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Клейтон Саут (Clayton South)

ЦИНК: СВЯЗЬ ТЕСТОСТЕРОНА С МЫШЦАМИ
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ – ˝ÚÓ Ò‡Ï˚È ˜ÚÓ ÌË Ì‡ ÂÒÚ¸ ÔÓÍ‡Á‡-

ÚÂÎ¸Ì˚È ‚Ë‰ ÒÔÓÚ‡. á‰ÂÒ¸ ‚ÒÂ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ÍÛÔÌÂÂ, ÂÎ¸ÂÙÌÂÂ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸

Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÚÂ·fl Á‡ÏÂÚËÎË. Ç ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÂÒÚ¸ Ó‰Ì‡
ÌÂÛ¯ËÏ‡fl ‡ÍÒËÓÏ‡: ÂÒÎË ‚‡Ò ÌÂ ‚Ë-
‰flÚ, ÚÓ ‚‡Ò Á‡·˚ÎË, ‡ ‚ÒÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÒÂ-
·Â Á‡·Ë‡ÂÚ Á‚ÂÁ‰‡.

èÓ‰Ó·ÌÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï, ÔË˘Â‚˚Â
‰Ó·‡‚ÍË ÒÓÂ‚ÌÛ˛ÚÒfl Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ Ì‡
ÌËı Ó·‡ÚËÎË ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ûfl ‚ÒÂ ÌÓ‚˚Â ËÌ„Â‰ËÂÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ
Í‡Í ÌÓ‚ÂÈ¯ËÈ ÍÂ‡ÚËÌ, ÒÚËÏÛÎflÚÓ
ÓÍÒË‰‡ ‡ÁÓÚ‡ ËÎË ËÁÏÂÌÂÌÌ˚È „Ó-
ÏÓÌ, ÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚÓ ÓÚÓ‰‚Ë„‡˛Ú ÒÚ‡-
˚Â Ë ÏÂÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚÌ˚Â ËÌ„Â‰ËÂÌÚ˚
‚ ÒÚÓÓÌÛ, ÔÂÂ‚Ó‰fl Ëı ‚ ÒÚ‡ÚÛÒ Á‡·‚Â-
ÌËfl Ë ÌÂ‡ÍÚÛ‡Î¸ÌÓÒÚË. é‰Ì‡ÍÓ ‚˚ÈÚË
ËÁ ÔÓÎfl ÁÂÌËfl Ë ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl Á‡·˚Ú˚Ï
ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÌÂÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï. Ç
ÒÎÛ˜‡Â Ò ˆËÌÍÓÏ, ÒÂÓ-„ÓÎÛ·˚Ï ÏÂ-
Ú‡ÎÎÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÒÂÈ˜‡Ò ‚fl‰ ÎË ÔÓ-
ÎÛ˜‡ÂÚ ıÓÚ¸ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ˝Ú‡
‡ÍÒËÓÏ‡ Â˘Â ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚Î‡ Ú‡Í
·ÎËÁÍ‡ Í ËÒÚËÌÂ. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, Ó ÌÂÏ ÌÂ
Ú‡Í ÏÌÓ„Ó „Ó‚ÓflÚ, Ó‰Ì‡ÍÓ ˆËÌÍ –
˝ÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ ‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó-
·‡‚ÓÍ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ˆËÌÍ – ˝ÚÓ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ Ë ÒÍÓÏ-
Ì˚È ÏËÌÂ‡Î, ÓÌ fl‚ÎflÂÚÒfl «˝ÎÂÍÚÓÒÚ‡ÌˆËÂÈ» - Ì‡ÒÚÓfl-
˘ÂÈ «‡·Ó˜ÂÈ ÎÓ¯‡‰ÍÓÈ» ‚ÒÂı ÏËÌÂ‡ÎÓ‚, ÍÓÚÓ‡fl
Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË. ÇÓÚ ˜ÚÓ ÓÌ ‰Â-
Î‡ÂÚ:

- ìÒËÎË‚‡ÂÚ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
- ìÍÂÔÎflÂÚ ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ
- ìÎÛ˜¯‡ÂÚ ÙÛÌÍˆË˛ ÏÓÁ„‡ Ë Â„Ó Ò‚flÁ¸ Ò Ï˚¯ˆ‡ÏË
- á‡˘Ë˘‡ÂÚ ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÊÂÎÂÁÛ

èÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ñËÌÍ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ò‚ÓËÏ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ Ì‡ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ, ‡
ÚÓ˜ÌÂÂ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ Â„Ó ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó, ÔÓ‰-
‰ÂÊË‚‡fl ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
‚˚ ÏÓ„ÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚.

àÏÏÛÌËÚÂÚ. íflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰‚Â„‡˛Ú ÒÂ¸-
ÂÁÌÓÏÛ ÒÚÂÒÒÛ ‚‡¯Û ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ Ë Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú
‚‡Ò ÔÓÚÂÚ¸. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÔË-
ÌÓÒËÚ ‚‡Ï ÊÂÎ‡ÂÏ˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ÔÓÚÓÓÚ‰ÂÎÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸
‰ÂÙËˆËÚ ˆËÌÍ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ıÓ‰Â ˝ÚÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚˚
ÚÂflÂÚÂ ˝ÚÓÚ ÏËÌÂ‡Î.

Ç‡¯‡ ËÏÏÛÌÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ˆËÌÍ ‰Îfl ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚‡ ·ÓÎÂÂ 300 ÙÂÏÂÌÚÓ‚ Ë ‡ÏË‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÔÛÒ-
Í‡˛Ú ÏËÎÎËÓÌ˚ ıËÏË˜ÂÒÍËı Â‡ÍˆËÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ,

‚ÍÎ˛˜‡fl Ë ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡˛Ú Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. Ç ÚÓ ‚Â-
Ïfl Í‡Í ÚflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ-
‚Ó ÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚ – Â‡ÍÚË‚Ì˚ı ÙÓÏ ÍËÒÎÓÓ‰‡, ÍÓÚÓ˚Â
ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, Ó„‡Ì˚ Ë Ñçä, ˆËÌÍ, Í‡Í

ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚, Ó˜Ë˘‡ÂÚ Ó-
„‡ÌËÁÏ ÓÚ ˝ÚËı „Û·ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÈ,
Á‡˘Ë˘‡fl ‚‡Ò Ë ÛÍÂÔÎflfl ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒ-
ÚÂÏÛ.

éÒÚÓÚ‡ ÛÏ‡ Ë Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÏÓÁ„ÓÏ Ë
Ï˚¯ˆ‡ÏË. ç‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï˚¯ˆ - ˝ÚÓ Ë
‡ÍÚË‚Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ÏÓÁ„‡. Ç ÏÓÁ„Â Ó˜ÂÌ¸
‚˚ÒÓÍ‡ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl ˆËÌÍ‡, ÍÓÚÓ˚È
‚‡ÊÂÌ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÓÒÚÓÚ˚ ÛÏ‡ Ë
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÍÓ„ËÚË‚ÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË, ÓÌ
Ë„‡ÂÚ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ „ÂÌÂ‡ˆËË Ë ÔÂÂ-
‰‡˜Â ÒË„Ì‡ÎÓ‚ ÏÓÁ„‡ ‰Îfl ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎÂÌËfl
ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ.

ë‚flÁ¸ ÏÓÁ„‡ Ò Ï˚¯ˆ‡ÏË ÚÂ·ÛÂÚ Ì‡ÎË-
˜Ëfl Ó‰ÌÓ„Ó ÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍÓ„Ó ıËÏËÍ‡ÎËfl -
‰ÓÔ‡ÏËÌ‡. ÑÓÔ‡ÏËÌ – ˝ÚÓ ÌÂÈÓÚ‡ÌÒ-
ÏËÚÚÂ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÈ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ,
˝ÌÂ„Ë˛ Ë ‰ÂÎ‡˛˘ËÈ ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜Ì˚Â
Ò‚flÁË Ú‡ÍËÏË ÊÂ ÍÂÔÍËÏË, Í‡Í ÊÂÎÂÁÓ,
ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ. ñËÌÍ ÒÓı‡ÌflÂÚ
‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰ÓÔ‡ÏËÌ‡ ‚ ÔÂËÓ‰˚

Цинк главным 
образом известен

своим воздействием
на тестостерон, 

а точнее тем, что он 
усиливает его произ-
водство, поддержи-

вая высокий уровень
гормона для того,

чтобы вы могли 
интенсивно трениро-
ваться и наращивать

мышцы





ÒÚÂÒÒ‡ – Ì‡ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸, – ÛÒËÎË-
‚‡fl ‚‡¯Û ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚.

á‰ÓÓ‚¸Â ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚. ÖÒÎË ‚˚ ÏÛÊ˜Ë-
Ì‡, ÚÓ ˝Ú‡ ÊÂÎÂÁ‡ Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌ‡ ‰Îfl ‚‡Ò, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ
‚ÓÁ‡ÒÚ‡, ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ËÎË ËÒÚÓËË ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÈ. î‡ÍÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌ‡ Á‰ÓÓ‚‡fl ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸-
Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Í‡˜‡ÂÚÂÒ¸ ‰Ó ÛÔ‡‰Û Ì‡
ÁÛ·Ó‰Ó·ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. ì ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓ‚ ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÔË-
ÒÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÔÓ ÚÓÈ ÊÂ ÔË˜ËÌÂ, ˜ÚÓ Ë ˆËÌÍ:
ÂÂ ÌÂ ‚Ë‰ÌÓ, Ë Ó ÌÂÈ ÌËÍÚÓ ÌÂ „Ó‚ÓËÚ. Ç ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚË ÂÈ ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·˚Ú¸ Á‰ÓÓ‚ÓÈ, ÂÒÎË ‚˚
ıÓÚËÚÂ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚.

Ç‡¯‡ ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÊÂÎÂÁ‡ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚ‡ˆËÂÈ ˆËÌÍ‡, ˜ÂÏ Î˛·‡fl ‰Û„‡fl ÚÍ‡Ì¸ Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡, Ë ÓÌ Ë„‡ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËË ÂÂ
Á‰ÓÓ‚¸fl, ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ËÏÏÛÌÌÓÈ ÒË-
ÒÚÂÏÓÈ. éÌ Ó˜Ë˘‡ÂÚ Ë Á‡˘Ë˘‡ÂÚ ‚‡Ò ÓÚ ‚Â‰Ì˚ı ÓÍÒË-
‰‡ÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÚÍ‡ÌË Ë Ñçä Ë, ‚
ÍÓÌÂ˜ÌÓÏ Ò˜ÂÚÂ, ÔË‚ÂÒÚË Í ‡ÍÛ ÔÓÒÚ‡Ú˚.

íË‰ˆ‡Ú¸ ÚË ÔÓˆÂÌÚ‡ ÏÛÊ˜ËÌ Í 50 „Ó‰‡Ï ËÏÂ˛Ú
ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÔÂ‰ÒÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÊÂÎÂÁÓÈ. èÓÎÛ˜‡fl ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ˆËÌÍ‡, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡˘ËÚËÚ¸ ÔÓ-

ÒÚ‡ÚÛ, ÒÓı‡Ìflfl ÂÂ Á‰ÓÓ‚ÓÈ Ë ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÈ.
ëÍÓÎ¸ÍÓ ˆËÌÍ‡ ‚‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl? ç‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ

‰ÂÌ¸ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl 15 ÏËÎÎË„‡ÏÏ ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ Ë 9
ÏËÎÎË„‡ÏÏ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. é‰Ì‡ÍÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡Ï ÌÛÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â, ËÌÓ„‰‡ Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â, ‚
Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ë ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.
ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ÚÓÍÒË˜ÌÓÒÚË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÎÛ˜¯Â
‚ÒÂ„Ó ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ˆËÌÍ ËÁ Ó·˚˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl.
ÇÓÚ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÒÔËÒÓÍ ÚÂı, ÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‰ÂÊ‡Ú Ì‡‡-
˘Ë‚‡˛˘ËÈ Ï˚¯ˆ˚ ˆËÌÍ:

ìÒÚËˆ˚: 100 „‡ÏÏ – 16 ÏËÎÎË„‡ÏÏ ˆËÌÍ‡
äÛËˆ‡: 100 „‡ÏÏ – 2,7 ÏËÎÎË„‡ÏÏ‡
íÂÎfl˜¸fl ÌÓÊÍ‡: 85 „‡ÏÏ – 8,9 ÏËÎÎË„‡ÏÏ
ë‚ËÌ˚Â ÓÚ·Ë‚Ì˚Â: 100 „‡ÏÏ – 2 ÏËÎÎË„‡ÏÏ‡
ç‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ÈÓ„ÛÚ Ò ÌËÁÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÊË‡:
1 ˜‡¯Í‡ – 2,2 ÏËÎÎË„‡ÏÏ‡
è¯ÂÌË˜Ì˚Â ÓÚÛ·Ë: 100 „‡ÏÏ – 16 ÏËÎÎË„‡ÏÏ
ïÎÂ· ËÁ ˆÂÎ¸ÌÓ„Ó ÁÂÌ‡: 40 „‡ÏÏ – 0,8 ÏËÎÎË-

„‡ÏÏ‡
äÂ¯¸˛: 30 „‡ÏÏ – 1,6 ÏËÎÎË„‡ÏÏ‡
í˚Í‚ÂÌÌ˚Â ÒÂÏÂ˜ÍË: 20 „‡ÏÏ – 1,3 ÏËÎÎË„‡ÏÏ‡
á‡ÔÂ˜ÂÌÌ˚Â ·Ó·˚: ÔÓÎ˜‡¯ÍË – 1,8 ÏËÎÎË„‡ÏÏ‡. 
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