
ПРОТЕИНЫ



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Как однократная физическая нагрузка, особенно силовые 
тренировки, так и потребление протеинов, стимулирует синтез 
мышечных белков (MPS). Оба фактора (нутриционный и 
физиологический) действуют синергично при употреблении 
белка как до, так и после ФН. 

 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Для наращивания и поддержания мышечной массы за счет 
положительного баланса протеинов в мышцах для 
большинства тренирующихся лиц  достаточным является 
суммарное суточное потребление белка в диапазоне 1,4 - 2,0 
г/кг массы тела. 

 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Более высокие уровни потребления протеинов  (2,3-3,1 
г/кг  в день) могут быть использованы для 
максимизации тощей массы тела (ТМТ) во время 
силовых тренировок в процессе гипокалорических 
периодов. 

 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Значительное потребление протеинов (более 3,0 
г/кг в день) может оказывать позитивное влияние 
на состав тела спортсмена,выполняющего цикл 
силовых тренировок. 

 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Рекомендации относительно оптимального потребления 
разовой дозы протеинов для максимизации мышечного синтеза 
белка у спортсменов противоречивы и зависят от возраста и 
характеристик предшествующей потреблению белка силовой 
нагрузки ( интенсивность и продолжительность). Общие 
рекомендации - 0,25 г. высококачественного белка на кг массы 
тела (20-40 г.) 

 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Желательно, чтобы однократная доза протеина 
содержала 700-3000 мг. аминокислоты лейцина.

• Прием этих доз должен быть равномерно 
распределен  (каждые 3-4 часа).



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Продолжительность времени, в течение которого 
прием протеина будет оптимальным, является 
вопросом индивидуальным, т.к. положительный 
эффект от этого наблюдается  как при приеме до, так и 
после нагрузки. 

 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Для многих физически активных лиц достаточное количество белка 
может быть обеспечено за счет суточного рациона питания, 
использование пищевых добавок протеинов - эффективный способ 
доставки в организм гарантированного количества 
высококачественного белка при минимизации потребления калорий, 
особенно для спортсменов во время циклов высокообъемных 
тренировок. 
 

 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Наиболее эффективны в отношении синтеза белка 
обладают легкоусвояемые протеины с высокой 
долей незаменимых аминокислот и адекватным 
количеством лейцина. 

 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• При выборе протеинов (типы и качество) 
следует учитывать разное содержание 
аминокислот и их биодоступность. 

 
  



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Спортсмены должны быть ориентированы на 
пищевые источники протеинов и отдавать 
предпочтение тем, которые полноценны по 
незаменимым аминокислотам. 

 
 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Спортсмены в видах спорта, требующих повышенной 
выносливости должны быть обеспечены углеводами, 
при этом роль протеинов заключается в 
предупреждении и снижении мышечных повреждений 
и ускорении процессов восстановления. 

 

 
 



Общие положения по применению 
протеинов при физических нагрузках
Позиционная статья Международного общества 
спортивного питания ( ISSN ) 2017 год относительно 
использования протеинов в спорте.

• Прием  казеина на ночь ( 30-40г.) инициирует 
ночной синтез белка. 

 
 
 
 









Дискуссионный вопрос о 
времени приема протеинов и 
распределении потребляемой 
дозы в течение суток в 
различных видах спорта.



Продолжительные (более 60 мин) циклы 
упражнений высокой интенсивности (70% от 
МПК) требуют особого обеспечения 
энергией и регуляции водно-солевого 
обмена. Рекомендовано потребление 
углеводов 30-60 г в час в виде 6-8% 
углеводно-электролитного напитка (УЭН) 
170-340 мл каждые 10-15 минут после 
нагрузки. Если обеспечение углеводами 
недостаточно, повысить физическую 
готовность может дополнительное 
потребление протеинов.



• Обеспечение суточной потребности в 
протеине путем равномерного 
распределения его приема( примерно 
каждые 3 часа) рассматривается как вариант 
первого выбора для тренирующихся 
спортсменов.

• Потребление незаменимых аминокислот 
(ЕАА, 10г) в свободной форме или в составе 
протеина максимально стимулирует синтез 
мышечных белков (МРS).



• Пре - и/или посттренировочные пищевые 
приемы (углеводы+протеин или протеин 
самостоятельно) является эффективной 
стратегией поддержки с целью повышения 
силы и улучшения состава тела.

• Прием высококачественных белков в 
течение ближайших 2  часов после нагрузки 
вызывает стойкое увеличение синтеза 
мышечных белков.



• Прием 20 - 40 г качественного протеина 
(0,25 - 0,40 г/кг массы тела) каждые 4 часа 
наиболее предпочтительно для 
стимуляции синтеза мышечного белка.

• Прием казеина перед сном  ускоряет синтез 
мышечных белков и метаболизм в течение 
ночного отдыха.



Сравнительная 
характеристика 
основных типов 
протеина
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