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Разработка комплексных кисломолочных напитков  
для спортивного питания. Часть 2
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Целью работы явилось научное обоснование и разработка состава специализированных кисломолочных напит-
ков для спортсменов. Интерес к продуктам питания для спортсменов неуклонно растет и требуется создание 
комплексных продуктов, обеспечивающих организм необходимыми нутриентами и биологически активными 
компонентами, обладающими функциональными свойствами. Рассматривались несколько вариантов состава 
напитков с ингредиентами, ускоряющими процессы восстановления и повышения работоспособности спортсме-
нов. Подбирались виды заквасочных культур для получения кисломолочной основы, установлены дозы внесения 
углеводного и минерализующего компонентов и разработаны рецептуры напитков. Определялись органолепти-
ческие, физико-химические и реологические свойства напитков с применением стандартных и общепринятых 
методов исследования. Определены сроки годности и условия хранения готового продукта. В процессе исследования 
были разработаны 2 вида напитков на кисломолочной основе — напиток углеводно-белковый кисломолочный, 
с использованием мальтодекстрина и кисломолочный напиток с минерализующим компонентом «Регидрон», 
рассматриваемый в данной работе, для восстановления водно-электролитного равновесия при обезвоживании. 
Выполнен расчет пищевой и энергетической ценности кисломолочного напитка «Регидрон» и проведена оценка 
удовлетворения суточной потребности в минеральных веществах и витаминах. Полученные результаты позво-
ляют отнести разработанный напиток к функциональным пищевым продуктам, оказывающим благоприятный 
эффект на обменные процессы в организме человека.
Ключевые слова: специализированные продукты, спортивное питание, мальтодекстрин, водно-солевой баланс, кис-
ломолочный напиток.
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The aim of the work is to substantiate scientifically and develop the composition of specialized fermented milk drinks for athletes. 
Interest in food for athletes is growing steadily and the creation of complex products that provide body with essential nutrients 
and biologically active components with functional properties is required. Several options for the composition of drinks with 
ingredients that accelerate the processes of recovery and improve the performance of athletes are analyzed. The types of starter 
cultures to produce the fermented milk basis are selected, the aspiration of carbohydrate and mineralizing components is 
established, and the formulations of beverages is developed. The organoleptic, physicochemical, and rheological properties of 
beverages are determined using standard and accepted research methods. The shelf life and storage conditions of the finished 
product are determined. During the study, 2 types of fermented milk-based drinks have been developed — a carbohydrate-protein 
fermented milk drink using maltodextrin, and a fermented milk drink with Regidron mineralizing component for restoring 
water-electrolyte balance in case of dehydration. The calculation of the food and energy value of the fermented milk drink 
“Rehydron” was made and the assessment of the daily needs for minerals and vitamins was carried out. The results obtained allow 
us to attribute the developed drink to functional foods that have a beneficial effect on metabolic processes in the human body.
Keywords: specialized products, sport nutrition, maltodextrin, water-salt balance, fermented milk drink.
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Введение
Современный спорт сопровождается интенсивными 

физическими, психическими и эмоциональными нагруз-
ками. Особенностями циклических видов спорта явля-
ется большое количество стартов и объем тренировок, 
которые предъявляют жесткие требования к физическим 
качествам и энергообеспечению организма. При длитель-
ных нагрузках происходит обезвоживание организма 
(дегидратация). Особое место среди причин дегидрата-
ции занимает обезвоживание, связанное с недостатком 
электролитов [1, 2]. Выбор напитков, рекомендованных 
для использования в целях регидратации, должен учи-
тывать обстоятельства, степень потери воды, электроли-
тов и субстратов работающих мышц и исходить из по-
нимания не только физиологических, но и психологиче-
ских факторов, влияющих на процесс потребления жид-
кости. Слегка соленые или подслащенные напитки, 
прохладные и имеющие запах, могут стимулировать 
потребление жидкости.

Вместе с тем, излишнее потребление воды спортсме-
нами, особенно во время соревнований, нежелательно, 
поскольку может привести к отеку тканей головного 
мозга вследствие недостатка хлорида натрия в крови. 
В свою очередь, кисломолочные напитки положительно 
влияют на состояние ЖКТ и имеют в своем составе лег-
коусвояемые нутриенты. Закваска на основе молочно-
кислых микроорганизмов придает напиткам приятный 
вкус, что безусловно важно для спортсменов. Поэтому 
создание спортивных напитков на кисломолочной осно-
ве представляет несомненный интерес и позволяет ре-
шить проблему восполнения водно-солевого баланса при 
употреблении вкусного и полезного продукта.

В предыдущей работе было проведено исследование 
по обоснованию компонентного состава и разработке ре-
цептуры углеводно-белкового кисломолочного напитка, 
обогащенного мальтодекстрином, витаминами, пробиоти-
ческими культурами бифидобактерий [3]. Целью настоящей 
работы, в продолжение комплексного исследования по по-
иску новых рецептур напитков на кисломолочной основе, 
явилось создание кисломолочного напитка с минерализу-
ющим компонентом «Регидрон» для восстановления 
водно-электролитного равновесия при обезвоживании.

Материалы и методы исследований
Теоретические и экспериментальные исследования 

выполнялись, в соответствии с поставленными задачами, 
на факультете пищевых биотехнологий и инженерии 
в Университет ИТМО, Санкт-Петербург.

Объектами исследований в работе явились: молоч-
ное сырье, растительные компоненты рецептуры, смеси 
для заквашивания, закваски, опытные образцы кисло-
молочных напитков на разных стадиях производства.

Сырьем для выработки напитков служили: молоко 
сырое цельное коровье по ГОСТ 31449–2013 и ГОСТ 
52054–2003, не ниже второго сорта, кислотностью 
не выше 19 ºТ; пектин по ГОСТ 29186–91; сок грейпфру-
товый по ГОСТ 32102–2013; минерализующий препарат 
«Регидрон Orion Corporation» (Финляндия), вода питье-
вая по СанПиН 2.1.4.1074–01.

В качестве заквасочной микрофлоры использовалась 
закваска йогуртовая по ТУ 9229-025-51070597-2007.

При проведении исследований применялись стан-
дартные, общепринятые и модифицированные методы 
исследования физико-химических, органолептических, 
микробиологических и структурно-механических пока-
зателей.

Приведенные результаты являются средними зна-
чениями из 3–5 определений. Математическая обработ-
ка экспериментальных данных осуществлялась с приме-
нением программ Microsoft Excel 2000.

Отбор проб молочных продуктов, растительного 
масла и добавок осуществляли в соответствии с ГОСТ 
3622–68, ГОСТ 28876–90 (ИСО 948–80), ГОСТ 32190–
2013. Массовую долю жира в молочном сырье и готовых 
продуктах определяли кислотным методом Гербера 
по ГОСТ 5867–90, массовую долю белка по ГОСТ 25179–
2014; массовую долю витамина С по методу Тильманса 
с 2,6-дихлорфенолиндофенолом. Активную кислотность 
определяли потенциометрическим методом на универ-
сальном рН-метре по ГОСТ 32892–2014, определение 
титруемой кислотности по ГОСТ 3624–92, определение 
плотности молока по ГОСТ Р 54758–2011. Влагоудержи-
вающую способность сгустков определяли методом цен-
трифугирования [4], условную вязкость определяли 
по времени истечения продукта с использованием виско-
зиметра ВЗ-246 по ГОСТ 9070–75 в модификации.

Разработка состава комплексного 
кисломолочного напитка с минерализующим 

компонентом Регидрон
Особое место среди причин дегидратации занимает 

обезвоживание, связанное с недостатком электролитов. 
Потеря жидкости и электролитов приводит к обезвожи-
ванию организма, сдвигу pH крови в кислую сторону 
и нарушению работы важнейших органов и систем. При 
выборе напитков, которые могут быть использованы 
в целях регидратации, необходимо учитывать функцио-
нального состояние спортсмена, уровень подготовки 
и его здоровье, все, что способствует адаптации его ра-
ботоспособности [5].

Важную роль играют также психологические фак-
торы, влияющие на процесс потребления жидкости [6].

При выборе компонентов для кисломолочного про-
дукта учитывалась специфика напитков для спортсменов, 

ВЕСТНИК МАХ № 3, 2019



61

начиная с его внешнего вида, вкуса, консистенции, ка-
лорийности и удобства потребления в тренировочный 
и восстановительный периоды. Концепция разрабатыва-
емого продукта была построена не только на принципах 
спортивного питания, но и с учетом данных по разработ-
ке функциональных кисломолочных продуктов.

При разработке состава продукта для восстановле-
ния водно-солевого баланса выбирались компоненты, 
которые придавали бы продукту приятный специфиче-
ский вкус, сохраняли текучесть, но не лились быстро 
из упаковки при употреблении, обладали полезными 
свойствами и были малокалорийными.

В качестве основы для продукта был выбран кисло-
молочный напиток. В состав закваски для продукта вхо-
дят чистые культуры микроорганизмов Streptococcus 
thermophilus и Lactobacterium bulgaricum (далее — йо-
гуртовая закваска). Данный вид продукта имеет жидкую 
консистенцию, что является неоспоримым плюсом для 
людей, ведущих активный образ жизни, т. к. его можно 
потреблять независимо от приема пищи. Кисломолочные 
продукты положительно влияют на состояние ЖКТ 
и имеют в своем составе легкоусвояемые нутриенты. Йо-
гуртовая закваска придает напитку приятный вкус, что 
безусловно является также важным фактором.

На основании специфики питания спортсменов, 
в качестве основного наполнителя для создания напит-
ка был выбран минерализующий препарат «Регидрон». 
При выборе рассматривалось два препарата, присутству-
ющих на рынке Регидрон и Регидрон-Био. Изучение со-
става препаратов выявило, что в составе препарата Ре-
гидрон-Био присутствует синтетический ароматизатор 
и подсластитель, что недопустимо для использования 
в конечном продукте. При этом, вещества, входящие 
в состав препарата, упаковываются в разные пакетики 
и компоненты соединяют только при растворении непо-
средственно перед употреблением, что имеет опреде-
ленные трудности при его использовании в напитке. 
Помимо этого, кисломолочная основа сама по себе об-
ладает пробиотическим эффектом и улучшает пищева-
рение. Поэтому для работы использовался препарат Ре-
гидрон.

Регидрон представляет собой глюкозо-солевой пре-
парат, специально разработанный для коррекции элек-
тролитного и энергетического баланса, восстановления 
водно-электролитного равновесия при обезвоживании 
для предупреждения развития дегидратации организма 
при физических нагрузках, приводящих к интенсивному 
потоотделению и потере солей. Регидрон выпускается 
в виде порошка белого цвета, без запаха. Быстро раство-
ряется в воде. Своевременный прием сбалансированного 
раствора Регидрона, в котором содержатся необходимые 
микроэлементы и сахар, позволяет восполнить потерю 
и предотвратить тяжелые последствия дегидратации. 
Осмолярность раствора Регидрона составляет 260 мосм/л, 
рH слабощелочная — 8,2. Изотоническая или слегка ги-
потоническая осмолярность растворов создает оптималь-
ные условия для всасывания жидкости в организме при 
употреблении [7, 8].

В состав Регидрона входят: декстроза (Dextrose) 10 
г, натрия хлорид (Sodium chloride) 3,5 г, натрия цитрат 
(Sodium citrate) 2,9 г, калия хлорид (Potassium chloride) 

2,5 г. В некоторых препаратах в качестве углеводного 
компонента используется безводная глюкоза.

При определении дозы Регидрона в напитке учиты-
валась потребность организма в первую очередь в натрии, 
дефицит которого нельзя восполнить никакими другими 
веществами, кроме его солей. В свою очередь молочная 
основа является источников легкоусвояемого кальция, 
фосфора и ряда других микроэлементов.

В соответствии с рекомендациями по приему хло-
рида натрия в тренировочный период его количество 
варьируется в зависимости от интенсивности и длитель-
ности нагрузки на тренировке от 1,7 до 2,9 г соли (в сред-
нем 2,3 г) [9, 10, 11].

Исходя из предпосылки создания напитка для кор-
рекции водно-солевого баланса, но обладающего прият-
ным вкусом, запахом и соответствующей консистенцией 
подбиралась доза Регидрона, взяв за основу количество 
18, 9 г в 1 упаковке аптечного препарата. Оценивались 
показатели вкуса и запаха напитка при внесении в кис-
ломолочную основу соответственно 6,3; 12,6 и 18,9 г 
на 1000 г. На основании органолептической оценки была 
определена доза внесения Регидрона в количестве 6,3 г. 
Большие дозы придавали продукту резкий солено-горь-
кий вкус и специфический привкус. Специфический 
привкус сохранялся и при данной дозе, но здесь были 
введены ограничения по обеспеченности организма не ме-
нее 30–35 % суточного потребления натрия и требование 
восстановления водно-солевого баланса. Доза 6,3 г обе-
спечивала около 40 % потребности в натрии. Поэтому, 
в дальнейшем решалась проблема корректировки вкусо-
вых свойств напитка. Для придания продукту хороших 
органолептических свойств решено использовать нату-
ральные соки. Были выбраны грейпфрутовый (пакети-
рованный и свежевыжатый с мякотью) и гранатовый соки, 
которые благодаря яркому вкусу помогают снять психо-
логическое напряжение во время и после физической 
деятельности. Соки вносились в количестве 20 % от объ-
ема напитка. Результаты органолептической оценки пред-
ставлены на рис. 1.

Рис. 1. Органолептическая оценка образцов напитка с соком
Fig. 1. Organoleptic evaluation of drink sample with juice
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Гранатовый сок обладает более мягким вкусом 
по сравнению с грейпфрутовым, что явилось негативным 
фактором, поскольку слабо сглаживал привкус препара-
та и, следовательно, требовались более высокие дозы его 
введения. В состав пакетированного грейпфрутового сока 
входит лимонная кислота, что также явилось нежелатель-
ным фактором. Поэтому в качестве сокового компонента 
для дальнейшей работы выбран образец с добавлением 
свежевыжатого грейпфрутового сока с мякотью.

Грейпфрутовый сок очень полезен для организма, 
однако он имеет горьковатый привкус. Некоторым эта 
горчинка очень нравится, но многие недолюбливают из-
за нее этот полезный освежающий напиток. Однако в на-
шем случае эта горчинка хорошо сочеталась с Регидроном 
и даже сглаживала его специфический привкус. По ми-
неральному составу сок грейпфрута содержит калий, 
кальций, магний, натрий, фосфор, железо и некоторые 
другие микроэлементы, богат полезными веществами, 
необходимыми для нормальной жизнедеятельности ор-
ганизма, такими как органические кислоты, алкалоиды, 
флавоноиды, пектин, эфирные масла и антиоксиданты.

Для уточнения количества вносимого сока исследо-
вались образцы с дозами внесения от 15 до 30 % с шагом 
5 %. На рис. 2 представлены результаты органолептиче-
ской оценки образцов.

Наибольшую оценку по органолептическим показа-
телям получил продукт с добавлением 25 % сока. В этом 
случае не только улучшились вкусовые показатели, 
но продукт приобрел красивый персиковый цвет с види-
мыми включениями мякоти грейпфрута.

Однако минерализующий компонент и сок повлия-
ли на однородность напитка, наблюдалось незначитель-
ное расслоение структуры напитка. Для решения данной 
проблемы производился подбор стабилизатора. Главным 
критерием для выбора количества стабилизатора была 
оценка его влияния на однородность консистенции при 
сохранении текучести продукта. В качестве стабилиза-
тора использовался яблочный пектин, который хорошо 
работает в кислых средах. Исследовались образцы с до-

зой вносимого пектина от 0,1 до 0,5 %. Определено, что 
доза стабилизатора в количестве 0,1 % вполне достаточ-
на для обеспечения однородности консистенции без за-
метного влияния на вкус и текучесть продукта.

На основании проведенных исследований была раз-
работана рецептура комплексного кисломолочного на-
питка с минерализующим компонентом Регидрон 
(табл. 1).

Таблица 1
Рецептура кисломолочного напитка  

(без учета потерь)

Table 1
Fermented milk drink composition  

(without regard of wastage)

Наименование компо-
нента

Норма расхода 
(кг) на 1000 кг 

продукта

Норма расхода 
(г) на 500 г 
продукта

Молоко коровье сырое 702,7 356,35
Сок грейпфрутовый 250 125
Регидрон 6,30 3,15
Закваска 30 15
Пектин яблочный 1 0,5
Вода питьевая 10 5
Итого 1000 500

Для определения срока годности продукт заклады-
вали на хранение при температуре (4 ± 2) °С, продолжи-
тельность 11 сут. В процессе хранения исследовались 
показатели титруемой и активной кислотности, условная 
вязкость продукта по времени истечения и содержание 
витамина С (табл. 2).

Таблица 2
Изменение титруемой и активной кислотности 

в процессе хранения продукта

Table 2
Changes of titrated and active acidity during storage
Продолжительность 

хранения, сут.
Титруемая  

кислотность, °Т
Активная  

кислотность, рН
0 103 4,18
3 104 4,12
5 107 4,07
7 113 4,03
11 118 4,0

Нарастание титруемой кислотности в продукте до 5 
сут хранения проходило плавно. На 7 сут наблюдалось 
резкое повышение кислотности. На 11 сут в продукте 
проявилась горечь от грейпфрутового сока и кисломо-
лочный вкус ее не перекрывал. В свою очередь изменение 
значения pH имело плавный характер, что можно объяс-
нить влиянием буферной системы продукта.

В качестве основного параметра для оценки реоло-
гических свойств продукта в процессе хранения опре-
делялось время истечения. Время истечения (условная 
вязкость) напитка является показателем, который харак-
теризует структурные свойства жидких кисломолочных 
продуктов и позволяет оценить их консистенцию. Ис-
следование проводилось с использованием вискозиметра 
ВЗ-246, рекомендованного ВНИМИ для определения 
вязкости кисломолочных продуктов. Диаметр сопла 

Рис. 2. Органолептическая оценка напитка с добавлением све-
жевыжатого грейпфрутового сока с мякотью

Fig. 2. Organoleptic evaluation of drink sample with fresh-made 
grapefruit nectar
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6 мм, температура 20 °С. Результаты представлены 
на рис. 3.

В процессе хранения вязкость продукта возрастала, 
но эти изменения носили незначительный характер. На 11 
сут хранения условный показатель вязкости не превысил 
60 с, что является положительным показателем. Конси-
стенция продукта также мало изменилась и сохранила 
однородность.

В ходе исследования определяли содержание вита-
мина С в продукте. По результатам эксперимента полу-
чены следующие значения, представленные на рис. 4.

Содержание витамина С в продукте на начало хра-
нения составило 2,3 мг. На 3 сут наблюдалось снижение 
содержания аскорбиновой кислоты. Далее процесс ста-
билизировался и содержание витамина практически 

не изменялось. На 7 сут идет резкое уменьшение коли-
чества витамина в продукте.

На основании результатов исследования и с учетом 
сохранности витамина С, рекомендуемый срок годности 
продукта составляет 5 сут при температуре (4±2) °С.

Выполнен расчет пищевой и энергетической цен-
ности разработанного продукта и проведена оценка 
удовлетворения суточной потребности в минеральных 
веществах и витаминах при употреблении напитка в ко-
личестве 500 г (1 порция). Разработанная рецептура 
была исследована с учетом содержания основных ми-
неральных веществ и витаминов в молочной основе 
и используемых наполнителях. В табл. 3 приведен хи-
мический состав компонентов, входящих в состав на-
питка.

Рис. 3. Изменение условной вязкости продукта в процессе 
хранения

Fig. 3. Changes of relative viscosity during storage

Рис. 4. Изменение содержания витамина С в процессе хране-
ния продукта

Fig. 4. Changes of C vitamin content during storage
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Таблица 3
Содержание основных пищевых веществ на 100 г продукта

Table 3
Main nutrients’ content per 100 g of the product

Пищевые вещества Йогурт Сок грейпфрутовый Пектин Регидрон Всего в 100 г продукта

Белки, г 5,0 0,5  —  — 3,8
Жиры, г 3,4 0,1  —  — 2,4

Углеводы, г 3,5 9,2 11,2 52,9 5,2
Зола, г 0,7 0,2 0,4  — 0,6

Минеральные вещества, мг
Na 52 1  — 11 375 109,87
K 147 162  — 6 931 191,5
Ca 122 9  —  — 91,3
Mg 15 12  —  — 13,9
P 96 15  —  — 72,8
Fe 0,1 0,2  —  — 0,12

Витамины, мг
A 0,02 0,02  —  — 0,02

β-каротин 0,01  —  — 0,01
B1 0,04 0,04  —  — 0,04
B2 0,2 0,02  —  — 0,15
PP 0,15 0,2  —  — 0,16
C 0,6 16,55*  —  — 4,14

Энергетическая ценность, ккал/кДж 64,6 39,7 44,8 211,6 57,6/240,77
* содержание витамина С в соке, определенное иодометрическим методом.
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Был произведен пересчет пищевых нутриентов 
на порцию 500 г и сравнение данных с нормами потре-
бления веществ в сутки для спортсменов весом 70 кг, 
занимающихся циклическими видами, результаты рас-
чета представлены в табл. 4.

На основании расчета были выявлены нутриенты, 
содержание которых в порции позволяет покрыть суточ-
ную потребность более чем на 10 %. В соответствии 
с ГОСТ Р 52349–2005, такие нутриенты, входящие в со-
став ингредиентов пищевого продукта, обладающие 
способностью оказывать благоприятный эффект на фи-
зиологические функции, процессы обмена веществ в ор-
ганизме человека при систематическом употреблении 

в количествах, составляющих от 10 % до 50 % от суточной 
физиологической потребности позволяют отнести раз-
работанный напиток к функциональным пищевым про-
дуктам (табл. 4).

На рис. 5 представлена степень удовлетворения су-
точной потребности в микронутриентах в пересчете 
на порцию продукта в количестве 500 г.

В результате анализа состава напитка установлено 
достаточно высокое содержание таких нутриентов как — 
калий, кальций, магний, фосфор и витамин В2, покрыва-
ющих суточную потребность в них более, чем на 10 %. 
Энергетическая ценность 100 г продукта составляет 
57,6 ккал.

Таблица 4
Восполнение суточной потребности в пищевых нутриентах за счет употребления порции продукта

Table 4
Satisfying daily requirement for food nutrients by a portion of the product

Нутриенты Норма потребления для спортсменов Содержание в порции продукта 
500 г

Удовлетворение суточной 
потребности, %

Белки, г 154 19 12,3
Жиры, г 175 12 6,9

Углеводы, г 840 26 3,1
Минеральные вещества, мг

Na 7 000 549,35 7,85
K 5 000 957,5 19,15
Ca 1 600 456,5 28,5
Mg 500 69,5 13,9
P 2 000 364 18,2
Fe 30 0,6 2

Витамины, мг
A 3 0,1 3,33

β-каротин 5 0,05 1
B1 3,5 0,2 5,7
B2 4 0,75 18,75
PP 32 0,8 2,5
C 180 11,35* 6,3

*содержание витамина С в термизированном продукте.

Рис. 5. Удовлетворение суточной потребности в микронутриентах за счет порции продукта
Fig. 5. Satisfying daily requirement for micronutrients by a portion of the product
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Вывод
Таким образом, в результате проведенного исследо-

вания, разработана рецептура кисломолочного напитка 
для представителей циклических видов спорта в трениро-
вочный и соревновательный периоды, а также для людей, 
ведущих активный образ жизни, с учетом вносимых ком-
понентов. В качестве наполнителя для регуляции водно-со-
левого баланса выбран минерализующий препарат «Реги-
дрон» и определена, оптимальная по химическому составу, 
доза внесения препарата, которая составляет 0,63 % от мас-
сы продукта. Для коррекции органолептических показа-
телей выбран свежевыжатый грейпфрутовый сок с мякотью 
в количестве 25 % и, для стабилизации структуры напитка, 
в него вносится стабилизатор пектин яблочный в количе-
стве 0,1 %. Определены сроки годности и условия хранения 
готового продукта, с учетом сохранности витамина С. Срок 
годности составляет 5 сут при температуре (4±2) °С.

Заключение
В результате комплексного исследования обосно-

ван компонентный состав и разработаны рецептуры 
углеводно-белкового кисломолочного напитка, обога-
щенного мальтодекстрином, витаминами, пробиотиче-
скими культурами бифидобактерий и кисломолочного 
напитка с минерализующим компонентом Регидрон, 
предназначенных для питания лиц, подверженных фи-
зическим нагрузкам с учетом медико-биологических 
требований. Разработанные продукты обладают выра-
женными лечебно-профилактическими свойствами 
за счет молочной основы и наличия в составе молочно-
кислой микрофлоры. Напитки могут быть отнесены 
к функциональным продуктам и рекомендованы для 
питания спортсменов в тренировочные и соревнова-
тельные периоды, а также для людей, ведущих актив-
ный образ жизни.
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