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ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ И СЖИГАНИЕ ЖИРА

ЛЕЙЦИН И МЫШЦЫ

Входе исследования мыши с ожирением, еже-
дневно получавшие содержащееся в зеленом
чае соединение эпигаллокатехин-3-галлат

(EGCG) в сочетании с высокожирной диетой, наби-
рали вес значительно медленнее по сравнению с
контрольной группой мышей, питавшихся по той же
самой диете, но без EGCG. Результаты этого экспе-
римента, проведенного Джошуа Ламбертом (Joshua
Lambert), доцентом науки о продуктах питания
Университета штата Пенсильвания, и его коллега-
ми, показали, что мыши, получавшие EGCG, наби-
рали вес на 45 процентов медленнее по сравнению с
контрольными грызунами, несмотря на потребление
точно такой же пищи.

Результаты также показали, что у мышей, полу-
чавших EGCG, наблюдалось почти 30-процентное
повышение концентрации фекальных липидов.
Учитывая эти данные, можно сделать вывод, что
EGCG ослабляет усвоение жиров и одновременно
усиливает способность его использования. Ученые
заявляют, что человеку придется пить приблизи-
тельно 10 чашек зеленого чая в день, чтобы полу-
чить ту же самую дозу EGCG, которая
использовалась в исследовании. Однако, по их мне-
нию, имеются основания предполагать, что несколь-
ко чашек зеленого чая в день могут способствовать
контролю веса тела. «Исследования на людях, – а на
данный момент их не так-то много, – показывают,
что у любителей чая, выпивающих всего лишь одну
чашку или более в день, наблюдаются положитель-
ные эффекты воздействия на вес тела по сравнению
с теми, кто чай не пьет», – заключает Ламберт. IM

Lambert, J.D., et al. (2011). Epigal-locatechin-3-gal-
late inhibits pancreatic lipase and reduces body weight
gain in 

high-fat-fed obese mice. published online ahead of
print in Obesity(Silver Spring), June 2, 2011.

Ученые утверждают, что потребление богатого
лейцином протеинового коктейля во время
выносливостной тренировки может усилить

синтез мышц на треть. Команда исследователей из
Военного Исследовательского Института Гигиены
Окружающей Среды США, Университета Тафтса и
Университета штата Луизиана обеспечивала восемь
добровольцев во время теста на велотренажере 10
граммами протеинового коктейля, содержащего ли-
бо 1,87 грамма, либо 3,5 грамма лейцина. В итоге у
тех, кто потреблял коктейль, обогащенный 3,5 грам-
мами лейцина, наблюдалось 33-процентное усиле-
ние синтеза мышц по сравнению с теми, кто получал
всего лишь 1,87 грамм этой аминокислоты.

«Полученные данные показывают, что усиление
биодоступности лейцина во время выносливостной

тренировки с умеренной интенсивностью способст-
вует анаболизму протеина скелетных мышц и сохра-
нению эндогенного протеина, – пишут авторы
исследования. – Наши результаты дают основание
предположить, что повышение содержания лейцина
в составе специальных протеиновых добавок для
людей, чувствительных к потере мышц, включая тех,
у кого наблюдаются протеолитические состояния,
такие как кахексия, саркопения и калорийная де-
привация, может служить основанием для дальней-
ших исследований». IM
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