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ВПЛИВ СЕРЕДЗЕМНОМОРСЬКОЇ 
ДІЄТИ НА КАРДІОРЕСПІРАТОРНУ 

ВИТРИВАЛІСТЬ У ФІЗИЧНО 
АКТИВНИХ ОСІБ
Пеліван Кристина

Одеський національний медичний університет, 
м. Одеса, Україна

Актуальність. Оптимальне харчування є 
од ним із ключових факторів, що визначають 
фізичну працездатність, швидкість відновлення 
та профілактику перевтоми у фізично активних 
осіб і спортсменів. Серед сучасних моделей раці-
онального харчування особливу увагу привертає 
середземноморська дієта, яка характеризується 
високим вмістом овочів, оливкової олії, горіхів, 
риби. Такий харчовий патерн забезпечує організм 
антиоксидантами, поліфенолами та ненасиче-
ними жирними кислотами, що можуть сприяти 
зменшенню оксидативного стресу, покращенню 
енергетичного метаболізму та підвищенню толе-
рантності до фізичних навантажень. Зокрема, у 
рандомізованому перехресному дослідженні було 
показано, що після 4 днів дотримання цієї дієти 
час подолання дистанції 5 км у фізично активних 
осіб був приблизно на 6 % швидшим порівняно 
з західним типом харчування ((27,09±3,55) хв 
проти (28,59±3,21) хв; p=0,030). Це свідчить про 
потенційний ергогенний ефект середземномор-
ського харчового патерну.

Мета. Оцінити вплив середземноморської 
дієти на показники кардіореспіраторної витрива-
лості, рівень фізичної працездатності та суб’єк-
тивне відчуття втоми у фізично активних осіб.

Матеріали та методи. Аналіз наукових пуб-
лікацій і клінічних досліджень, присвячених 
впливу середземноморської дієти на фізичну 
працездатність і втому під час фізичних наван-
тажень. Основу аналізу становили результати 
експериментальних досліджень за участі фізично 
активних осіб і спортсменів, у яких оцінювали 
показники аеробної витривалості, максималь-
ного споживання кисню (VO2max), швидкість 
виконання бігових тестів, рівень втоми та бі-
охімічні маркери фізичного навантаження. У 
дослідженнях використовували стандартизовані 
фізичні тести (біг на доріжці, shuttle run test), ди-
намометрію, а також оцінку суб’єктивної втоми 
за спеціальними шкалами. Також аналізували 
показники фізичної продуктивності до та після 
періоду дотримання середземноморської дієти.

Висновки. Результати демонструють позитив-
ний вплив середземноморської дієти на аеробну 
працездатність та показники витривалості. У 
рандомізованому дослідженні встановлено, що 
короткочасне (4-денне) дотримання цієї дієти 
приводило до скорочення часу бігу на дистанцію 
5 км приблизно на 6 %, що свідчить про підви-
щення ефективності аеробного енергозабезпечен-

ня. Інші дослідження показали, що у спортсменів 
після періоду дотримання середземноморського 
типу харчування відзначалося покращення 
результатів тестів фізичної витривалості, збіль-
шення максимальної дистанції та часу виконання 
shuttle-run тесту, а також зниження суб’єктивних 
показників втоми під час навантаження (p<0,05). 
Дотримання цього харчового патерну асоціюєть-
ся з покращенням показників кардіореспіратор-
ної витривалості та фізичної працездатності.

КОМПЛЕКСНА ФІЗІОТЕРАПЕВТИЧНА 
ТА РЕАБІЛІТАЦІЙНА СТРАТЕГІЯ 

В ЛІКУВАННІ БОЛЬОВОГО СИНДРОМУ
Донцов Роман

Одеський національний медичний університет, 
Одеса, Україна.

Всесвітня організація охорони здоров’я 
(ВООЗ) повідомляє, що більше половини на-
селення Землі страждає від захворювань опор-
но-рухового апарату. Від 14 років, коли скелетні 
м’язи та кістки починають набувати достатньої 
еластичності та міцності, до старечих розладів, 
діагностованих у 30–70 % уражених пацієнтів.

Причина, про яку ми сьогодні повідомляє-
мо, полягає в збільшенні кількості населення з 
захворюваннями опорно-рухового апарату, що 
є наслідком травм, серцевих захворювань та не-
врологічних порушень.

Фізіотерапія дає змогу зменшити синдроми 
болю, збільшити рухливість суглобів та при-
скорити реабілітацію. Проте існують проблеми: 
відсутність нового та інноваційного обладнання, 
нестача спеціалістів, погана доступність до ко-
рисної практики в певних країнах.

Також важливо стежити за довгостроковими 
результатами та вдосконалювати підходи до 
реабілітації. Сучасні підходи та методи пока-
зують ефективність SІS магнітотерапії, HILT 
лазерної терапії та ударно-хвильової терапії 
при захворюваннях опорно-рухового апарату, 
неврологічних хворобах, післяопераційній 
реабілітації тощо.

Застосування цих технік пропонує інди-
відуалізований догляд для кожного пацієнта. 
Звукові, електромагнітні та фотонні хвилі, що 
виробляються певним пристроєм, звукові хвилі 
формуються з особливої оптичної системи та 
передаються до зони лікування.

Вони можуть бути низькими (стимулювальни-
ми), середніми (терапевтичними) або високими 
(для подрібнення каменів). Вони проникають на 
глибину 1 см і добре працюють при глибоких 
ураженнях периферичної нервової системи. Зо-
крема, CN.12pr, Sp.m.n.31 p r. і ганглії зменшують 
запалення та сприяють трофізму.
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