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Хосе Антонио (Jose Antonio)

РЕЖИМ ПРИЕМА НУТРИЕНТОВ И ВАШЕ АНАБОЛИЧЕСКОЕ ОКНО
Известно, что самый важный при-

ем пищи в течение дня - это до,
во время и/или после трениров-

ки. А как же завтрак? Конечно, завтрак
важен, однако, нет никаких доказа-
тельств, что он способствует наращива-
нию мышц и сжиганию жира. С другой
стороны, четкая стратегия приема нут-
риентов обладает положительными эр-
гогенными эффектами.

Саркопения – потеря мышечной мас-
сы и силы с возрастом – по всей видимо-
сти, связана с ослабленным откликом
синтеза мышечного протеина на питание
и тренировки. То есть, по мере старения,
организм просто перестает перерабаты-
вать пищу так же хорошо, как раньше.

Ослабленный отклик может быть ре-
зультатом нарушенного переваривания и
абсорбции протеина, что приводит к сни-
жению уровня аминокислот в плазме
крови. Ученым удалось проверить эту те-
орию. Молодые и пожилые мужчины
принимали 20-граммовые капсулы про-
теина в покое или после тренировки. В
итоге ученые обнаружили, что после тре-
нировки даже у пожилых участников
эксперимента переваривание и абсорб-
ция диетарного протеина не были нару-
шены. Как у молодых, так и у пожилых
мужчин тренировочная сессия перед по-
треблением протеина увеличивала эф-
фективность полученных из пищи
аминокислот, необходимых для синтеза
мышечного протеина. (1)

В другом исследовании изучалась длительность
нутриционального окна в течение 24 часов после тре-
нировки с отягощениями. В ходе эксперимента у
пятнадцати молодых людей оценивался синтез мы-
шечного протеина после потребления ими протеина
в покое и через 24 часа после тренировочной сессии.
Испытуемые выполняли упражнения для одной но-
ги: 1) четыре отказных подхода с нагрузкой в 90 % от
максимальной, 2) 30 процентов от этой работы, с на-
грузкой в 90% от максимальной или 3) 30 процентов
от работы до отказа. В итоге было обнаружено, что,
независимо от физической формы участников, сти-
муляция комбинированного мышечного протеина и
синтеза саркоплазматического протеина оказалась
аналогичной как в покое, так и через 24 часа после
тренировки с отягощениями. С другой стороны, при
потреблении протеина показатели синтеза мышечно-
го протеина оказались выше, а отклик был усилен-
ным все 24 часа после сессии, но только при условии
выполнения отказной работы. В связи с этим можно

заключить, что отказное упражнение с отягощением
помогает усилить синтез протеина в скелетных мыш-
цах, по крайней мере, на 24 после тренировки. (2)

Таким образом, в данном исследовании есть два
момента, которые неплохо бы взять на заметку: 

1) нутриционально благоприятное окно может
длиться целые сутки после тренировки;

2) тренинг до отказа способен повышать чувстви-
тельность скелетных мышц к воздействию нутрици-
онального окна. IM
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