
 

 

Правильное питание шахматиста 

 в дни соревнований 

 

Шахматы являются спортом. Шахматисту нужно подойти к важному 

турниру в самой лучшей форме.  

Есть общие рекомендации шахматистам по питанию, это: 

1. Пить поливитаминные комплексы, особенно с витаминами В1, 

В2, С, РР, играющими важную роль в процессах обмена веществ нервной 

ткани. 

2. Увеличить в известной мере употребление сахара (сладкий 

чай, конфеты, шоколад), особенно перед партией и во время игры, не 

столько для повышения общих энергетических ресурсов, сколько для 

поддержания в течение партии слегка увеличенной концентрации 

сахара в крови, что облегчает работу нуждающихся в нем нервных 

клеток, поэтому дополнительный сахар принимается постепенно, 

причем за 4-5 часов игры достаточно ввести 100-200 граммов. 

3.  Нежелательность обильного приема пищи непосредственно 

перед игрой. После еды сильное возбуждение нервных центров, 

управляющих пищеварительными процессами, понижает, по закону 

индукции, возбудимость остальных мозговых центров. Поэтому 

умственная работа в ближайшие 1-2 часа после обеда будет менее 

продуктивной, чем в другое время. 

4. Гулять на свежем воздухе перед партией. Спокойный ритм 

прогулочного шага на свежем воздухе нормализует все системы 

жизнеобеспечения. Помогает отдохнуть мозгу, переключиться 

с одной работы на другую. Это совершенно необходимо 

для нормального хода обмена веществ в мозгу. 

5. Полезно приём пищи сопровождать классической музыкой, 

которая способствует пищеварению. 

 

Удачи в соревнованиях! 


