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Протеин
и перетренированность

Вопросы потребления белка были и остаются одной из горячих тем в спортивном питании.
Универсальных рекомендаций на этот счет до сих пор не существует, поскольку потреб!
ность организма в белках существенно меняется в зависимости от особенностей образа
жизни и группы населения и таких переменных величин, как общая калорийность рацио!
на, наличие или отсутствие травм, интенсивность тренировок, выбор того или иного источ!
ника белка. 
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Многообразие физиологических функ�

ций белка и ключевых для метаболических

процессов аминокислот, таких как, напри�

мер, лейцин и глютамин, позволяют гово�

рить о целом ряде разносторонних пози�

тивных эффектов их применения интен�

сивно тренирующимися и соревнующими�

ся спортсменами. Важно помнить, что по�

ложительное действие протеинов не огра�

ничивается лишь повышением спортивной

работоспособности и изменениями в сос�

таве тела. Особенно важно адекватное удов�

летворение потребностей организма спор�

тсмена в белках и отдельных аминокисло�

тах: во время периодов отрицательного

энергетического баланса; в случае необхо�

димости продолжать тренировки, несмотря

на наличие травм; при эндокринных сдви�

гах, вызванных недостаточным восстанов�

лением и частым участием в соревновани�

ях; на фоне иммуносупрессивных состоя�

ний (ослабления функций иммунной сис�

темы), вызванных напряженными трени�

ровками. Среди множества взаимосвязан�

ных факторов, вызывающих развитие дан�

ных состояний, основополагающим часто

является неправильно составленная про�

грамма питания.

Оценка адекватности потребления белка

спортсменами при проведении консультаций

по питанию не должна, как это часто бывает,

основываться лишь на расчете оптимальной

калорийности рациона и доли в ней белка.

Необходимо учитывать факторы, которые

приводят к увеличению и без того высокой

потребности организма спортсмена в проте�

инах. В частности, было отмечено, что "…не�

смотря на то, что большинство спортсменов,

тренирующихся на выносливость, потребля�

ет количество белков, достаточное для пок�

рытия расчетной повышенной потребности,

в случае низкой общей калорийности рацио�

на или во время низкоуглеводной диеты они

могут нуждаться в оптимизации и коррекции

количества белка в рационе". 

В данной работе мы рассмотрим влия�

ние различных стрессорных факторов, ко�

торым подвергаются самостоятельно 
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(вне тренировочных баз, т.е. без постоянного наблюдения тренеров, спор�

тивных врачей и специалистов по питанию) тренирующиеся и готовящи�

еся к соревнованиям спортсмены, на их потребности в белках.

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ 
БАЛАНС

Из�за физиологических реакций адаптации к физическим нагрузкам и

стрессорных факторов, воздействующих на спортсменов, самостоятельно

тренирующихся и готовящихся к соревнованиям, их потребность в энер�

гии, необходимой для поддержания веса и нормальных физиологических

функций организма, существенно отличается от таковой у "обычных" здо�

ровых людей, ведущих "сидячий" образ жизни или спортсменов, которые

тренируются под постоянным контролем специалистов. 



Под влиянием нагрузок существенно меняются как

структура, так и функциональные особенности различных

тканей и организма в целом, что приводит к увеличению

энергетических потребностей. Например, при изменении

состава тела увеличение безжировой (мышечной) массы

приводит к увеличению энергозатрат даже при неизмен$

ном общем весе. Однако этот фактор обычно не учитыва$

ется при их подсчете, например, по формуле Харриса$Бе$

недикта (хотя реальное влияние увеличения мышечной

массы может оказаться меньше, чем 13 дополнительных

ккал на кг мышечной массы, как это принято считать). Кро$

ме того, недавно стало известно, что широко используемые

в настоящее время для расчета уровня основного обмена

методики оценки состава тела (денситометрии и рентге$

ноабсорбциометрия) занижают реальные показатели без$

жировой массы. Таким образом, недопонимание консуль$

тантом по питанию сути процессов и структурных измене$

ний, происходящих под влиянием нагрузок, может сущест$

венно увеличить риск отрицательного энергетического

баланса.

Несмотря на существенное увеличение энергетических

потребностей из$за частых тренировок и увеличенной

безжировой массы, большинство спортсменов, как показа$

ли проведенные исследования, не потребляют достаточно$

го для поддержания энергетического баланса количества

калорий. Повышение энергетических затрат не всегда соп$

ровождается компенсацией этих затрат при помощи уве$

личения количества потребляемой пищи. Возможными

причинами этого могут являться игнорирование данного

вопроса, отсутствие аппетита, неправильные пищевые

привычки или, наоборот, слишком строгий отбор пищи.

Важно обратить внимание спортсмена на необходимость

более тщательного контроля своего питания по сравне$

нию с обычными людьми. Некоторые спортсмены, кроме

Тренировки / Питание

210 2 (02) 2007 SPORTS NUTRITION REVIEW

фото: Technische Universitat Munchen



того, что ограничивают свой рацион малым набором про�

дуктов, якобы считающихся "здоровой пищей", даже стра�

дают настоящими расстройствами пищевого поведения.

По полученным данным, нарушения питания имеют место

в 21�48% спортивных команд Национальной общеунивер�

ситетской атлетической ассоциации. Таким образом, не�

достаточная калорийность рациона может стать серьез�

ной проблемой для спортсмена, особенно в случае высоко�

объемных и интенсивных мезоциклов и сопутствующего

увеличения мышечной массы.

ПОТРЕБНОСТЬ 
В БЕЛКЕ

Необходимой для обеспечения процессов адаптации,

физиологических потребностей и поддержания энергети�

ческого баланса нормой потребления белка считается для

спортсменов, тренирующихся на выносливость, 

1,2�1,4 г/кг в сутки, для силовиков – до 1,7 г/кг в сутки. 

Необходимость и преимущества потребления большего

количества протеина спортсменами часто противоречивы

и остаются сомнительными, а выводы исследователей час�

то зависят от того, какими были физическое состояние 

и опыт предшествующих тренировок участников и ис�

пользуемых методов исследования. Например, данные не�

давнего исследования, проведенного в McMaster University,

где для контроля использовались радиоизотопные методы,

свидетельствуют не об увеличении, а, напротив, о сниже�

нии потребности организма опытных бодибилдеров в бел�

ках при высокой общей калорийности рациона. Точно не�

ясно, связано ли это снижение потребности в протеине 

с развитием "эффекта брони" (т.е. менее выраженной мик�

ротравматической реакцией мышечных волокон на повто�

ряющиеся тренировки у опытных спортсменов) или все
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дело в жестко контролируемом положительном энергети�

ческом балансе. Достаточная калорийность рациона явля�

ется важным аспектом данного исследования, поскольку

доказано, что отрицательный энергетический баланс при�

водит к росту потребности организма в белках. Увеличение

поступления энергии с пищей действительно приводят 

к положительному азотистому балансу (накоплению азота

в организме), но самостоятельно тренирующемуся спор�

тсмену достаточно сложно четко определить свою потреб�

ность в энергии и создавать и постоянно поддерживать

"здоровую" избыточность рациона.

Целью многих спортсменов является наращивание

и/или формирование мышечной массы, но синтез белка –

это энергозатратный процесс. Было подсчитано, что для

наращивания 450 г новой мышечной ткани требуется

2300�3500 ккал дополнительной энергии. Однако вопрос 

о том, какое именно сочетание питательных веществ опти�

мально для покрытия этого количества дополнительных

калорий, остается открытым. Например, для самостоятель�

но тренирующихся спортсменов, регулярно получающих

микротравмы мышц (что, как известно, мешает действию

инсулина и ресинтезу гликогена), эффективность исполь�

зования высокоуглеводной (более 70% ккал) диеты сомни�

тельна. Аминокислота лейцин представляется возможной

частичной альтернативой углеводам при наличии хрони�

ческого микротравматического состояния, так как лейцин,

как было показано, стимулирует инсулиновый ответ и мо�

жет окисляться в скелетных мышцах. Возможность исполь�

зования аминокислот в качестве частичной альтернативы

углеводам также поддерживают данные о способности

глютамина быть донором атомов углерода для синтеза гли�

когена. Как бы заманчиво это ни звучало, но практическая

эффективность глютамина в ресинтезе ресурсов гликогена

еще требует исследования.

Наконец, в отношении цельных белков обычной пищи

в одном из исследований было показано усиление белко�

вого анаболизма в мышцах при употреблением белка 

в больших количествах по сравнению с минимальной нор�

мой потребления (при одинаковой общей калорийности

рациона). В частности, исследователи отмечают более вы�

сокую скорость синтеза тяжелой цепи миозина в мышеч�

ных клетках при приеме белка в количестве 1,67 г/кг веса 

в сравнении с 0,71 г/кг веса в сутки.

ВРЕМЯ ПРИЕМА БЕЛКА
Еще одним, помимо энергетического баланса, важным

вопросом является время употребления белка. Данные ис�

следований четко показывают, что пищевой белок или сме�
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си незаменимых (эссенциальных) аминокислот улучшают

чистый белковый баланс организма при приеме до и после

силовых упражнений. Правильно выбранное время прие!

ма белка, особенно в сочетании с дополнительным прие!

мом лейцина, может улучшить белковый баланс и стимули!

ровать синтез протеина в мышцах в большей степени, чем

прием одних только углеводов. Аминокислоты с развет!

вленными цепями (BCAA) и лейцин через внутриклеточ!

ные сигнальные пути способствуют стимуляции синтеза

белка. Следует отметить, что на выраженность этой внут!

риклеточной адаптивной реакции влияет тип предшеству!

ющей тренировки. Однако и после аэробных, и после си!

ловых упражнений наблюдается повышение белкового ба!

ланса, если прием BCAA или протеина осуществляется в те!

чение приблизительно двух часов после тренировки. Ана!

болический эффект от приема лейцина связан, видимо, 

с падением концентрации этой аминокислоты в сыворот!

ке крови во время тренировки.

Спортсмены, часто или в больших количествах упот!

ребляющие белок, могут, таким образом, неосознанно ис!

пользовать преимущества этого "окна" до и после трениро!

вок. Учитывая отсутствие научных данных и единого мне!

ния, свидетельствующего о том, что прием повышенного

количества белка является вредным для здоровых спор!

тсменов в долговременной перспективе, в любом случае,

прием избыточного количества белка будет менее вреден

для организма, чем прием его в недостаточном количестве. 

Следует отметить, что необходимо предупреждать

спортсменов о том, что чрезмерное (более 2,2 г/кг веса 

в день) потребление белка или замена цельных белков

обычной пищи исключительно пищевыми добавками мо!

жет иметь негативные последствия. Помимо того, что лиш!

ний белок просто не будет использован организмом (уве!

личится дезаминирование и выведение азота с мочой), воз!

можны и характерные только для спортсменов побочные

эффекты. В одном из исследований было показано, что

потребление большого количества белка (24% от общей ка!

лорийности рациона) в сочетании с низкоуглеводной (3%

углеводов от общей калорийности рациона) диетой в тече!

ние четырех дней привело к парадоксальному снижению

уровня глютамина в мышцах и плазме крови на 25%. Таким

образом, резкое повышение содержания в рационе белка в

ущерб углеводам может послужить ударом для иммунной

системы и мышечного метаболизма. Кроме того, глютамин

и богатые им белковые пищевые добавки повышают уро!

вень интерлейкина!6 в плазме испытуемых во время дли!

тельной и интенсивной аэробной тренировки (два часа

при 75% VO2макс). Хотя это явление расценивалось как по!

Тренировки / Питание

216 2 (02) 2007 SPORTS NUTRITION REVIEW

ф
о

то
: 

G
A

S
P

фото: Technische Universitat Munchen



ложительный эффект, повышение уровня интерлейкина�6,

оказывающего катаболический и стимулирующий процесс

воспаления эффект, при слишком частых подобных тре�

нировках может рассматриваться как негативный фактор.

В настоящий момент неясно, перевесит ли в конечном ито�

ге антикатаболический эффект глютамина негативный

эффект повышения уровня интерлейкина�6. 

Резюмируя вышесказанное, рациональный выбор вре�

мени приема белка может стать разумной альтернативой

увеличению количества потребляемого протеина или ами�

нокислотных смесей, особенно если тренировки на дан�

ном этапе не являются слишком интенсивными.

СПОРТИВНЫЕ ТРАВМЫ
Спортсмены постоянно сталкиваются с различного ро�

да травмами – микротравмами мышечных волокон (свя�

занными с эксцентрическими мышечными сокращения�

ми), повреждениями связок, мягких тканей и костей скеле�

та, хирургическими операциями. Спортивные травмы до�

вольно распространены, и не всегда их удается залечить в

межсезонье. Например, недавно сообщалось, что ежегодно

получают травмы 67% спортсменов Квинслендской Акаде�

мии Спорта, а среди игроков в американский футбол приб�

лизительно один из 20 выходов на поле (тренировки и иг�

ры) приводит к травме. И 77,5% этих травм имеют характер

"non�time�loss", т.е. не приводят к отказу от тренировок 

и выступлений. Это означает, что из�за травмы такие спор�

тсмены могут испытывать большую потребность в энергии

и белке в дополнение к обычному их количеству.

Наименее тяжелая форма травм, связанных с физичес�

кими упражнениями, – это микротравмы мышечных воло�
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кон с отсроченными мышечными болями после трениро�

вок. Хотя метаболические характеристики этой микро�

травмы сходны с клинической травмой, она представляет

собой более краткое по времени повреждение. В связи 

с этим на период до 48 часов увеличиваются энергетичес�

кие потребности организма, в то время как сопутствующее

относительное снижение чувствительности поврежден�

ных тканей к инсулину препятствует оптимальному для

восстановления использованию необходимых углеводных

килокалорий. Повышенное окисление жиров у спортсме�

нов как с клинической травмой, так и микротравмами мы�

шечных волокон подтверждает отклонение от приоритета

углеводного обмена. Подобная координация процессов

обмена веществ, приводящая к пониженному окислению

углеводов, возможно, является попыткой организма спра�

виться с инсулинорезистентностью мышц и сэкономить

истощающиеся запасы гликогена.

Помимо микротравм спортсмены страдают от повреж�

дений мягких тканей и скелета, что, вероятно, также еще 

в большей степени увеличивает их потребность в энергии

и белке. В качестве примера можно привести данные об

увеличении уровня основного обмена на 24% даже после

небольшого хирургического вмешательства, также сооб�

щалось, что при переломах уровень основного обмена уве�

личивается на 32%. Переломы длинных трубчатых костей

также могут вызвать снижение интенсивности окисления

углеводов, которое по прошествии трех недель только не�

значительно восстанавливается. К тому же, уже давно изве�

стно, что потребность в белке после травм только увеличи�

вается из�за потери организмом азота, выделяемого с мо�

чой. Такой азотный катаболизм свидетельствует об участии

мышечной ткани в процессах распада белка во всем орга�

низме, наблюдаемых при травме скелета. Хотя не все вы�

здоравливающие спортсмены могут возобновить трени�

ровки в прежнем объеме, известно, что многие из них, не

до конца залечив травмы, вновь начинают тренироваться 

и возобновляют тренировки, но только в ином режиме.

Следовательно, сочетание повышенного основного обме�

на, нарушений метаболизма в мышцах и возобновления

тренировок могут создать отрицательный энергетический

баланс, приводящий к увеличению потребности организма

в белке.

СПОРТИВНЫЕ НАГРУЗКИ
Режим тренировки два раза в день (или даже один раз 

в день, но с высокой интенсивностью) не позволяет орга�

низму восстановиться. Без должной коррекции программы

питания это часто приводит к перетренированности.
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Прием белка или определенных смесей аминокислот

дает возможность избежать перетренированности и сни�

жения спортивных результатов или скорректировать сос�

тояние спортсмена. Согласно данным исследований, до�

бавление белка в пищу со средним содержанием углеводов,

принятую после тренировки, ускоряет синтез гликогена 

и улучшает спортивные результаты в сравнении с пищей,

содержащей только углеводы. Сообщается также о том, что

прием аминокислот с разветвленными цепями (ВСАА) сни�

жает количество висцерального жира и одновременно

поддерживает результативность тренировок у спортсме�

нов, испытывающих умеренно отрицательный энергети�

ческий баланс. Отмечено также, что уровень в сыворотке

крови и мышцах глютамина, способствующего интерес�

ным для спортсменов процессам, таким как увеличение

секреции гормона роста, образование коллагена и выведе�

ние почками молочной кислоты, во время тренировок 

и при перетренированности падает.

ЭНДОКРИННЫЙ 
И ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ СТРЕСС

Интенсивные тренировки или состояние перетрениро�

ванности могут сопровождаться снижением уровня половых

гормонов, увеличением уровня кортизола и катехоламинов.

Гиперкортизолемия может стать серьезной проблемой, так

как ее негативные последствия не ограничиваются перетре�

нированностью и снижением спортивных результатов. Кор�

тизол – не единственный катаболический гормон, но он ус�

коряет скорость обмена веществ. Некоторые аминокислоты

Тренировки / Питание
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и белки могут противодействовать повышению концентра�

ций кортизола и препятствовать катаболическому эффекту

его повышенной концентрации, вызванной упражнениями,

а также наладить сон. 

Психологический стресс и недосыпание являются

частью жизни многих спортсменов. Интенсивные и час�

тые тренировки, соревнования и сопутствующий им эмо�

циональный и нейроэндокринный стресс в исследовани�

ях потребностей в белках обычно никак не учитывается. 

В исследованиях белковых потребностей организма эмо�

циональный стресс и качество сна обычно не упоминают�

ся, но известно, что данные факторы препятствуют мета�

болизму углеводов и могут увеличить расход энергии.

ИММУННАЯ ЗАЩИТА
И АНТИОКСИДАНТЫ 

Иммунная система играет важную роль в восстановле�

нии организма после тренировок, т.к. является необходи�

мой составляющей процесса восстановлений тканей. Пи�

щевой белок играет известную роль в поддержке иммун�

ной системы. Если принимать в расчет дополнительный

иммунологический стресс, испытываемый спортсмена�

ми, этот момент может стать куда важнее. Следовательно,

требуется изучить как общую потребность в белках, так и

подбор определенных аминокислот и белков. Установле�

но, что при нейтрофилии (нейтрофилы, как правило, сос�

тоят на 60 % из лейкоцитов) может дополнительно потре�

боваться 30 г белка ежедневно. Лейкоциты окисляют глю�

тамин как топливо, и концентрация мышечного и сыво�

роточного глютамина понижается из�за повышенных

нагрузок: "При наличии воспалительных процессов пот�

ребление глютамина организмом может превышать воз�

можности его эндогенного синтеза, и может наблюдаться

относительный дефицит глютамина". 

Биологически активные пептиды в белках молока мо�

гут также обеспечить иммунологическую поддержку, так

как было установлено их антибактериальное действие,

при котором усиливается и рост тканей.

Следует уделить внимание не только защитной реак�

ции иммунитета. Для поддержания антиоксидантной спо�

собности также потребуются дополнения к режиму пита�

ния. Различные виды окислительной нагрузки, которую

испытывают опытные спортсмены, могут подвергать их

большему риску, чем людей, которые не занимаются спор�

том. Проокислительные процессы в организме спортсме�

на, такие как митохондриальные процессы, деятельность

лейкоцитов служат примерами повышенной окислитель�

ной нагрузки. 
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