и/или 

занижен прием на въглехидрати през периода на възстановяване е възможно да се инхибира 

продукцията на тестостерон и да се стигне до състояние на претренираност. 

Контролът на хранителния режим при лица със занижен прием на въглехидрати може да 

повлияе върху способността им да поддържат нормален ендокринен статус в периоди с 

високо-интензивни тренировки. Диета с включени ~55% - 60% въглехидрати ще позволи на 

атлетите да поддържат по-анаболен хормонален профил в хода на тренировъчния процес. 

Проучването е финансирано от научноизследователски проект №ГД187/15.04.2015 на 

НСА „Васил Левски“. 
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