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В последние годы наблюдается увеличение доли профессиональных 

спортсменов и людей занимающихся спортом, употребляющих спортивные 

добавки, в частности протеиновые смеси. В данном обзоре мы рассмотрим 

влияние на организм человека протеиновых добавок (BCAA, гидролизаты 

белков, сывороточные протеины и т.д.) на опираясь на данные проведенных 

научных исследований. 

Ключевые слова: белок, протеин, добавки, негативное влияние, ожирение. 

Белки необходимы для построения структурных компонентов челове-

ческого тела, таких как мышцы и органы. Они представляют собой большие 

молекулы, состоящие из строительных блоков, называемых аминокислота-

ми. В норме наш организм получает белки с пищей, которую наш организм 

переваривает, расщепляя до аминокислот, использует в качестве строитель-

ного материала и/или энергетического субстрата. В современном мире 

спортсмены и люди занимающиеся спортом используют протеиновые добав-

ки для увеличения мышечной массы, укрепление связок, повышения вынос-

ливости и т.д. Однако большое количество людей не имеют представлений о 

возможных негативных последствиях употребления данных добавок.  

Подтверждением данного тезиса может служить исследование 

“PROTEIN SUPPLEMENT USERS AMONG HIGH SCHOOL ATHLETES 

HAVE MISCONCEPTIONS ABOUT EFFECTIVENESS“  (C. Duellman, M. 

Lukaszuk 2008). В нем проводилось анкетирование среди футболистов стар-

шей школы по которому определяли степень осведомленности, а также 

правдивость источников информации. Результаты оказались ожидаемыми, 

поскольку больший процент учащихся получал информацию и советы по 

использованию белковых добавок от тренеров, друзей и СМИ. Данные ис-

точники информации в большинстве случаев не имеют достаточной квали-

фикации, чтобы дать научно обоснованное и правильное руководство по пи-

танию. Люди имеют неправильные представления о белковых добавках, счи-

тая, что спортсмены могут принимать белковые добавки без соблюдения 

специального рациона питания. 

Некоторые исследователи склоняются к безопасному потреблению для 
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спортсменов 2 г/кг белка в сутки в долгосрочной перспективе с максималь-

ной границей в 3,5 г/кг. Часто возможно превышение данных границ в связи 

с дополнительным поступлением белка из белковых добавок, принимаемых 

без расчета суточного потребления макронутриентов. Превышение нормы 

суточного потребления белка предположительно увеличивает риск наруше-

ния костного и кальциевого гомеостаза, дисфункции почек, дисфункции пе-

чени и прогрессирования ишемической болезни сердца [1].  

Также существуют риски связанные с качеством белковых добавок и 

методами их производства. Так как протеин относится к БАД по российско-

му законодательству, то контроль качества заключается лишь в оценке без-

опасности как пищевого продукта, их состав может не соответствовать дан-

ным на упаковке и содержать большое количество сахаров, что повышает их 

калорийность. Таким образом, одна порция протеинового коктейля может 

содержать более 1000 ккал, что при неконтролируемом употреблении может 

приводить к ожирению, увеличению сахара в крови с последующей инсули-

норезистентностью и другим метаболическим нарушениям.  

Кроме того, в протеиновых добавках используются изолированные 

аминокислоты  с разветвленной цепью: лейцин, изолейцин и валин (так 

называемые BCAA). Когда BCAA варьируются на фиксированном изокало-

рийном макронутриентном фоне, длительное воздействие диет с высоким 

содержанием BCAA приводит к гиперфагии, ожирению и сокращению про-

должительности жизни [2]. Эти эффекты обусловлены не повышением 

BCAA как такового, а изменением относительного количества пищевых 

BCAA и других аминокислот, в частности триптофана и треонина. Увеличе-

ние соотношения ВСАА к этим аминокислотам приводит к гиперфагии и 

связано с истощением уровня серотонина в ЦНС. Предотвращение гиперфа-

гии путем ограничения калорий предотвращает влияние на здоровье диеты с 

высоким содержанием BCAA. 

В заключение хотелось бы отметить, что при правильном питании наш 

организм получает достаточное количество белка и добавлять в работающую 

систему избыточные компоненты нецелесообразно. Поскольку ещё нет ни 

одного достаточно объективного исследования со значительным количе-

ством тестируемых лиц, подтверждающего значительный рост и/или сохра-

нение мышечных волокон при употреблении белковых добавок. 
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