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Хосе Антонио (Jose Antonio)

ПРОТЕИН И ТЕРМОГЕНЕЗ
Из всех трех макрону-

триентов протеин
обладает высочай-

шим термическим эффек-
том. Одна из причин, по
которой высокопротеино-
вые диеты настолько хорошо
справляются с задачей изме-
нения композиции тела, за-
ключается в вызываемом
ими ускорении метаболиз-
ма. При этом, возможно, вы,
как и я, задавались вопро-
сом: что эффективнее для
термогенеза - протеиновый
коктейль или твердый про-
теин.

Этот эффект был изучен в
ходе недавно проведенного
исследования. В процессе
эксперимента у мужчин 19-
28 лет, которые не трениро-
вались, тренировались на
выносливость или трениро-
вались с отягощениями, бы-
ли измерены отклики
метаболизма в покое и пи-
щевой термогенез (ПТ) на
твердый протеин (батончик)
и жидкий протеин (кок-
тейль). Также ученые изме-
ряли расход энергии до
потребления пищи и каждые
30 минут после нее – все это
в течение 210 минут, то есть,
3,5 часов.

Результаты показали, что
скорость метаболизма в по-
кое оказалась существенно
выше в группах тренинга
на выносливость и с отяго-
щениями, однако относи-
тельно килограмма сухой
массы результаты оказа-
лись не такими значитель-
ными. Таким образом, в
плане метаболизма мышцы
испытуемых, которые не
тренировались, ничем не
отличались от мышц тех,
кто тренировался. Кроме
того, при обеих формах
употребления протеина на-
блюдалось значительное
ускорение как абсолютного
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Одна из причин, по которой высокопро-
теиновые диеты настолько хорошо

справляются с задачей изменения ком-
позиции тела, заключается в вызывае-
мом ими ускорении метаболизма. Что

эффективнее для термогенеза - протеи-
новый коктейль или твердый протеин
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ПТ (количество сожженных калорий за минуту), так
и относительного ПТ (количество сожженных кало-
рий за минуту с учетом массы тела), по сравнению с
метаболизмом в покое.

Интересный момент заключается в том, что в груп-
пе тренинга с отягощениями коктейль вызывал су-
щественное ускорение ПТ (и абсолютного, и
относительного) по сравнению с твердым протеи-
ном. А в группе, в которой испытуемые не трениро-
вались вообще, относительный ПТ после
потребления коктейля оказался значительно мень-
шим, чем при потреблении батончика. Это выглядит
несколько запутанно, но если вы регулярно подни-
маете веса, то, очевидно, для вас жидкий протеин бу-
дет более термогенным по сравнению с твердым. А
если вы ведете сидячий образ жизни, то все будет на-
оборот.

Другие новости связаны с диетами и снижением
веса. Представляю вашему вниманию несколько ин-
тересных фактов. Карвакрол (2-метил-5-изопропил-
фенол) – это монотерпеновый феноловый
компонент незаменимого масла, содержащегося во
многих ароматических растениях и специях. Да, что-
бы понять это, необходимы неслабые знания в облас-
ти химии, не правда ли? В ходе одного исследования

было обнаружено, что потреблявшие это соединение
мыши набирали вес значительно медленнее, а также
имели более низкий уровень висцерального жира и
пониженный уровень липидов в плазме крови. Та-
ким образом, было установлено, что карвакрол спо-
собствовал профилактике ожирения у мышей за счет
снижения веса тела, уменьшения уровня висцераль-
ного жира и понижения уровня липидов в плазме. 

Другое исследование показало, что парагвайский
чай обладает потенциальным антивоспалительным
эффектом. Помимо этого, ученые обнаружили, что он
препятствует появлению печеночного и мышечного
фактора некроза опухолей альфа, а также восстанав-
ливает печеночную инсулиновую сигнализацию у
мышей, страдающих ожирением из-за высокожирной
диеты. Иными словами, это полезная штука.

А между тем, всеми любимый чеснок не только
улучшает вкус пищи и отгоняет вампиров, но также
обладает эффектом антиожирения. В ходе недавно
проведенного исследования ученые пришли к выво-
ду, что «эффект антиожирения - по крайней мере, от-
части - относится к активации протеинкиназы
AMPK, ускорению термогенеза и снижению экс-
прессии множества участвующих в липогенезе ге-
нов». IM
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Исследование по-
казало, что пара-

гвайский чай
обладает потен-
циальным анти-
воспалительным

эффектом. Поми-
мо этого, ученые
обнаружили, что
он препятствует

появлению пече-
ночного и мышеч-

ного фактора
некроза опухолей

альфа, а также
восстанавливает

печеночную инсу-
линовую сигнали-

зацию у мышей,
страдающих ожи-
рением из-за вы-

сокожирной
диеты




