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проведение расширенного эксперимента с использованием катионита и 

анионита. 

Выводы: 

1. В зависимости от соотношения концентраций левофлоксацина и магния 

возможно образование комплексных частиц состава [MgL]+ и [MgL2]
0. 
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Аннотация. Аминокислоты из протеина предотвращают разрушение 

мышц во время усиленных тренировок и способствуют активному росту мышц. 

Высокобелковая диета и протеины способствуют ускорению набора мышечной 

массы. При тяжелых тренировках для развития мышечной массы организму 

требуется очень много энергии и белка. Спортивное питание может ускорять 

восстановление при очень тяжелых силовых тренировках. 

Annotation. Amino acids from protein prevent muscle breakdown during 

enhanced workouts and promote active muscle growth. A high-protein diet and 

proteins help speed up muscle gain. With heavy training, the body needs a lot of energy 

and protein to develop muscle mass. Sports nutrition can accelerate recovery in very 

difficult strength training.  

Ключевые слова: набор мышечной массы, протеиновая диета, силовые 

тренировки. 

Key words: muscle gain, protein diet, strength training. 

 

Введение 

Мышечная масса характеризует величину мышц - объём и вес. Является 

структурной и функциональной единицей организма человека, передается по 

наследству. Поэтому набрать мышечную массу бывает не так легко. 

Систематические упражнения в сочетании с подъемом тяжестей, с минимальным 

количеством повторений одного упражнения, способствуют росту мышечной 

массы. Режим дня должен включать в себя здоровый сон, отдых от тренировок, 

отказ от вредных привычек. Именно во время отдыха происходит рост мышц, 

отдых ЦНС после стресса и восстановление затраченных запасов гликогена в 

скелетной мускулатуре и печени [8]. 
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Цель исследования – провести обзор литературы о наборе мышечной 

массы спортсменами при помощи высокобелковой диеты, протеинов и 

спортивной тренировки. 

Материалы и методы исследования  

Авторами был проведен поиск информации в базах данных Scopus, 

PubMed, MedLine, eLIBRARYс использованием ключевых слов «muscle gain», 

«protein diet», «strength training». 

          Результаты исследования и их обсуждение 

Белковая пища животного происхождения способствует повышению 

работоспособности спортсменов силовых видов спорта. Кроме того, необходима 

для увеличения мышечной массы тела, восстановления после тренировочного 

процесса. Для снижения мышечного катаболизма в пищевом рационе должны 

обязательно присутствовать углеводы для образования АТФ [1]. 

Физиологическая потребность человека в основных пищевых веществах 

зависит от его физической активности [10]. 

Протеин является самой популярной спортивной добавкой среди 

культуристов, бодибилдеров и применяется в качестве основного пластического 

материала для роста, развития и обновления организма [5,10]. 

Однако протеины не заменят натуральный белок, получаемый при приеме 

пищи [2]. 

Потребители спортивного питания относятся к V группе физической 

активности. V группа (очень высокая физическая активность; мужчины) – 

работники, занятые особо тяжелым физическим трудом, КФА – 2,5 (спортсмены 

высокой квалификации в тренировочный период, механизаторы и работники 

сельского хозяйства в посевной или уборочный периоды, шахтеры и проходчики 

и др.). Суточная потребность в основных пищевых веществах людей, 

относящихся к V группе физической активности: белки – 75 грамм, жиры – 83 

грамма, углеводы – 65 грамм, пищевые волокна – 30 грамм. Энергетическая 

ценность должна составлять 2500ккал. Протеиновые добавки в виде порошка 

рекомендуется принимать по 2–3 порции в день по 20 граммов за час до 

тренировки и в течение 30 минут после тренировки. Суточная доза - 60 грамм 

сухого продукта. Курс 1 месяц в качестве дополнительного источника 

биологически активных веществ и протеина в условиях подготовки к 

соревнованиям [10]. 

Спортсменам занимающимся силовыми видами спорта суточное 

потребление белка должно составлять 0,8 грамма на 1 кг веса. Диета считается 

высокобелковой если на каждый килограмм массы тела спортсмена приходится 

2 грамма белков. Порцию пищи, содержащей белок рекомендуют принять перед 

тренировкой, затем в течение 30 минут после завершения ее или протеиновую 

пищевую добавку, содержащую все основные аминокислоты. Однако избыток 

потребления белков при высокобелковой диете может привести к их отложению 

в виде жиров, преобразованию в углеводы. Кроме того, высокобелковая диета 

имеет ряд недостатков - в продуктах животного происхождения много 
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насыщенных жиров и холестерина (накопление в организме, болезни сердца), 

предусматривает небольшое применение клетчатки (запоры, заболевания 

кишечника), вызывает обезвоживание организма. Стимулировать образование 

мышечной ткани помогает не избыточное поступление белка в организм, а 

эффективное применение поступающего белка для тренировочного процесса. 

При физических нагрузках белок способствует росту и восстановлению тканей, 

участвует в пищеварительных и гормональных процессах, уменьшает ощущение 

усталости (аминокислоты - источник энергии), укрепляет иммунитет [3].  

По оценкам учёных, во время разминок и тренировок спортсмены - 

бодибилдеры расходуют до 40 % суточных энергозатрат, при этом требуется 

своевременное ее восполнение. На каждом этапе подготовки спортсмена к 

соревнованиям применяются разные тактики откорма. Первый этап - набор 

мышечной массы. Он происходит при достаточном восполнении 

израсходованных во время тренировок и жизнедеятельности калорий. 

Промежуточный этап используется при ежедневных тренировках, когда уже 

мышечный облик достигнут, но переходить к сушке бессмысленно. К третьему - 

близость соревнований (сушка). Основная цель питания при сушке – свести к 

минимуму количество накопленного за время первого этапа подкожного жира. 

Необходимо отметить, что не каждый белок одинаково полезен для организма 

бодибилдера. Например, такие протеины, как коллагены и кератины абсолютно 

не несут в себе никакой эффективности, но могут положительно сказываться на 

состоянии кожи, волос, ногтей, ЖКТ. Существует градация «полезности» 

белков. Количественную оценку биологической ценности белков проводят 

путём сравнения аминокислотного состава изучаемого белка со справочной 

шкалой аминокислот гипотетического идеального белка или аминограммами 

высококачественных стандартных белков. Этот методический приём получил 

название аминокислотного скора. Стоит отметить, что он позволяет 

охарактеризовать биологическую ценность белков с позиции наличия всех 

незаменимых аминокислот и выявления лимитирующих аминокислот. Однако 

этот показатель не может дать оценку сбалансированности незаменимых 

аминокислот в белках [9]. 

Для наращивания мышечной массы в зависимости от интенсивности 

тренировок необходимо от 44 до 52 и более ккал на килограмм массы тела 

спортсмена в день. В среднем 4264 и более калорий при весе мужчины 82 кг и 

2596 - 2950 калорий для женщин при весе 59 кг. При этом женщинам достаточно 

44 ккал на килограмм массы тела. При наращивании массы тела мужчинам 

необходимо 2,5 грамма белка на килограмм веса, женщинам - 2, - 2,2 грамма. 1 

грамм белка соответствует 4 калориям. Если спортсмен вегетарианец, то ему 

необходимо увеличить количество белка на 10 %. Силовые атлеты при 

наращивании массы должны получать 6,5 - 7 грамм углеводов на килограмм 

массы тела. 1 грамм углеводов соответствует 4 калориям. На жиры приходится 

25 - 30 % оставшихся калорий. Должны преобладать моно- и полиненасыщенные 

жирные кислоты, в том числе омега - 3. Необходим расчет: сначала 
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подсчитывают количество калорий за счет полученных белков и углеводов, 

затем вычитают из общего дневного числа калорий. 1 грамм жиров соответствует 

9 калориям. Разделив полученное число на 9, получают количество необходимых 

жиров в граммах [6].  

Несмотря на ежедневный прием утром натощак после периода отдыха 

спортсменами, занимающихся скоростно-силовым видом спорта (спортивные 

игры) в течение 6 месяцев значительного количества БАД, содержащие 

сывороточный протеин, витамины, минеральные вещества, аминокислоты, 

уровень фермента АсАТ и изофермента креатинкиназа (сердечный) у 41,3 – 75,0 

% был выше уровня нормы. Это доказывает негативное влияние значительных 

физических нагрузок на сердечную мышцу, не смотря на прием БАД [7]. 

 Большое количество людей принимает, спортивное питание безграмотно, 

не соблюдая правила приема. Перед применением протеинов необходима чистка 

организма, так как возможно развитие синдрома перенапряжения 

гепатобилиарной системы спортсменов. Она предусматривает рациональное 

питание. Диета разработанная в соответствии с антропометрическими данными, 

калорийностью, энергетическими затратами в течение 1 - 2 недель. Затем в 

течение 1 – 2 недель необходимо соблюдать диету в соответствии с 

калорийностью, водным режимом. После данных периодов подготовки 

возможно применение протеинов [2]. 

По мнению некоторых ученых показанием для перорального применения 

БАД должен быть только патологический дефицит. Если патологические 

недостатки не обнаружены, потребление БАД для спортсменов не рекомендуется 

[4]. 

Установлено, что у спортсменов в период участия в соревнованиях 

суточные траты энергии могут составлять 7000 – 10000 ккал. При значительных 

физических нагрузках увеличивается экскреция многих витаминов, что может 

способствовать возникновению «перетренированности» и стать одной из причин 

снижения работоспособности. Многие витамины принимают участие в 

построении ряда ферментов, необходимых для нормального функционирования 

организма, входя в состав их коферментных групп [7]. 

При применении протеинов в виде коктейлей на эмали зубов отмечаются 

окрашивание и эрозии [4]. 

Обильное потоотделение в период нагрузки сопровождается потерей 

жидкости и электролитов [7].  

При интенсивной тренировке, связанной с накоплением мышечной массы, 

организму требуются витамины В1, В2, В6, РР и С и минеральные вещества – 

Ca, Mg, Zn, Fe, I, Mn, P, Cu [8]. 

Повышается потребность в минеральных веществах, которые также 

принимают участие в важнейших обменных процессах организма – водно-

солевом и кислотно-щелочном, ферментативных процессах. Таким образом, 

недостаточное поступление или снижение уровня в организме этих нутриентов 

неизбежно приведет к нарушению механизмов ферментативного катализа 
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многообразных реакций обмена веществ. Насыщение организма витаминами и 

минеральными веществами может стимулировать связанные сними 

биохимические реакции. При этом показано повышение активности ферментов 

антиоксидантной защиты организма (каталазы, глутатионредуктазы) [7].  

 Суточная потребность витаминов в основных пищевых веществах людей, 

относящихся к V группе физической активности, составляет: витамин А 1000 

мкг, В1 (тиамин) 1,5 мг, В2 (рибофлавин) 1,8 мг, В6 (пиридоксин) 2,0 мг, ВС 

(фолиевая кислота),200 мкг, В12 (кобаламин) 3 мкг, С (аскорбиновая кислота) 70 

мг, D (кальциферол) 5 мкг, Е 10 мг, РР 20 [1]. 

Выводы: 

1. Достижение высоких спортивных результатов невозможно без 

функционального полноценного пищевого рациона. При его разработке 

необходимо учитывать физиологические особенности организма спортсмена, 

состояние здоровья, соответствовать метаболическим потребностям 

конкретного вида спорта, соответствовать графику тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности. 

2. Проблемы при применении спортивного питания могут быть связаны с 

неправильным использованием БАД и индивидуальными реакциями организма 

(непереносимость, аллергические реакции). Возможны побочные эффекты: 

изжога, тошнота, вздутие, диарея, кожная аллергия. 

3. Спортивное питание надо принимать дозировано. Также вред организму 

человека может нанести некачественное спортивное питание. 
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Аннотация. В статье проведен сравнительный анализ работы провизора 
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