
Êàê ñáðîñèòü æèð è íàêà÷àòü ìûøöûÄâà ñòàêàíà ìîëîêà, âûïèâàåìûå ïî îêîí÷àíèè ñèëîâîé òðåíèðîâêè, ïîçâîëÿþò ýôôåêòèâíî ñæèãàòü æèð è íàðàùèâàòü ìûøå÷íóþ ìàññó. Êàíàäñêèå ó÷åíûå èç Óíèâåðñèòåòà Ìàêìàñòåð (McMaster University) ñðàâíèâàëè ýôôåêòèâíîñòü äâóõ ñòàêàíîâ ñíÿòîãî (îáåçæèðåííîãî) ìîëîêà, ñîåâîãî íàïèòêà (ñ òåì æå êîëè÷åñòâîì êàëîðèé è áåëêà) è ãàçèðîâàííîãî íàïèòêà (èìåþùåãî òàêóþ æå êàëîðèéíîñòü). Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 56 ìóæ÷èí â âîçðàñòå îò 18 äî 30 ëåò. Â òå÷åíèå 12 íåäåëü, ñ ÷àñòîòîé 5 äíåé â íåäåëþ îíè çàíèìàëèñü ïàóýðëèôòèíãîì ïî ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííîé ïðîãðàììå èíòåíñèâíîé òðåíèðîâêè. Ïî îêîí÷àíèè êàæäîé òðåíèðîâêè îíè âûïèâàëè îäèí èç òðåõ íàïèòêîâ.Âûÿñíèëîñü, ÷òî ñïîðòñìåíû, óïîòðåáëÿâøèå ìîëîêî, ïîòåðÿëè ïðèìåðíî êèëîãðàìì æèðà. Òå, êòî ïèë ãàçèðîâàííûå íàïèòêè, ïîòåðÿëè 450 ãðàììîâ æèðà, à óïîòðåáëÿâøèå ñîåâûé íàïèòîê èìåëè òå æå ïîêàçàòåëè, ÷òî è â íà÷àëå èññëåäîâàíèÿ.Êðîìå òîãî, ìóæ÷èíû, êîòîðûå ïèëè ìîëîêî, íàáðàëè ïðèìåðíî íà 40% (íà 1100 ãðàììîâ) áîëüøå ìûøå÷íîé ìàññû, ÷åì ñïîðòñìåíû, óïîòðåáëÿâøèå ñîåâûé íàïèòîê, è íà 63% (îêîëî 1500 ãðàììîâ) áîëüøå ìûøå÷íîé ìàññû, ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êòî ïèë ãàçèðîâàííûå íàïèòêè.Â«Õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî ìîëîêî ñîäåðæèò êàëüöèé, óêðåïëÿþùèé êîñòè. Íàøå èññëåäîâàíèå òàêæå ïîêàçàëî, ÷òî ìîëîêî ïîìîãàåò íàðàùèâàòü ìûøöû è ñáðàñûâàòü æèðÂ», - ñîîáùèë ðóêîâîäèòåëü èññëåäîâàíèÿ Ñòþàðò Ôèëèïñ (Stuart Phillips). Â«Ìîëîêî ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì äåâÿòè âàæíåéøèõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Äîñòàòî÷íî î÷åâèäíî, ÷òî ìîëîêî â€“ ýòî èäåàëüíûé íàïèòîê ïîñëå òðåíèðîâêè êàê äëÿ ëþáèòåëåé, òàê è äëÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ àòëåòîâÂ», - ðåçþìèðîâàë Ôèëèïñ,Â ïèøåò American Journal of Clinical Nutrition.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â  {mos_sb_discuss:9}
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