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Джерри Брейнам (Jerry Brainum)

БОДИБИЛДЕРЫ ПОД МИКРОСКОПОМ
Недавно выяснилось, что большинство преду-

преждений об опасности высокопротеино-
вой диеты имеют смысл скорее в теории, чем

в реальности. Один из примеров – это часто упоми-
наемая проблема потери кальция. Она основана на
том факте, что некоторые аминокислоты, которые
являются элементарными компонентами протеина,
становятся кислотообразующими, метаболизируясь
в организме, и особенно это касается серных амино-
кислот, таких как метионин, цистеин и таурин.

Увеличенная в результате разрушения этих ами-
нокислот кислотность вынуждает организм пога-

сить ее. К счастью, у организма есть несколько меха-
низмов для того, чтобы разобраться с этой пробле-
мой. Один из них – это бикарбонат, который быстро
нейтрализует кислотность. Если кислотность силь-
нее бикарбоната, то тогда организм отвечает гормо-
нальными сигналами, которые вызывают
высвобождение кальция из костной ткани. Таким
образом, увеличенная кислотность, в том числе в ре-
зультате высокопротеиновой диеты, может привести
к потере кальция через урину, поскольку кальций
гасит кислотность и затем быстро выводится из ор-
ганизма.

Однако проблема заключается
в том, что, по всей видимости,
этот сценарий имеет мало общего
с реальностью. Нет никаких со-
мнений в том, что соблюдение
высокопротеиновой диеты (осо-
бенно относительно лишенной
таких образующих щелочь про-
дуктов, как фрукты и овощи), мо-
жет привести к развитию
метаболического ацидоза. Но все
же чрезмерной потери кальция,
которая теоретически должна
проявиться в результате этого, у
бодибилдеров никогда не наблю-
дается. Это интересно, поскольку
многие бодибилдеры любят со-
блюдать высокопротеиновую,
низкоуглеводную диету, которая
практически не содержит фрук-
тов и овощей. Тогда почему же
бодибилдеры не теряют кальций
и не демонстрируют симптомы
метаболического ацидоза?

Ответ дает новое исследова-
ние, в котором принимали учас-
тие восемь элитных корейских
бодибилдеров в возрасте 19-25
лет, которые побеждали на раз-
личных национальных чемпио-
натах по бодибилдингу в Корее.
(1) Все они тренировались как
минимум два года. А это важно,
поскольку большинство иссле-
дований часто изучают нетре-
нирующихся студентов, чья
физиология и реакция на трени-
ровки и диеты может существен-
но отличаться от тех, кто
регулярно тренируется.

Исследование проводилось в
период межсезонной диеты, а это
означает, что парни потребляли
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больше пищи, стараясь нарастить мышцы и увели-
чить силу. Этот факт сам по себе мог повлиять на ре-
зультаты, потому что чем больше калорий и пищи вы
потребляете, тем больше шансов получить большое
количество нутриентов. Никто из испытуемых боди-
билдеров не принимал анаболические стероиды.

В среднем парни потребляли 4,3 грамма протеина
на килограмм веса тела. Для сравнения, обычная ре-
комендуемая доза протеина для бодибилдеров, кото-
рые стремятся увеличить мышечную массу и силу,
составляет 1,2-1,7 грамма, в общем, до двух грамм
протеина на килограмм веса тела (или приблизи-
тельно 25-30 процентов от общего объема потребляе-
мых калорий).

В среднем бодибилдеры потребляли 5 621 кало-
рию в день. Это большое число, но опять-таки эти
парни тренировались в межсезонье для наращивания
мышц. Соотношение нутриентов в диете было следу-
ющим: 34 процента углеводов, 30 процентов протеи-
на и 36 процентов жиров. Источником около 28
процентов протеина были коммерческие пищевые
добавки. Также участники исследования ежедневно
потребляли 2 177 миллиграмм кальция и 3 268 мил-
лиграмм фосфора.

В результате бодибилдеры показали нормальные
уровни глюкозы и инсулина в сыворотке крови. На-
счет функции почек, которая, как утверждается,
страдает при высоком потребление протеина, так у
парней наблюдались нормальные показатели азота
мочевины (тест на функцию почек), в то время как
другой почечный показатель, уровень креатинина,
оказался выше нормы. Тем не менее, оба этих показа-
теля оказались выше нормы у 25 процентов (азот мо-
чевины) и у 50 процентов (креатинин) испытуемых.
У других 25 процентов участников также наблюда-
лось повышение уровня гломерулярной фильтра-
ции, что является показателем усиления функции
почек. Кроме того, следует отметить, что повышение
этих почечных показателей связано с очень высоким
потреблением протеина и не представ-
ляет опасность для людей с нормальной
функцией почек. Почки обладают спо-
собностью адаптироваться к такому по-
вышенному потреблению протеина.
Однако окажет ли многолетнее соблю-
дение высокопротеиновой диеты нега-
тивный эффект на их функцию в
перспективе - остается только догады-
ваться.

Помимо этого, у мужчин наблюдался
нормальный уровень минералов, вклю-
чая кальций, фосфор и натрий, но уро-
вень калия оказался выше нормы.
Нельзя сказать, что это опасно, к тому
же, повышенный уровень калия и каль-
ция у бодибилдеров препятствовал раз-
витию метаболического ацидоза,
который обычно сопровождает такое
огромное потребление протеина.

Также ранее проведенные исследова-
ния демонстрируют, что потребление
калия при высокопротеиновой диете

предотвращает потерю азота, которая отмечается
увеличенным выделением мочевины, что обычно
возникает в случае такой диеты. Этот эффект осно-
ван на том факте, что калий – это щелочной минерал,
который способен нейтрализовывать метаболичес-
кие кислоты. Кроме того, калий работает в этом пла-
не вместе с кальцием, способствуя профилактике
чрезмерного выведения кальция из организма. Как и
следовало ожидать, уровень потери кальция у испы-
туемых бодибилдеров оказался в верхнем пределе
нормального диапазона с нормальной степенью кис-
лотности урины, а это означает отсутствие метаболи-
ческого ацидоза. Также авторы исследования
предположили, что способствовать сохранению
кальция в организме могут и тренировки.

Таким образом, повышенное потребление калия,
витаминов и минералов в сочетании с регулярными
интенсивными тренировками, по всей видимости,
компенсирует эффекты большого количества проте-
ина, которые выражаются в симптомах метаболичес-
кого ацидоза, включая мышечную потерю в
результате сильного ацидоза.

Никаких углеводов поздним вечером: 
еще одно заблуждение бодибилдинга?

Типичная бодибилдерская диета часто запрещает
потреблять углеводы после определенного времени
суток. Идея заключается в том, что потребление уг-
леводов в неактивный период дня замедляет сжига-
ние жира и даже может способствовать запасанию
дополнительного подкожного жира, поскольку в со-
стоянии покоя углеводы не сжигаются. Однако, по-
добно многим другим мифам бодибилдинга, теория о
том, что по вечерам необходимо ограничивать по-
требление углеводов, может оказаться абсолютно
ошибочной.

Это выяснилось в результате недавнего исследова-
ния. (2) В эксперименте приняли участие 78 страда-
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ющих ожирением израильских полицейских (слиш-
ком много кошерных пончиков?), которых произ-
вольным образом разделили на две группы с
отличающейся диетой. Обе диеты содержали одина-
ковое количество калорий, 1300-1500 в день, а также
имели одинаковое соотношение нутриентов: 20 про-
центов протеина, 30-35 процентов жиров и 45-50
процентов углеводов. Единственное различие за-
ключалось в том, что одна из групп потребляла
большую часть углеводов за ужином, а другая по-
требляла их в течение всего дня.

Спустя шесть месяцев у испытуемых, потребляв-
ших большую часть углеводов вечером, наблюда-
лось существенное снижение веса, уменьшение
талии и сильное понижение уровня подкожного жи-
ра по сравнению с теми, кто потреблял углеводы на
протяжении всего дня. Неужели такое возможно?
Прежде всего, потребление основной части углево-
дов в течение вечера повлияло на высвобождение
лептина.

Лептин – это высвобождаемый жировыми клетка-
ми протеин, который посылает сигнал насыщения в
центр аппетита головного мозга. Одним словом, по-
вышение уровня лептина притупляет аппетит. По-
требление углеводов поздно вечером вызывало
повышение уровня дневного лептина, и это в свою
очередь притупляло аппетит испытуемых. У по-
треблявших углеводы вечером наблюдались и дру-
гие положительные изменения: существенное
улучшение баланса глюкозы и чувствительности к
инсулину, улучшение липидного профиля, включая
общий холестерин, уровня липопротеинов низкой
плотности и липопротеинов высокой плотности, а
также снижение уровня различных инфламаторных
маркеров. Эти результаты указывают на защитный
эффект от метаболического синдрома, который свя-
зан с увеличением риска развития сердечнососудис-
тых заболеваний и диабета.

Также, несмотря на то, что потребление углеводов
поздно вечером повышало уровень инсулина в кро-
ви, это компенсировалось увеличением уровня дру-
гого жирового протеина - адипонектина. В то время
как большинство высвобождаемых подкожным жи-
ром протеинов являются воспалительными, в связи
с чем излишний жир так опасен, адипонектин – это
один из хороших жировых протеинов. Он ослабляет
инсулинорезистентность и ускоряет сжигание под-
кожного жира. Как вы уже, наверное, догадались,
большинство людей с излишними запасами подкож-
ного жира имеет низкий уровень адипонектина. По
данным исследователей, повышенный уровень этого
протеина, вызванный потреблением углеводов позд-
но вечером, оставался повышенным и днем, одно-
временно снижая уровень инсулина, - такой
сценарий ускоряет сжигание жира. Это объясняет,
почему полицейские, потреблявшие углеводы вече-
ром, сжигали гораздо больше подкожного жира по
сравнению с теми, кто потреблял их днем. Таким об-
разом, низкий уровень инсулина и высокий уровень
лептина в течение дня способствовали ускорению
сжигания жира. А повышение уровня адипонектина,
между тем, объясняет противовоспалительный эф-

фект потребления углеводов поздним вечером, а
также улучшение чувствительности к инсулину.

Так следует ли бодибилдерам забыть старый совет
о том, что вечером нужно избегать углеводов? Воз-
можно. Однако все же существует один негативный
момент, который не учитывался в исследовании. Он
заключается в высвобождении гормона роста но-
чью, особенно в течение первых 90 минут после за-
сыпания. Между тем, известно, что потребление
углеводов подавляет высвобождение ГР, поскольку
в результате этого повышается уровень инсулина.
Таким образом, потребление углеводов поздно вече-
ром, скорее всего, ослабит высвобождение ГР. Одна-
ко этот фактор больше относится к тем, кому еще
меньше 40 лет, поскольку высвобождение ГР ночью,
так или иначе, ослабляется с возрастом. Но сущест-
вует некоторое сомнение насчет того, что высвобож-
дение ГР ночью вообще каким-то образом ускоряет
сжигание жира, поскольку этот эффект ГР в боль-
шей степени проявляется во время тренировок. IM
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