
Áåëîê â îðãàíèçìå è ïèòàíèåÇàïàñû áåëêà â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóåò, à íîâûå áåëêè ìîãóò ñèíòåçèðîâàòüñÿ òîëüêî èç àìèíîêèñëîò, ïîñòóïàþùèõ ñ ïèùåé, è ðàñïàäàþùèõñÿ áåëêîâ òêàíåé îðãàíèçìà. Èç âåùåñòâ, âõîäÿùèõ â ñîñòàâ óãëåâîäîâ è æèðîâ, áåëêè íå îáðàçóþòñÿ. Ïðîáëåìû, âîçíèêàþùèå ïðè íåäîñòàòêå áåëêà.Íåäîñòàòîê áåëêîâ â ïèòàíèè âûçûâàåò ó äåòåé çàìåäëåíèå ðîñòà è ðàçâèòèÿ, à ó âçðîñëûõ - ãëóáîêèå èçìåíåíèÿ â ïå÷åíè, íàðóøåíèå äåÿòåëüíîñòè æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè, èçìåíåíèå ãîðìîíàëüíîãî ôîíà, óõóäøåíèå óñâîåíèÿ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, ïðîáëåìû ñ ñåðäå÷íîé ìûøöåé, óõóäøåíèå ïàìÿòè è ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Âñå ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî áåëêè ó÷àñòâóþò ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ïðîöåññàõ îðãàíèçìà.Â 70 ãîäàõ îòìå÷àëèñü ñìåðòåëüíûå ñëó÷àè ó ëþäåé, äëèòåëüíîå âðåìÿ ñîáëþäàþùèõ íèçêîêàëîðèéíûå äèåòû ñ âûðàæåííûì íåäîñòàòêîì áåëêà. Ïðîèñõîäèëî ýòî èç-çà ñåðüåçíûõ íàðóøåíèé â äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íîé ìûøöû. Äåôèöèò áåëêà óìåíüøàåò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê èíôåêöèÿì, òàê êàê ñíèæàåòñÿ óðîâåíü îáðàçîâàíèÿ àíòèòåë. Íàðóøàåòñÿ ñèíòåç è äðóãèõ çàùèòíûõ ôàêòîðîâ - ëèçîöèìà è èíòåðôåðîíà, èç-çà ÷åãî îáîñòðÿåòñÿ òå÷åíèå âîñïàëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Êðîìå òîãî, áåëêîâàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü ÷àñòî ñîïðîâîæäàåòñÿ àâèòàìèíîçîì Â12, À, Ä, Ê è òàê äàëåå, ÷òî òàêæå âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.Äåôèöèò ïîëíîöåííîãî áåëêà â îðãàíèçìå ìîæåò èìåòü ïàãóáíûå ïîñëåäñòâèÿ ïðàêòè÷åñêè äëÿ âñåãî îðãàíèçìà. Íàðóøàåòñÿ âûðàáîòêà ôåðìåíòîâ è ñîîòâåòñòâåííî óñâîåíèå âàæíåéøèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Ïðè íåõâàòêå áåëêà óõóäøàåòñÿ óñâîåíèå íåêîòîðûõ âèòàìèíîâ, ïîëåçíûõ æèðîâ, ìíîãèõ ìèêðîýëåìåíòîâ. Ò.ê. ãîðìîíû ÿâëÿþòñÿ áåëêîâûìè ñòðóêòóðàìè, íåäîñòàòîê áåëêà ìîæåò ïðèâåñòè ê ñåðüåçíûì ãîðìîíàëüíûì íàðóøåíèÿì.Ëþáàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íàíîñèò âðåä êëåòêàì ìûøö, è ÷åì áîëüøå íàãðóçêà, òåì áîëüøèé âðåä îíà íàíîñèò ìûøöàì. Äëÿ "ðåìîíòà" ïîâðåæäåííûõ ìûøå÷íûõ êëåòîê òðåáóåòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êà÷åñòâåííîãî áåëêà. Áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ òîëüêî ïðè äîñòàòî÷íîì ïîñòóïëåíèè áåëêà ñ ïèùåé. Óâåëè÷üòå ïîòðåáëåíèå áåëêà ïðè çàíÿòèÿõ ñïîðòîì îò 1,5 ãð. íà êã âåñà (ïðè èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà) è äî 1,5-2 ãð./êã áåëêà (ïðè äëèòåëüíûõ è èíòåíñèâíûõ íàãðóçêàõ, òàêèõ êàê ìàðàôîí èëè áîäèáèëäèíã).Èçáûòîê áåëêà.Åñëè êîëè÷åñòâî áåëêà â ðàöèîíå íåçíà÷èòåëüíî ïðåâûøàåò íåîáõîäèìîå äëÿ ïîääåðæàíèÿ àçîòèñòîãî áàëàíñà, òî âðåäà îò ýòîãî íåò. Èçáûòîê àìèíîêèñëîò â äàííîì ñëó÷àå ïðîñòî èñïîëüçóåòñÿ êàê èñòî÷íèê ýíåðãèè. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ñîñëàòüñÿ íà ýñêèìîñîâ, êîòîðûå ïîòðåáëÿþò ìàëî óãëåâîäîâ è ïðèìåðíî â äåñÿòü ðàç áîëüøå áåëêà, ÷åì òðåáóåòñÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ àçîòèñòîãî áàëàíñà.Îäíàêî, äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ïðè îòñóòñòâèè èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïîòðåáëåíèå áîëåå 1,7 ãð. íà êã âåñà ìîæåò ïðèâåñòè ê íåáëàãîïðèÿòíûì ïîñëåäñòâèÿì. Èçáûòî÷íîå ïîñòóïëåíèå áåëêîâ ñ ïèùåé íå ïðèíîñèò ïîëüçó, ïîñêîëüêó îíè íå ìîãóò íàêàïëèâàòüñÿ â îðãàíèçìå. Âìåñòî ýòîãî ïå÷åíü ïðåâðàùàåò èçëèøêè áåëêîâ â ãëþêîçó è àçîòèñòûå ñîåäèíåíèÿ, òàêèå êàê ìî÷åâèíà, êîòîðóþ ïî÷êè äîëæíû àêòèâíî âûâîäèòü èç îðãàíèçìà. Êðîìå òîãî îñîáóþ âàæíîñòü ïðèîáðåòàåò ñîáëþäåíèå îïòèìàëüíîãî ïèòüåâîãî ðåæèìà. Èçáûòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêîâ ïðèâîäèò ê êèñëîé ðåàêöèè îðãàíèçìà, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü óâåëè÷èâàåò ïîòåðþ êàëüöèÿ. Êðîìå òîãî, áîãàòàÿ áåëêîì ìÿñíàÿ ïèùà ÷àñòî ñîäåðæèò òàêèå ïðîäóêòû, êàê ïóðèíû, è íåêîòîðûå èç íèõ â ïðîöåññå ìåòàáîëèçìà ìîãóò îòêëàäûâàòüñÿ â ñóñòàâàõ, âûçûâàÿ ðàçâèòèå ïîäàãðû. Íàäî îòìåòèòü, ÷òî ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ èçáûòêîì áåëêà, âñòðå÷àþòñÿ êðàéíå ðåäêî! Â íàøåì îáû÷íîì ðàöèîíå ÷àùå âñåãî íå õâàòàåò ïîëíîöåííîãî áåëêà!Îöåíèâàþò äîñòàòî÷íîñòü áåëêà â ðàöèîíå ïî àçîòèñòîìó áàëàíñó. Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïîñòîÿííî ïðîèñõîäèò ñèíòåç íîâûõ áåëêîâ è óäàëåíèå èç íåãî êîíå÷íûõ ïðîäóêòîâ áåëêîâîãî îáìåíà. Â ñîñòàâ áåëêîâ âõîäèò àçîò, êîòîðûé íå ñîäåðæèòñÿ íè â óãëåâîäàõ, íè â æèðàõ. È åñëè îí îòêëàäûâàåòñÿ â çàïàñ â îðãàíèçìå, òî òîëüêî â ñîñòàâå áåëêîâ. Åñëè æå â ðåçóëüòàòå ðàñïàäà áåëêîâ àçîò âûõîäèò èç èõ ñîñòàâà, òî îí óäàëÿåòñÿ ñ ìî÷îé. Äëÿ òîãî ÷òîáû îðãàíèçì ôóíêöèîíèðîâàë íà îïòèìàëüíîì óðîâíå, íåîáõîäèìî âîñïîëíåíèå óäàëÿåìîãî àçîòà. Åñëè êîëè÷åñòâî âîñïîëíÿåìîãî ïèùåé àçîòà ñîîòâåòñòâóåò êîëè÷åñòâó ýêñêðåòèðóåìîãî, òî òàêîå ñîñòîÿíèå íîñèò íàçâàíèå àçîòèñòîãî (èëè ïðîòåèíîâîãî) áàëàíñà.Ðåêîìåíäàöèè ïî âûáîðó áåëêîâîé ïèùè.Â íàñòîÿùåå âðåìÿ êà÷åñòâî ïèùåâûõ áåëêîâ îöåíèâàþò ïî êîýôôèöèåíòó èõ óñâîåíèÿ. Îí ó÷èòûâàåò àìèíîêèñëîòíûé ñîñòàâ (õèìè÷åñêóþ öåííîñòü) è ïîëíîòó ïåðåâàðèâàíèÿ (áèîëîãè÷åñêóþ öåííîñòü) áåëêîâ. Ïðîäóêòû, èìåþùèå êîýôôèöèåíò óñâîåíèÿ ðàâíûé 1,0, ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ïîëíîöåííûìè èñòî÷íèêàìè áåëêà. Îöåíêà êà÷åñòâà áåëêîâ ðàçëè÷íûõ ïðîäóêòîâ ïî äàííûì ÂÎÇ ïðèâåäåíà â òàáëèöå.Êîýôôèöèåíò óñâîåíèÿ íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâÈñòî÷íèê áåëêàÊîýôôèöèåíò óñâîåíèÿ Ìîëîêî1,00Èçîëèðîâàííûé ñîåâûé áåëîê1,00ßéöà1,00Ãîâÿäèíà0,92Ãîðîõîâàÿ ìóêà0,69Ôàñîëü êîíñåðâèðîâàííàÿ0,68Îâåñ0,57×å÷åâèöà0,52Àðàõèñ0,52Ïøåíèöà0,40Âûñîêîêà÷åñòâåííûìè áåëêîâûìè ïðîäóêòàìè ÿâëÿþòñÿ ìîëîêî, ÿéöà è ìÿñî, êîòîðûå, ê ñîæàëåíèþ, ÷àñòî ñîäåðæàò äîâîëüíî ìíîãî æèðà, ïîýòîìó íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî ïðè íàëè÷èè äàæå íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà æèðà ñëåäóåò îãðàíè÷èòü ñåáÿ â èçëèøíåì ïîòðåáëåíèè êàëîðèé.Ïðåäïî÷òèòåëüíûå áåëêîâûå ïðîäóêòû: íåæèðíûå ñûðû, îáåçæèðåííûé òâîðîã, ÿè÷íûé áåëîê, áîëüøèíñòâî ñâåæåé ðûáû è ìîðåïðîäóêòû, íåæèðíàÿ òåëÿòèíà, ìîëîäîé áàðàøåê, êóðû, èíäåéêà, ïðåäïî÷òèòåëüíî áåëîå ìÿñî áåç êîæèöû, ñîåâîå ìÿñî, ñîåâîå ìîëîêî èëè ñîåâûå ñûðû.Ìåíåå ïðåäïî÷òèòåëüíûå ïðîäóêòû: òåìíîå ìÿñî êóð è èíäååê, äîìàøíèé òâîðîã, íåæèðíàÿ íàðåçêà õîëîäíîãî êîï÷åíèÿ, êðàñíîå ìÿñî (âûðåçêà), ïåðåðàáîòàííîå ìÿñî: áåêîí, ñàëÿìè, âåò÷èíà, ìîëîêî è éîãóðòû ñ ñàõàðîì.ßè÷íûé áåëîê ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷èñòûé áåëîê, ëèøåííûé æèðà. Ïîñòíîå ìÿñî ñîäåðæèò â ñåáå îêîëî 50 % êàëîðèé, ïðèõîäÿùèõñÿ íà äîëþ áåëêîâ, ñíÿòîå (îáåçæèðåííîå) ìîëîêî - 40 %, îâîùè - îêîëî 30 % è ñîäåðæàùèå êðàõìàëû ïðîäóêòû - îêîëî 15 %.Îñíîâíîå ïðàâèëî ïðè âûáîðå áåëêîâîé ïèùè â ñëåäóþùåì: âûñîêèé êîýôôèöèåíò óñâîåíèÿ áåëêà è áîëüøåå ñîäåðæàíèå áåëêà íà åäèíèöó êàëîðèé. Òàêèì îáðàçîì, ïðè âûáîðå ïðîäóêòîâ âûáèðàéòå ïðîäóêòû ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì áåëêà è íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà.Ëó÷øå óñâàèâàþòñÿ áåëêè, ïîäâåðãíóòûå òåïëîâîé îáðàáîòêå, òàê êàê îíè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå äîñòóïíûìè äëÿ ôåðìåíòîâ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà (ÆÊÒ). Îäíàêî, òåïëîâàÿ îáðàáîòêà ìîæåò ñíèæàòü áèîëîãè÷åñêóþ öåííîñòü áåëêà èç-çà ðàçðóøåíèÿ íåêîòîðûõ àìèíîêèñëîò.Ìåòàáîëèçì áåëêîâ, àêòèâèçàöèÿ îáìåíà.Íà óñâîåíèå áåëêà îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ ìíîãî ýíåðãèè. Áåëêè - âûñîêîìîëåêóëÿðíûå ñîåäèíåíèÿ, ñîñòîÿùèå èç íåñêîëüêèõ ñîòåí àìèíîêèñëîò. Äëÿ óñâîåíèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ áåëêà íåîáõîäèìî, ðàñùåïèòü åãî íà êîðîòêèå àìèíîêèñëîòíûå öåïî÷êè èëè ñàìè àìèíîêèñëîòû. Ýòî - äëèòåëüíûé ïðîöåññ. Ïðîõîäèò îí íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äâèæåíèÿ áåëêîâîé ïèùè ïî ÆÊÒ è òðåáóåò ìíîãî ðàçëè÷íûõ ôåðìåíòîâ, êîòîðûå îðãàíèçì äîëæåí ñèíòåçèðîâàòü è íàïðàâèòü â ÆÊÒ. Ïîñëå òîãî, êàê áåëêè âñîñàëèñü èç ÆÊÒ, îðãàíèçì çàòðà÷èâàåò ìíîãî ýíåðãèè íà ñèíòåç áåëêîâ. Êðîìå ýòîãî, îðãàíèçìó íåîáõîäèìî ïðèëîæèòü îïðåäåëåííûå óñèëèÿ äëÿ âûâîäà ïðîäóêòîâ áåëêîâîãî îáìåíà (àçîòèñòûõ ñîåäèíåíèé) èç îðãàíèçìà. Âñå ýòî â ñóììå òðåáóåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè íà óñâîåíèå áåëêîâîé ïèùè. Ïîýòîìó âî âðåìÿ ïðèåìà áåëêîâîé ïèùè óñêîðÿåòñÿ ìåòàáîëèçì è óâåëè÷èâàþòñÿ çàòðàòû ýíåðãèè íà âíóòðåííèå ïðîöåññû.Óâåëè÷åíèå ýíåðãèè íà óñâîåíèå ïèùè íàçûâàåòñÿ ñïåöèôè÷åñêèì äèíàìè÷åñêèì äåéñòâèåì ïèùè. Íà óñâîåíèå ïèùè îðãàíèçì ìîæåò òðàòèòü äî 15% îò îáùåé êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà. Áîëüøå âñåãî ýíåðãèè òðåáóåòñÿ äëÿ óñâîåíèÿ áåëêîâ (30-40% îò èõ ñîáñòâåííîé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè). Ïðè ïîòðåáëåíèè æèðîâ è óãëåâîäîâ íà èõ óñâîåíèå òðàòèòñÿ 5-7% ñîäåðæàùåéñÿ â íèõ ýíåðãèè.Ïèùà, èìåþùàÿ âûñîêîå ñîäåðæàíèå áåëêà, òàêæå ñïîñîáñòâóåò óñèëåíèþ òåïëîïðîäóêöèè â ïðîöåññå ìåòàáîëèçìà è íåêîòîðîìó ïîâûøåíèþ òåìïåðàòóðû òåëà, ÷òî äîïîëíèòåëüíî ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ ðàñõîäà ýíåðãèè îðãàíèçìîì íà òåðìîãåíåç.Áåëêè êðàéíå ðåäêî èñïîëüçóåòñÿ êàê ýíåðãåòè÷åñêàÿ ñóáñòàíöèÿ. Ñâÿçàíî ýòî ñ òåì, ÷òî èñïîëüçîâàíèå áåëêà â êà÷åñòâå èñòî÷íèêà ýíåðãèè íåâûãîäíî, ïîñêîëüêó èç îïðåäåëåííîãî êîëè÷åñòâà óãëåâîäîâ è æèðîâ ìîæíî ïîëó÷èòü íàìíîãî áîëüøå êàëîðèé è çíà÷èòåëüíî ýôôåêòèâíåå, ÷åì èç òàêîãî æå êîëè÷åñòâà áåëêà. Êðîìå ýòîãî â íàøåì ðàöèîíå ïðàêòè÷åñêè íå áûâàåò èçáûòêà áåëêîâ. Îáû÷íî èõ õâàòàåò (íå âñåãäà) òîëüêî äëÿ îñíîâíûõ ïëàñòè÷åñêèõ ôóíêöèé. Ïîýòîìó äëÿ óñâîåíèÿ áåëêîâ îðãàíèçì èñïîëüçóåò ýíåðãèþ èç óãëåâîäîâ è æèðîâ. À åñëè â ïèòàíèè íå õâàòàåò èñòî÷íèêîâ ýíåðãèè â âèäå óãëåâîäîâ è æèðîâ, îðãàíèçì íà÷èíàåò àêòèâíî èñïîëüçîâàòü íàêîïëåííûå æèðû.Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêà â ðàöèîíå ïèòàíèÿ îáåñïå÷èâàåò óâåëè÷åíèå ýíåðãèè íà îñíîâíîé îáìåí íà 18-20 %. Ìàêñèìàëüíîå óâåëè÷åíèå îñíîâíîãî îáìåíà ïîñëå ïðèåìà áåëêîâîé ïèùè íàñòóïàåò ÷åðåç 3-5 ÷àñîâ ïîñëå ïðèåìà. Íà íåêîòîðûõ ïðîãðàììàõ Ñ×ÇÏ ó÷èòûâàåòñÿ ýòîò ôàêòîð è ìåæäó 3 ïðèåìàìè ïèùè ÷åðåç 2,5-3 ÷àñà ðåêîìåíäóåòñÿ áåëêîâûé ïåðåêóñ â âèäå ñïåöèàëüíûõ êîêòåéëÿ, ñóïà, ñîêà èëè áàòîí÷èêà. Ýòè ïåðåêóñû ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàíû è ñîäåðæàò äîñòàòî÷íî áîëüøîå êîëè÷åñòâî áåëêà ïðè íèçêîì ñîäåðæàíèè óãëåâîäîâ è æèðîâ. Äåëàÿ ÷åðåç 3 ÷àñà ïîñëå ïðèåìà ïèùè ïåðåêóñ áåëêîâûìè ïðîäóêòàìè ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ, ìû ïîääåðæèâàåì âûñîêèé óðîâåíü ìåòàáîëèçìà â òå÷åíèå âñåãî äíÿ. À çà ñ÷åò íèçêîãî ñîäåðæàíèÿ óãëåâîäîâ ýòî íå ïðèâîäèò ê çíà÷èòåëüíûì êîëåáàíèÿì ñàõàðà â êðîâè è ñêà÷êàì èíñóëèíà. Ñòàáèëüíûé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ôàêòîðîâ áîðüáû ñ ÷óâñòâîì ãîëîäà.Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêà â ðàöèîíå ñïîñîáñòâóåò àêòèâèçàöèè è íîðìàëèçàöèè çàìåäëåííîãî îáìåíà âåùåñòâ ó ëþäåé ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà, à òàêæå íå ïîçâîëÿåò îðãàíèçìó òåðÿòü ìûøå÷íóþ ìàññó. Äåëî â òîì, ÷òî îðãàíèçìó ïîñòîÿííî òðåáóþòñÿ áåëêè äëÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, è ïîýòîìó ïðè íåäîñòàòêå áåëêà â ïèùå ïðîèñõîäèò èñïîëüçîâàíèå áåëêà ìûøö äëÿ ïîääåðæàíèÿ ýôôåêòèâíîé ðàáîòû ðàçëè÷íûõ ñèñòåì íàøåãî îðãàíèçìà. Ïðîèñõîäèò ýòî ïîòîìó, ÷òî ìûøöû ìåíåå âàæíû äëÿ îáåñïå÷åíèÿ æèçíåííûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà, ÷åì ìíîãèå äðóãèå îðãàíû. Â ñâîþ î÷åðåäü, â ìûøöàõ ñãîðàåò áîëüøå âñåãî êàëîðèé è ñîîòâåòñòâåííî óìåíüøåíèå ìûøå÷íîé ìàññû ñíèæàåò ýíåðãåòè÷åñêèå òðàòû îðãàíèçìà è îñíîâíîé îáìåí. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ 20 Êêàë íà êàæäûé êã ìûøå÷íîé ìàññû. Åñëè ñíèæàåòñÿ ìûøå÷íàÿ ìàññà, òî ñíèæàåòñÿ è çàòðàòû íà îñíîâíîé îáìåí. Åñëè äâà ÷åëîâåêà îäèíàêîâîé ìàññû, íî ìûøå÷íàÿ ìàññà ðàçëè÷íà, òî è çàòðàòû ýíåðãèè îðãàíèçìîì ó êàæäîãî ðàçëè÷íû.Ïðè íå ïðàâèëüíîì ñíèæåíèè âåñà ìû òåðÿåì íå òîëüêî æèðû, íî è ìûøå÷íóþ ìàññó. À åñëè çàòåì âû íàáèðàåòå âåñ, òî ÷àùå âñåãî ýòî ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò æèðîâîé ìàññû è ïðîöåíò æèðà â îðãàíèçìå óâåëè÷èâàåòñÿ. Èíòåíñèâíîñòü îáìåíà âåùåñòâ â æèðîâîé òêàíè â òðè ðàçà íèæå, ÷åì â îñòàëüíîé òêàíÿõ îðãàíèçìà. Ñíèæåíèå ìûøå÷íîé ìàññû è óâåëè÷åíèå æèðîâîé ïðèâîäèò ê óìåíüøåíèþ çàòðàò ýíåðãèè íà îáìåí âåùåñòâ, è ïîýòîìó ïîñëå îêîí÷àíèÿ äèåòû âàì áóäåò åùå ñëîæíåå ïîääåðæèâàòü æåëàåìûé âåñ, ÷åì äî äèåòû. Êñòàòè, ïîòåðÿ ìûøå÷íîé ìàññû ïðè èñïîëüçîâàíèè ìåäèöèíñêè íåîáîñíîâàííûõ ìåòîäîâ ñíèæåíèÿ âåñà - îäèí èç ôàêòîðîâ áûñòðîãî âîññòàíîâëåíèÿ ïåðâîíà÷àëüíîãî èçáûòî÷íîãî âåñà. Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâà áåëêà â ðàöèîíå õóäåþùåãî ÷åëîâåêà - îäíî èç ìíîãèõ ïðåèìóùåñòâ Ñ×ÇÏ. Ýòî ïðèâîäèò ê îòñóòñòâèþ ïîòåðè ìûøå÷íîé ìàññû íà ïðîãðàììàõ Ñ×ÇÏ.Çíà÷åíèå áåëêà â ïèòàíèè è ïðè ñíèæåíèè âåñà.À òåïåðü ìû ðàññìîòðèì îñíîâíûå ìîìåíòû, ñâÿçàííûå ñ áåëêàìè â ïèòàíèè âîîáùå è ïðè ñíèæåíèè âåñà â ÷àñòíîñòè. Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå íà âàæíîñòü êîíòðîëÿ ïîñòóïëåíèÿ áåëêà íà íèçêîêàëîðèéíûõ äèåòàõ, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ñíèæåíèÿ âåñà. Èç áåëêîâ ìû ìîæåì ïîëó÷èòü óãëåâîäû è íåêîòîðûå æèðû. Îáðàòíîå íåâîçìîæíî, è áåëîê ìîæíî ïîëó÷àòü òîëüêî èç ïèùè. Áåëîê - âàæíåéøèé ýëåìåíò ïèòàíèÿ äëÿ îðãàíèçìà. Î÷åíü ìíîãèå ôóíêöèè îðãàíèçìà óãíåòàþòñÿ èç-çà íåäîñòàòêà áåëêà.Çàïîìíèòå:Áåëîê - âàæíåéøàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ íàøåãî ñóòî÷íîãî ðàöèîíà.Îøèáî÷íî ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â íàøåì ðàöèîíå äîñòàòî÷íî áåëêà. Ìíîãèå èññëåäîâàíèÿ â Ðîññèè óñòàíîâèëè, ÷òî â ðàöèîíå ðîññèÿí íåäîñòàòî÷íî ïîëíîöåííîãî áåëêà. Î÷åíü ÷àñòî èìåííî ñ ýòèì ñâÿçàíû ñíèæåíèå èììóíèòåòà, íàðóøåíèÿ ðàáîòû ñåðäå÷íîé ìûøöû, ãîðìîíàëüíûå íàðóøåíèÿ, íàðóøåíèå ðàáîòû ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû è äð. Ïîýòîìó íà íèçêîêàëîðèéíûõ äèåòàõ íåîáõîäèìî óäåëÿòü îñîáîå âíèìàíèå êîíòðîëþ êîëè÷åñòâà ïîëíîöåííîãî áåëêà â ðàöèîíå.Î÷åíü ìíîãèå äèåòû (îâîùíûå, ôðóêòîâûå) ñòðàäàþò íåäîñòàòêîì áåëêà. È óæå òîëüêî èç-çà íåäîñòàòêà áåëêà íå ñòîèò èõ èñïîëüçîâàòü. Ñäåëàéòå çàêîíîì êàæäóþ äèåòó, ïðåæäå âñåãî, àíàëèçèðîâàòü ïî ñîäåðæàíèþ áåëêà. (Â 70 ãîäàõ 20 âåêà áûëè çàôèêñèðîâàíû íåñêîëüêî ñìåðòåëüíûõ ñëó÷àåâ, ñâÿçàííûõ ñ íàðóøåíèåì äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íîé ìûøöû, èç-çà äëèòåëüíîãî íåäîñòàòêà áåëêà â íèçêîêàëîðèéíîé äèåòå).Íà íèçêîêàëîðèéíûõ äèåòàõ îñîáåííî âàæíî èìåòü äîñòàòî÷íîå, äàæå ñ íåêîòîðûì çàïàñîì, êîëè÷åñòâî áåëêà â ïèùå. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî â ñëó÷àå íåäîñòàòêà óãëåâîäîâ â ïèùå, áåëêè ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ â ýíåðãåòè÷åñêîì îáìåíå. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê íåäîñòàòêó áåëêà äëÿ ïëàñòè÷åñêèõ öåëåé.Áåëîê íå òîëüêî ñàì òðåáóåò áîëüøåãî âðåìåíè íà åãî óñâîåíèå, íî è óäëèíÿåò ïðîöåññ óñâîåíèÿ óãëåâîäîâ. Ýòî ñíèæàåò ñóììàðíûé ãëèêåìè÷åñêèé èíäåêñ ïîòðåáëÿåìîé ïèùè è ïîçâîëÿåò áåç ñêà÷êîâ èíñóëèíà äëèòåëüíîå âðåìÿ ïîääåðæèâàòü äîñòàòî÷íûé óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè. À ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ýôôåêòèâíî è áåç ïðîáëåì ñïðàâëÿòüñÿ ñ ÷óâñòâîì ãîëîäà.Î âëèÿíèè èíñóëèíà íà ñíèæåíèå è íàáîð âåñà ñòîèò ïîãîâîðèòü îòäåëüíî, è ïðè ðàññìîòðåíèè óãëåâîäîâ ÿ óäåëþ ìíîãî âíèìàíèÿ ýòîìó âîïðîñó. Ñåé÷àñ æå ñêàæó, ÷òî ïðè ïîâûøåíèè èíñóëèíà àêòèâèçèðóåòñÿ ëèïîãåíåç, ò.å. îòëîæåíèå æèðà ïðî çàïàñ.Áåëêîâàÿ ïèùà óâåëè÷èâàåò çàòðàòû ýíåðãèè íà óñâîåíèå ïèùè.Ìàêñèìàëüíîå óâåëè÷åíèå îñíîâíîãî îáìåíà ïîñëå ïðèåìà áåëêîâîé ïèùè íàñòóïàåò ÷åðåç 3-5 ÷àñîâ ïîñëå ïðèåìà. Ïîýòîìó íà âûñîêîáåëêîâûõ íèçêîóãëåâîäíûõ ïðîãðàììàõ ìû ðåêîìåíäóåì 3 îñíîâíûõ ïðèåìà ïèùè (îäèí îáû÷íûé, 2 çàìåñòèòåëüíûõ) è 2 áåëêîâûõ (ñïåöèàëüíûå ïðîäóêòû) ïåðåêóñà. Òàêîå ïèòàíèå ïîääåðæèâàåò âûñîêèé óðîâåíü ìåòàáîëèçìà íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ.Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâà áåëêà è âîçìîæíîñòü âûñîêîáåëêîâûõ, íèçêîóãëåâîäíûõ ïåðåêóñîâ ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî áîðîòüñÿ ñ ÷óâñòâîì ãîëîäà. Áåëîê ñîäåðæèò àìèíîêèñëîòû, òàêèå êàê òðèïòîôàí, èç êîòîðûõ îðãàíèçì ïðîèçâîäèò ñåðîòîíèí, ïîçâîëÿþùèé óëó÷øèòü íàñòðîåíèå ïðè îòñóòñòâèè "åäû äëÿ óñïîêîåíèÿ".Åùå îäíî âàæíîå çíà÷åíèå áåëêà â ïèòàíèè ñâÿçàíî ñ îãðîìíîé ðîëüþ â îðãàíèçìå îêèñè àçîòà. Îêèñü àçîòà îòâåòñòâåííà çà ðåãóëÿöèþ î÷åíü ìíîãèõ ïðîöåññîâ â íàøåì îðãàíèçìå. Çà îòêðûòèå ýòèõ ôóíêöèé è ìåõàíèçìà äåéñòâèÿ îêèñè àçîòà â 1998 ã òðîå ó÷åíûõ ïîëó÷èëè Íîáåëåâñêóþ ïðåìèþ â îáëàñòè ìåäèöèíû. Íåäîñòàòî÷íàÿ ðåïðîäóêöèÿ îêèñè àçîòà â îðãàíèçìå ìîæåò ïðèâîäèòü ê íàðóøåíèþ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ìíîãèõ îðãàíîâ è ñèñòåì ÷åëîâåêà. Îñíîâíîé è åäèíñòâåííûé ïîñòàâùèê àçîòà â íàø îðãàíèçì - ýòî áåëîê, è êîëè÷åñòâî áåëêà â íàøåì ðàöèîíå âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò ïðîèçâîäñòâî äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà îêèñè àçîòà â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà.Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâà áåëêà â ïèòàíèè ñîâìåñòíî ñ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè ïðåïÿòñòâóåò ïîòåðå ìûøå÷íîé ìàññû. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ñíèæåíèå âåñà øëî çà ñ÷åò ïîòåðè æèðîâîé òêàíè, à íå ìûøö. Íå çàáûâàéòå, ÷òî íàøà ãëàâíàÿ çàäà÷à - ïîòåðÿ íå âåñà êàê òàêîâîãî, à èìåííî æèðîâîé òêàíè. Òîùàÿ ìàññà ïðè ýòîì äîëæíà íå òîëüêî íå ñíèæàòüñÿ, à ìîæåò äàæå íåìíîãî óâåëè÷èâàòüñÿ çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ ìûøå÷íîé ìàññû. Òàêîé ðåçóëüòàò áóäåò îïòèìàëüíûì ïðè ñíèæåíèè âåñà. Ïîýòîìó ìû âñåãäà êîíòðîëèðóåì íå ïðîñòî ïîòåðþ ëèøíèõ êèëîãðàììîâ, íî è ïîòåðþ æèðîâîé ìàññû.Íà íèçêîêàëîðèéíûõ äèåòàõ ñ íåäîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì áåëêà â áîëüøåé ñòåïåíè ïðîÿâëÿåòñÿ çàìåäëåíèå îáìåííûõ ïðîöåññîâ, ñâÿçàííûõ ñ óìåíüøåíèåì êàëîðèéíîñòè ðàöèîíà. Îäíîâðåìåííî ïðîèñõîäèò ïîòåðÿ ìûøå÷íîé ìàññû. Ìûøöû ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì ïîòðåáèòåëåì ýíåðãèè â îðãàíèçìå. Â ñðåäíåì 1 êã ìûøå÷íîé òêàíè òðåáóåò 20 Êêàë â ñóòêè íà ïîääåðæàíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè. À âñå ýòî âìåñòå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè óñëîæíÿåò ïîääåðæàíèå âåñà ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ äèåòû. Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî áåëêà â íèçêîêàëîðèéíûõ äèåòàõ ïðè ñíèæåíèè âåñà ñïîñîáñòâóåò óñêîðåíèþ è àêòèâèçàöèè îáìåíà âåùåñòâ, à âìåñòå ñ ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ ìûøå÷íîé ìàññû, ÷òî îáëåã÷àåò ïîääåðæàíèå âåñà ïîñëå ïåðåõîäà ê îáû÷íîìó ðåæèìó ïèòàíèÿ.Ñóùåñòâóåò ñåðüåçíîå çàáëóæäåíèå ïî ïîâîäó ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Åñëè â âàøåì ðàöèîíå íåäîñòàòî÷íî áåëêà, òî èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íå òîëüêî íå ïðèíåñóò ïîëüçó, íî è ìîãóò ñåðüåçíî íàâðåäèòü çäîðîâüþ. Íå ñîâìåùàéòå íåñáàëàíñèðîâàííûå íèçêîêàëîðèéíûå äèåòû è èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Äàæå åñëè ïîõóäååòå, òî î÷åíü áûñòðî âåðíåòå âåñ îáðàòíî ñ "èçëèøêîì".Èñïîëüçîâàíèå Ñ×ÇÏ îáåñïå÷èâàåò ïîëíûé áàëàíñ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, â òîì ÷èñëå è ïî áåëêó. Èñïîëüçîâàíèå Ñ×ÇÏ ãàðàíòèðóåò áåçîïàñíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê íà ôîíå äèåò.Óñâîåíèå, èñïîëüçîâàíèå â ýíåðãåòè÷åñêèõ íóæäàõ è âûâîä ïðîäóêòîâ áåëêîâîãî îáìåíà òðåáóåò áîëüøå âîäû, ÷åì äëÿ äðóãèõ êîìïîíåíòîâ ïèùè. Ïîýòîìó äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ îáåçâîæèâàíèÿ îðãàíèçìà íåîáõîäèìî âûïèâàòü äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî âîäû îêîëî 2-2,5 ëèòðîâ â äåíü, îñîáåííî íà íèçêîêàëîðèéíûõ äèåòàõ.
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