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�������
� ����� 
�� � � 
	 ���	�	
! ��� �. ����������	 �. �������, ��� 
	� 

 ��"
��	 #�!����  �� ���  ���$%��� ���� ��� 
	� ����
	 ���������� �� ��� 
� �
���� 


	�  
�����!� ��� ��������. � ��	� �������
� ����� ��������  �� �� �
!��&�� ��
� 

'��������� ��
� �� 
������ �$��. 
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�����-�: 

( ���	
����� ����� $��� 
�� �� )*!� 
�� � ����  ����� �$�� �!���� � ��$���� �� 

�������!����. ��� �� � $����� ��*�, 
� � ����	
� � �
��$���
� � � 
�� ���	
����, 

� *� �� ������� � �������, 	 �������! �*��
����! ��� � ���!�, �����
���� ��� ����
�� 

����������, � ����
	
�� ����� ��� �����  ������
�� � � 
��� � �����  �*
������ ���� 

 ��)�� 	 � ��
	������ ��������$�	 ���
��%!. 

 +
� ����
������ ���� ���	
!, ��� ��, � *� ��� �� ���� ����* �  �� � ������ �� 

���
�$%�
�� �*�
�, ����
�� �����
��	  �����! �
	� ��������  ��  ���$���
�� 
� 

��� 
��� ���
�
��� �
� 	���!��� ����
������ ����� ��� �
	�  ���
	
� 
*� 
��%��  �� 

 ������#����. ��� ����� ��� �����	
���"�, ����� ��� ��� ��������  �� ����"�
�� 

���
	��
���, �� ��������� ��
$�  ����$���� ������ ����� ���� 	 ����! ���������! 

��
����*�	 ����� ����
� �����"
��	 �� � �
$����� ��� 	  ����	'	 
*� � ��$���� 

��� 
���� ���
�
���� ��  �������)�
�� �����"
��	. +� ��
� 
� �	���� �	��������
�� 

��� 	 �"����	 ��� 
� 
�  ���  �*
�,�	�  �$ �� �� ��
�������� $��� ���	
!�.  

����� ����
� ��  �����"�� ��� 
� ������� �
� ��  �*
�����$� ������� �
� 

�*��
���� ����
!��� �
��� ����� ��&	�$���, ���  ��%���� �� �����"
��	 $�
��	 �
� 

�
���  �� $���� �
��! ��$�	 �� 
	�  �� ��	�	 ���"�� ( .�. body-builders) � � �,
� 

��
��  �� ������  �� ��	�	 ��
��!� ( .�. ��������������). (�  ��������$��� 

����$�����  �	��%����� � ������"��� �
� 	 � �����	 
	� ���	�	� �
��  �*
�����$� 

������� �����  ������ �����"
��	 �
��� ������ � � �
� �
�� ��������. � � ����$
*�, 	 

��&	�$�	  �*
�����! �����	 �����  ������ �����"
��	 �� ��
��
����� � �� ��� ����� 

 ������
�� ���#����� �
	� � �����	 
	� ���	�	�. -�
���, ����� � ����� �	���
��! 

���%*��� ���� �%��� �
� �$����� ��
!� 
	� � �����	� 
	� ���	�	� �
��  �*
�����$� 

� ��
!����. ��
! 	 ���%*��� � ����
����
�� �� ���  ������� ������������� ��	������ 

�� � ���� ���$
��� $�� ������  ����
� � � 
�  ������
��� �
������  �� $���� 

���������. ��� 
$
��� �$����� ����� ��� �  ������������ 
�� ���)����� �)�
��.  

 .�
� 
	� ���	�	  �����
� ���"�
��  ���  ���$� ���������� �
�� ��������� 


�� ���	
! � �� �"��� ������
��� ����  ��)�� � � �������� ��� 
� ��� ��	
��� 

������� �"�
	��  �� �� 
	� $�����	 
*� ���%��*� �������  ��  ������"�, 

��
���
* �)��� 
�� ���%���� �������  �� �	�������"�
��. 

/�  ������
!��
� 
	� ���
!�	�	� ���!� �����
*�	� ��
� 
	 �������� 
	� 

���	�	�, 
�  ������
!��
� 
	�  ����	'	� ���
��%!� �� �'	�!  �����
���
	
� 

���
������*�, 	 �	���
���
	
� 
�� ��
���� �
	�  ������	�	 
������ ���  �!���� 
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� �����
*�	�, ��� 	 � ������ 
	 %"�	 
	� ��
����*�	� � ����"� ��$������ ����� 

 ���������
� � � ���� 
���	��*�$��� ���
��%��$� �%�����$� �"�* � � 
�� � ���� 

#���)��
��  ���� ���	
��� ���
��%���  �����
�. 0 ������, *�
���,  ����  �����
� 

 �� ���
�)��
�� �� ���������"�  �� �
���"�
�� � ��
	�����!� 
���	��*�	�. 
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�����	� 
�����-� 
Daily requirements for protein are set by the amount of amino acids that is irreversibly 

lost in a given day. Different agencies have set requirement levels for daily protein 

intakes for the general population; however, the question of whether strength-trained 

athletes require more protein than the general population is one that is difficult to answer. 

At a cellular level, an increased requirement for protein in strength-trained athletes might 

arise due to the extra protein required to support muscle protein accretion trough elevated 

protein synthesis. Alternatively, an increased requirement for protein may come about in 

this group of athletes due to increased catabolic loss of amino acids associated with 

strength-training activities. A review of studies that have examined the protein 

requirements of strength-trained athletes, using nitrogen balance methodology, has shown 

a modest increase in requirements in this group. At the same time, several studies have 

shown that strength training, consistent with the anabolic stimulus for protein synthesis it 

provides, actually increases the efficiency of use of protein, which reduces dietary protein 

requirements. Various studies have shown tat strength-trained athletes habitually 

consume protein intakes higher than required. A positive energy balance is required for 

anabolism, so a requirement for “extra” protein over and above normal values also 

appears not to be a critical issue for competitive athletes because most would have to be 

in positive energy balance to compete effectively. At present there is no evidence to 

suggest that supplements are required for optimal muscle growth or strength gain. 

(Nutrition 2004) 
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�����5�� 

 
( �	������� ���	
!� ���  �$ �� ���� ��  �� ����
�� �*�
�, ���� ��� ��  �������)�� 


	�  ���
������� 
�� ��� �� � �
�������  �$ �� �� ����� ���  ���  ��" ���� 

��	���*�$��� ��� 
�� ���
��%��$�,  �� ��	
��$� ��� ����� �&���&���  �� �%���"� 
� 

���	�� 
�� ������ ��� 
�� ���	
���� ������
���. /� ����� ��� ���� ����� 
� #����� 

�������� 
�� ���	
! ���� 
��
������ ���  ��" ���	 ��� ������	
	 «�	���!». (� 


��%$� ����� 
� ��"���� 
�� ����
�� ��� 
��
������ 
� ���������� 
�� �����. 2 

� ����
	
	  ���
	
� ���  ���
	
� 
*� 
��%�� ���#���
�� �$�* 
	� � ��
	������ 

��������$�	� ���
��%!�, 	 � ��� ��*���
�� 
� ������ 
	� � �
����� ��� �����	  ������� 

���	��
*�. 

(� ���	
$� �!���� ��	���� ���"�  ��������
� ���
��%!�  �� �&� 	��
�"� 

 ���� �$� %���������$� �������,  .�. ������ 
	 ����
�
	
� �
�� ��������� ��  �
"��� 

��
��! ������ �� �)�
��, � ������ ���������� �
��� ��� ��� 
� ����
�, � *� ��� 

 ��������� 
�� �� ��� �
�� �� � ��!���. /� ������ ��"��
� ��� �&� 	��
�"� 
�� 

 ��� ��* �������. ��
���
�, 
� �����	
��� �����$�� �������� �
�  ���� ����� 

��"��
�, ������ 	�$�	� �"����	�, �&� 	��
�"� �
	�  �	�$�
��	 �%����*�	 ��� 

�&�� ��	�	 
*� ���
�
���� 
��� �
� ��
�#������,  ������"� ! �� $�����	 ��������	� 

��� ���	�� ����
	 ��� ����	� �� ��� (Steinhaus, 1984). 

����$� ���$
�� $���� ���&�� �
� 
� ����� ��� ����� ��"��
� �����
�)��
�� �� 

����� ��	
���
��� � � ��� �����)	� �
� ����, ���

����� 
� � � ��� ���	�
����	� 

�
� ����, �� ���)��� 
� ��	��
���� �� ��� ��� ���
	��"� ��$ �%� 
�� � �����
� 

����� ��
� ��� ���#������ ��� �
	 �	�������� �$�� �����" ��
�". �� 	 ���
��%! ����� 

�������$�	, 
�
� ��� ���! �� �� ����� 	  �� ��	�	 �� �� «�
�)��
��» ��� ���� �� 

«��
��
�$%��
��» (Buerger, 1968).  

2 �	 ��	���� ��	�	  �*
����� � � 
��� �����"� ��
�"� ��� ����������"� 

��� �"� � �
����  �*
�����! � ���*&	 (Todd, 1986) ��� �������  ������
� �� 

 ����*���
��$�  ��������  ���
��������. 2 ��
����*�	 �"���
*� ���
������*� ��� 

�����&$*� #�	�� �
	 ���*�	 
	�  �����
	
��  �*
�����!� ���� ��	�. (� #���� 

 �� ���"����� ���	
$� �����)��
��  ������
����  �*
�,��� ��� ��� ���	 
*� ��
��. 

(� Jensen (1988) ��� Fisher (1990)  ��
������ 1,5 gr/ ���� #����� ��� 
� 22-25% 
*� 

��������� ������*� ��  ��$����
�� � �  �*
�,���. 7���� $������  ��
������ ����
��	 

! �����"
��	  ���
	
�  �*
����� ������� �� 
	 �*��
����! 
�� ���	
!, 
� 

�������� ��� 
	�  ��������
	
� 
	�  �� ��	�	�. �����  �����, �� ���	
$�  �� 
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 �� ���"�
�� �� #��	 �� �����)��
�� ����  ������
����  �*
�,��� � � 
� �$�� ���	
! 

��� �� ���	
$�  �� ��*��)��
�� �� #��	  ������
����  �*
�,��� � � ����� 
��� ������ 

���	
$� (Bollaski, 1978). 

 +� �
� �%��� 
	� ��� 
�&	 (�"&	�	) 
	� ����!� ��)��, 	  ��� �����  �$ �� �� 

����� ���! ��� �� ����� ���  ��* � � 2 ����  ���
��$����� #�����/ �!��. ���$
�� 

�������� �
� $��� �������� ���	
!� � ���� �� �������� �$��� ��� 10 ���� ���� 
� ����� 

��� �  ���*�	�$��� ���	
!� ��� � ���� �� ��������  ��* � � 2-3 ���� �� �
!��� #��	 

��� #$#��� �� ��	���� ���� ���#����� %������ (���"���, 1995). 

:��� �%��� 
	� � ����	 
�� ���	
! �
� ��������, � ��������$��,  $�
� 

���
��%����  ������
�� 
	� � 	���)���. 2 �%���
*�	, 	 � ����� �����
*�, 	 $����'	 

��� 
���� �
�����*� ���* ���!�  ���
	
�� 
	� 
��%!�, 	 
��%��! �	�	
	����	 ��� �� 


��%��$� ���������. �� ��
� 
� ��� 
���, � ���	
!� ��  �$ �� �� ��
�������� ������� 

 ���
	
�� ����" ��� �� � �%"��� 
	� �%���
*�	, �� ��������� $�� �*�
� ����
������ 

��� �� � �%"��� �	�	
	�������, ��������� ��� ��� 
��$� ��� �������, 
$��� ��  ������ 

�� ��� ��� �	����
� �
	�  ��� 
*�	  �� 	 ����
� ��� ����� ����
�� �� 
��  ���%$��� 

���  �!�	 ��� 
��! ����'	 ( .�. ����'	 ���!��� �� ���!
����). /� ��� �	����
� 

���
��%!� ����� � ����
	
� ��� 
�� ���	
! ���� ��� ��	���� ���"�
�� �*�
�, �	���! 

�� «��� �	����
�» (���"���, 1995). 
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	������� 1� 

 

����!$!� ��� ,��%� �� �#���� ��: 


�*)� ��)�*� �� ��  �!$ �� �#���� �� * � �� �.�(��� ��� ���&� 

 
(� ���
��������, 
� �� ���� ��� ��  �*
�,��� ����� ������ 
� ��� 
��� ���
�
��� 
� 

� ��� �� ���	�����! #��	 ��
��������
��  ������$��� ��  ������� 	 ��$�����  �� 

� ��
��
�� ��� 
	�  �����
� ��	�	 
*� ���%��*� #��������� ���
������� 
�� 

���������", 
��� �� ��
��
��	 	������ ��� ��� ��
� 
	� ���	�	. ��
�� � � 
� ���� 


��� ���� �%��� 
	�  ����*�! ��$������, ��
� 
� ��� 
��� ���
�
��� (
� � ��� 

�����)��
�� ������������ ��� 
��� ���
�
���) $����  ��" �	���
��� ���� �
	� 

���	�	 ��� ��� ���	 
*� ��
�� 
�� ����
�� ��� � 	���)��� ��� 
�� ���
������� 
�� 

(.�����"���, 2001). 

 

1.1 4����(����� 
 

(� #4����(����� ����� ������ �� � ���� ��	��
�)��
�� � � 
	 ���$�*�	 �
��*� 

�������, �&������ ��� ���������, ��� �����
� ��
� 
$
��� 
�� � ��
� ����� �� ���� 

�
��� �&������ �� �������"� $�� �
��� ������� ��� �"� �
��� ���������. ( ������� 

�	����� 
" ��  ��  ����
� 
��� ���
�������� ����� (CH2O)n, � �� 
� n, ��� 
�� 

�
���������� ������� (�����������
��) � ���� �� �������
�� � � 3 $*� 7 �
��� 

�������. (� ���
�������� ���������
�� �� �����������
�� (�����)	, %����
�)	, 

�����
�)	 �.� .), ���������
�� (������)	, ���
�)	, ���
�)	 �.� .) ���  ����������
�� 

(��

����	, �����, ��������� �.� .) ������� �� 
�� ������ 
*� � ��� ������*� 

(�
���������� ������� ! �����������
��)  ��  ������#����� �
	� ������� 
��� 

(.�����"���, 2001). 

 

1.1.1 �� �!#�*+�� ��� 4����(����� 

(� ���
�������� � �
���"� ��#��$� ���
�������  �� ���
�)��
�� �� 
	� ���	�	. 2 

�"��� ���
������ 
*� ���
������*� �
�� ��������� ����� 	  ����*�! ��$������. 2 

��$�����  ��  �����
�� � � 
	 ���� ��	 (��
�#������) 
	� �����)	� ��� 
�� 

���������� ��	���� ����
�� �� ������  ����
� ��� 
	 ����! ���
��!, ���� ��� ��� 

����� ������ #�������$� ����������. :
�� 	 � ��	���
��! �����
	
� 
�� �����" 
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��

���� ��� 
� ��������� ��������, 
�
� 	  �������� 
	� �����)	� ��
�
�$ �
�� �� 

�� ��. �
�� � ���"�� �� ��
���#���� ���  ��� ���� 
� #���� ��&���
�� �
�� 	 

 �������� 
*� ������*� ���#���
�� � � ���%! ���
������*�. 7���� ���
�������  �� 

� �
���"� �� ���
�������� ����� ������
��	 
��� �� ���������: 

�� ���$���
�� ��$�����,  ���
�
�"��� 
��  �*
�,��� 
�� �����" ��
�" � � 

���� ��	 ���  ����*�! ��$������ (�%������  �*
�,�	�). 

�� 6�	��"� 
� ��
�#������ 
*� �� ��. ������
� ��
�#������" ���
������*�, 

 .�. 
� �&���&��� �&", ����� ��!���� �
�� ��
�#������ 
*� �� �� � ���! 

�����
$���� �� ���
������� � *� � �"���� 
�� ��
����" �&$�� (Krebs). 

�� � �
���"� 
� �"��� «��"����» ��� 
� .��
���� 5������ +"�
	�� (..5.+.). 

(.�����"���, 2001). 

 

1.1.2 �#� ��&$��� 
�0���6� 4����(����� 

+� ��� 
� ��! ����
� 
� 50-55% 
*� ��������� ������*�  ������#���
�� � � ���%! 

���
������*�. ��� $�� %���������� ��!����, � � ���� ����� �����
��! )*! ��� $��� 

#����  ��� �� 70kg, 	 � ����
	
	 	���!���  ����	'	 ���
������*� ��$���
�� 

 ��� �� �
� 220-300g. ��� ����� ���  �� �����	
���"�, ����� ��� ��� ��������  �� 

����"�
�� ���
	��
���, ��  �$ �� 
� 60% 
*�  ������#������*� 	���	��*� ������*� 

�� ����� �� 
	 ���%! ���
������*� (�	���! 400-600g). 2  ���
	
� ��
! 
*� 

���
������*� � ����� ��� �� ���
	�!��� ���������� $�� ��&	�$�� � � ��� %����!� 

����
	���
	
��. (.�����"���, 2001). 

 

1.2 �+%� 
 

/� ����� 
*� �� ���*� � �
���"�
�� � � 
� ���� ������ �
������ �� ������ 
*� 

���
������*� (C, H, O). 2 ���%��� 
��� $����
�� �
�� 
�� � ����"����	� 
*� �
��*�, 

� � ���� ����� 
����*� ���%���
����. ��� ���������$��, 	 �������� 
*� �
��*� 

���������  ��� 
� �
��� �&������ ����� ��%�� �����"
��	 �
� �� ����. 

����������
�� �����, $�� �"�	��� �����, 	 �
��
��	 (! 
��-�
��
��	) $��� 
�� �������� 

�	���� 
" � C57H110O6 �
� � ���  ���
	��"�� �
� 	 �������� 2:( �����  ��� �� 18:1, 

��� 	 ���� �������� �
��� ���
�������� ����� 2:1. +"�%*�� �� ��� � �! 
�&����	�	 
� 

�� ���� ���������
�� �� 
���� �"����� 
" ���: 

�) +� «� ��» �� 	 (�� ��� �&$�, ��������������, ������������, 
������������, 

�����
����	). 
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#) +� «�"���
�» �� 	 �	���! � �� �� 	 ��������$�� �� ����� �	���$� �������, 

(%*�%��� ����, ������� ����, �� � �*
�,���). 

�) +�  ����*�� �� ���,  ��  ���" 
��� ��� � �
$����� ���� ��	� ! �	���!� 


�� � ��	�	� (�
��������� �������, �� ������
$� #�
������,  ���
���������). � ��	� 

���������
�� �� ������$�� ��� ������
� (����������
� ���  ���������
�), �"�%*�� 

�� 
�� 
" � 
�� �	����� ������  �� ����$��� 
� �
��� ������� �
� ����� 
��� (� ��� 

��� �� ��� ! 
�� ��� ������, ��
��
����). (.�����"���, 2001). 

 

1.2.1 �� �!#�*+�� ��� � % 4+�� 

/� �� ���� �&� 	��
�"� ������
��$� ���
������� 
�� ����� ���� ���������", � *� 

�����:  

�� �����! ��� � ��!����	 ��$������ (1g �� ��� = 9 kcal) 

�� ����
���� (������, ! ��, ��%���, � �!���, ���$%���� ��� �*
����� ������) ��� 

��������*�	 

�� ��
�%��� #�
������ (A, D, E, K) ��� ��
��
��! 
	�  ����� (���������	  $'	 / 

�����"
��	  ������! �
� �
����� / �����
$�	�	 ��%����	� ����!��
��  ����� 

/ �	�������� ����!��
��  �	��
	
��/�������"). (.�����"���, 2001). 

 

1.2.2 �#� ��&$��� 
�0���6� � % 4+�� 

+� 
���������� ��� 
���$��� ����*����, 
�  ������#������� � � 
�� 
��%$� �� ��, 

��
��
�����  ��� �� �
� 38% 
	� �������!�  ����	'	� ������*�. ������  �� ��� 

$���� �������
�� ����	 
� ���� ��� 
	 #$�
��
	  ����	'	 �� ���, ����� ������ 

 ������
� �
	� ��
���! �����
	
� �
� ��� �� � �
"����� ���! ����� �� ��  �$ �� 	 

	���!���  ����	'	 �� ��� �� &� ���� 
� 30% 
	� 	���!����  ���
	
�� ��$������. 

� � ��
!� 
	�  ���
	
� 
�� �� ��� 
� 70% 
�� �� ��� ��  �$ �� �� ����� ������
� 

�� ��� �&$� (����������
� ����*� ���� ���  ���������
�). (.�����"���, 2001) 

 

1.3 
�������� 

 
( ���� %��������  ��$���
�� � � 
� ���	���� ��� �	������ %�����7 �3� ��$��+��. 

(�  �*
�,��� ����)��� ������ �� 
��� ���
�������� ��� 
� �� ����, ����� ���� ����� 

��	��
�)�
�� ����*� � � �
��� �������, ��������� ��� �&������. 2 �"��� ���%��� 

����� �
� ��  �*
�,���  ���$���� ��� �
��� �)�
��, �����, %*�%���� ��� ���!���. (� 

�)*
�"��� ������ � �
���"� 
� 16%  ��� �� ���� ������  �*
�,�	�. 
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1.3.1 �$ �!8)� 

(� #����$� �����$� ������� 
*�  �*
����� ����� 
� �$ �!8)�. ������
�� ��� ����� 

�������� ���
�
��� 
� � ���  ���$���� 
�������
�� ��� ��������� (-NH2) ��� ��� 

���#�&������� (-COOH). 2 ���%��� ��
�&" 
*� �����&$*� ��
� �)�
�� �
�� %��#� �)� 

��.�!#�. /� �����&$� ����$��
�� ��
�&" 
��� �� %�%� 4 �!.� 4��$!.�, �	���! �� 

$�*�	 
	� ���������� 
�� ���� �����&$�� ��� 
	� ���#�&�������� 
�� � ������, �� 


��
�����	 � �#��! ���� ������ ����". � � 
	� $�*�	 �"� �����&$*�  ���" 
�� $�� 

�� � 
���� ��� � � 
	 �"����	 
���� �����&$*� $�� 
�� � 
����. 2 �"����	 ���� 

������� ������" �����&$*� ( ������
��� � � 1000) �����
� $��  ��� � 
���� 

(.�����"���, 2001). 

�� 20 �������� 	
� ��
	���� 

NAME STRUCTURE  
(AT NEUTRAL pH) 

������, ��	�
����� 
������ 
Nonpolar 
(Hydrophobic) R 
Groups 

������	 
Glycine (Gly)  
������	 
Alanine (Ala)  

6����	 
Valine (Val) 

 

3�����	 
Leucine (Leu) 

 

1��������	 
Isoleucine (Ile) 

 
������	 
Proline (Pro)  
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���������	 
Methionine (Met) 

 

������������	 
Phenylalanine (Phe) 

 

/�� 
�%��	 
Tryptophan (Trp) 

 
������, ��	�
���� 
������ 
Polar (Hydrophilic) R 
Groups 

+����	 
Serine 
(ser)  

 

8������	 
Threonine 
(Thr)  
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/������	 
Tyrosine 
(Tyr) 

 
 

.��
���	 
Cysteine 
(Cys)  

 

�� �������	 
Asparagine 
(Asn) 

 
 

����
����	 
Glutamine 
(Gln) 

 

 
 

�	����� ��	�������� 
������ 
Negatively Charged R 
Groups 

�� ���
��� �&" 
Aspartic acid (Asp)  

 
 

����
����� �&" 
Glutamic acid  
(Glu) 
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Positively Charged R 
Groups 

Lysine 
(Lys) 

 
 

Arginine 
(Arg) 

 
 

Histidine 
(His) 

  
 

 

 

1.3.1.� �%���+���� ��  �� �%���+���� �$ �!8)� 

( ���������� �����)�
�� � ����
!
*� 20 ���%���
��� �����&$�. /� �����&$� ��
� 

� ���� �� #������
�� ��
� ������� ! ��� �������� �� $��  �*
������ �����. � � 
� 

�����&$� ��
� ����� ��� � ���� �� ����$��� � ���������� � � ����� 
�� ��  ���
	
� 

 �� � ���� �� � �
�$'�� ��
�� ! 
	� %���������!� ���
�������. ��
� 
� �����&$� 

����"�
�� �%���+���� ! ����� ��������� ���
�  ��$���
�� �
�� ��������� �$�* 
*� 


��%�� ��� �����: 	 ��
����	 (�
� #�$%	), 	 ������	, 	 �����	, 	 ���������	, 	 

���������	, 	 %�����������	, 	 �������	, 	 
�� 
�%��	 ��� 	 #����	. /� � ���� � 

�����&$� � ���"� ��  ���������
�"� �
�� ����� ��� ��������� ��� ����"�
�� $� 

�%���+���� ! ��� ������3� $� �����&$�. ��
� �� �	������ �
� ��� $���� ������	 
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%���������! �	����� ��� 
	 ���
������ 
�� ���������", ���� � �� �
� � ���������� 

� ���� �� 
� ����$��� � � � ����	�$��  �*
������ ��� �	  �*
������ ���
�
��� �� 

�����  �� ����� ���� 
�� � ��
!���� ��� %���������! ��� 
�&	 
*� ��
�� ��� 

� ���
��
��	 
*� ��
���� #��#�� (.�����"���, 2001). 

/$���, � ������ ��� 
� �$ -�%���+���� �����&$� ��� ����� ��
�  �� ��
* � � 

���������$��� ��
�#����$� ����!��� ��� � ���"� ��  ������"� � �����. �
��, 
� 

�����&" ��
����	 ����� � ����
	
� �
	 #��%��! 	�����, �
��� ��!����� ��*� ��� (Peter 

Konopka, 1996). 

 


+����� 1. 	�����8� ��� �$ �!8)�� 

 

 

1.3.2 
�*)� 
����2�&� 

 

�) ��!" �)� %�*)� 

(� ���!����  	�$� �'	�!�  ���
	
��  �*
����� ( ��  ���$���� �	���!  �*
�,��� �� 

�����	�� 
� %���� 
*� � ����
	
*� �����&$*�) ����� 
� ����, 
� ����, 
� ��$��, 
� 

'��� ��� 
�  ��������. /� ����� 
*�  �*
�����  ��  ���$���
�� �
� ���� ��*���
�� �
� 

�����  �	�$�
��� ��� ���"
��� �� ��$�	 �� � ����! �
� ���	 
��%!, �����  ���$��� 

��� 
� �'	��
���  ����
� ����*��
*�. 8�  �$ �� �� ���%����� �
� 
� � ����
	
� 

�����&$� � ���� �� � ��
	��"� ��� �� 
	� ��
����*�	 %�
���� 
��%�� � *� ����� 
� 

�� ��� (� �)$���, %������, %��$�), 
� �	�	
����� (%"
��� ��
����"!) ��� 
�  �����
� 

�	�	
������, ��  �
�
��, 
� �")� ��� 
� )������� ����� ��� �� � ����, 
� %���
�"��� 

��� 
� ���"��� ( ��.2). .��� 
��%! ��*�  ���$��� ��
� 
� �����&$� �� ���%���
��! 

 ���
	
� ���  ���
	
�. /� 
����
��� ������ 
� 2/3 
*�  �*
����� 
�� ����
������� 

 ��$����
�� � � 
��%$� )*��!�  ��$����	�, ���  ��� � � 80  ��� �� $
	 ��  �*
�,��� 

 ������#����
�� �&���� � � %�
��$� ��� )*��$� 
��%$�. 2 �
��%! ��
!  ��� 
�� )*��$� 
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��%$�  ��  ���
	���
�� �
�� �$��� ��� ����� ��
� �"��� ���� � �"���	 ��� 
	 ���
��� 

��&	�$�	  ����	'	 ���	�
����	� ��� ������$�*� �� ��  �� � ������ �
��� )*���"� 

��
�"� (.�����"���, 2001). 

 


+����� 2. 
�*)� %����2�&� (Peter Konopka, 1996) 

 
 

9) �.�(��� ��!� ��*�� �$0 

/� �	 � ����
	
� �����&$� � ���"� �� ���
���"� �
�� ����� ��� ��������� � � 

���
�������� ��� �� ����. +� ��
! 
	 ���������� 	  ����!�	 
	� ���������� �����
�� 

������$+���� ��� � �
����
�� *� �&!�: $�� �����  .�.  ����
�%�����" �&$�� ����$�
�� 

�� 
	� ��������� (-NH2) 
�� �����&$�� ����
������� �&"  ������$��� �� ��	��
��
�� 


� �����&" ������	. +�� � �
$����� ��
!� 
	� ����������� 
��������*�	�, 
� 

����
������� �&" ����� 
	 ��� ��������� ��� ��
�
�$ �
�� �� $�� ���%���
���  ����� 


� � ��� �����
�� �-��
�����
����� �&". ��
� 
�  ����� 
��� ����� ����
� �� 

��
�#������� ��� 
	�  ����*�! ��$������ ! �� � ��� �����#�� ��� ��������� ��� �� 

&�����	��
���� $�� �$� �����&".  

2 ��
���
	 
	� 
��������*�	� ���������� �����
�� �%�$+����. .�
� 
	 

���������� ��
! � �����"��
�� ��� ��������� � � $�� ����� �����&$��. ( 

��� �������
�� ���������� �����
�� � ���� �� ��
�
�� �� �� ���
������� ! �� ���� 

��� �� ��	���� ��	��� ��� 
	�  ����*�! ��$������. 2 � ��� ���� (�%���������) 

��������� ��
�#���)�
�� �
� ! �� �� ����� ��� �� �������� � �#����
�� � � 
��� 

��%��"� (.�����"���, 2001). 
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1.3.3 �� �!#�*+� ��  *�� �3 ��$��+� %����2�&� 

(�  �*
�,��� ����� �� #������ ������� ����� 
*� ��

��*� ��*� 
*� $�#�*� ��
*�. ��’ 

��
� �&����� �����)��
��  �*
�,���. �*��� ��
$� ��� � ����� )*!. .��� $�#�� �� $��� 


	� �
����! 
�� �"����	  �*
�����,  �����  �� �����
� �����
��� �"����	 
	 

��
�%��� ����
��, ��
�� ! �����*� � � 
�� $��� ��������� �
�� �����. +� ���� 

�"

��� #������
�� *� ��� 5000 ���%���
��� ���	  �*
�����, ����*� $�)���. �$�� 

�
�� ��

�����  ��!�� ����� � ��	����$��  �	��%������ ����� ���  ��* � � 

2.000.000 ���%���
��$�  �*
�,���. -� $�)��� (#��������� ��
��"
��) �����
$���� �� 

���� ������ 
�� #���	���$� �����������. ����$�  �*
�,��� $���� «�������
	
�» 

��
�%����,  .�. 	 �����%�����	 ��
�%$��� 
� �&�����, ��  �*
�,��� 
��  �����
�� 

��� 
��$� ������ ���  �����
� 
�� ��
�#������". -� ���
�
��� �$��� 
*� ������� 

$���� ����� ���
������ «�������%����». : *� ���%$����  ��� ��*, ��  �*
�,��� 

� �
���"� 
� �	���
���
��� ������ �
������ 
�� ���������", *� ������� ����� 
*� 

������ ���� (��
��	, ������	) ��� *�  ���
�
��
��$�  �*
�,��� 
	� �������	� ������ 


*� ��
��, 
*� 
����
*� ��� 
�� �$���
�� (Peter Konopka, 1996). ��
�� � � 
� ������ 


��� ����, ��  �*
�,��� ��������
�)��� �	���
��� ���� �
	 �"����	 ��� ���
!�	�	 
	� 

	���
����
��!� ������ ��� �
� ���� 
�� ����
��. ��
! 	 ������
��! ���
������ ����� 

�����
��� �	���
��! ��
� 
	 �������� 
	� $�
��	� ���	�	� ��
� 
	� � ���  ������
�� 

��� �������  ���
	
�� �&���*
���� ��
�#������  �����
*�. (�  �*
�,��� ����� 

 ���"��� �
� ���� ��� �����)��� 
� ���)"��� ����� ��� 	���
����
��. ���  ���������, 

�� �%������� ��� �� ��#������� ����� �"�  �*
�,��� 
��  �����
��, �� � ���� ������)��� 


	� ���*
��!  ���	 �
	� �����%���� 
�� ����
��. 2 ���*
��!  ���	 ������)�� 
	� 

�����
	
� 
�� ����" �
������� 
�� ����
�� ! 
*� ���
�
���� 
�� ���" �� ����$�
�� 

� � 
� 
�������! ������ 
	� �����%����� �
���  ������������ ��
�"� � � 
	� � �����	 


	� ��
	����!�  ���	� 
�� ����
��. �� 
�� 
�� � ��
� ���
	���
�� �
������ � ����� 


��  �����
�� ��� ���
	���
�� � ���� �
� ������ 
�� ���������" (.�����"���, 2001). 

/$���, �����
$���� �
� ����� ��	
��� �"�
	�� 
�� ���������", �%�" � �
���"� 
� 

��
�����
� ��� 
	� ����� ��
� ������ &$�*� �
� ����. 

���� 
� ������ ������ 
*� ���%��*�  �*
�����, �� ������� 
��� ����� ����� 

 ����� �����. ��� 
�� ����* �, � *�  �����%$��	��, � ������ �������� ���� 20 

�����&$�, 
� � ��� ��*� $���� $��� � ��
��
� ������ ������ ����
�
!
*� 

���������" (10130!). (� ���%����  �*
�,��� ( ��.3) ��
�
�����
�� �"�%*�� �� 
	 

�"����! 
���, 
	 ���! ��� 
	 ���
������ 
��� ��� �����
	��)��
�� ������� (Peter 

Konopka:, 1996).  
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+����� 3. ��8 �0$��� ��� %����2�&� 

 
 

+
�� ��������� ���#����� ��� �����!� ���	�	, � �������	�	 ��� ��
�
�� ! 
*� 

 �*
�����. 0 � �������$� ����!��� � ����
�� ��� �������! ������ �� ��
�&" 
*� 

���#������ ��� ��
�#������ �����������. 3��* 
	� ������"� ���	�	� ��� 

� �������	�	�, �
�� ��������� ��
�#������ �	��������
�� $�� � ����� �����&$*�  

(���.1). ��
! ����� 	 �������!, ����
� �������! ��*� � ��!�	  �*
����� 
�� 

���������", 
	� � ��� � ���� ���  ��� �
���! �� ��	���� ��!���. �����"
���� 

� ��!��� � *� �
��� ���
�������� ��� 
� �� 	 ��� � ������. (�  �*
�,��� 
*� 


��%�� $���� *� � ��
��! ��  ���	��"��� �
�� ��������� �����&$�, ��� �� ����$��� 

�$�� ���$� 
��  �*
�,���. ��� 
� ���� ��
� ��� ����� ����#$� �� ������ ������ ��� 

������
	 ! ������!  ����	'	  �*
�����, �%�" 
� �	���
��� ��� ����� 	 ��������
	
� 

���  �*
�,��� ���� ��� � ����
	
� �����&$�. 2 �����	 ��� 
� ���%��� �����&$� 

���%$��� ������� �� 
	� 	����� ��� 
	 �*��
��! � �#�����	. 2  ���
	
� �&����� 
*� 

 �*
����� 
	� 
��%!� �&��
�
�� � � 
�  ��� � ����
	
� �����&$�  ���$���� (Peter 

Konopka, 1996). 

 

1.3.4 �#� ��&$��� 
�0���6� 
����2�&� 

:
��  �����)��� � � 
	� ����'	 
*� �������  �*
�����!� �"����	� �
� ����� ��� 

����, ��  �*
�,��� ��	���� ���"�
�� ���  ����! ��$������. ����� ��*� � �
��	 �� 

��	���� ����
�� 	  �*
�,�	 ��� 
� ��� � ��
� ��� �&����� ����� %��
� �������� �
�� 

��������� ��� 
�� ��
�#������ 
	� (;��%����	�, 1998). 2 ��
����*�	 �&����
��� 

�����*�  ���
!
*�  �*
����� �� %����
�� �� $��� ���$�� ��
��� � �
$����� �
	� 

���	�	 ��� 
	�  �� ��	�	  ��� 
� ������� �
� ����
��  �� ��	
$�  ��
�"��� 
� 

��
���
�. +
��� ���	
$� 	 ����! ��)� ��� ��&���� � �� �� 
	� ��
����*�	 �����*� 

 ���
!
*� 
��%�� �'	�!�  �����
���
	
�� ��  �*
�,�	. (� � � �$�� 

 ������#��������  �*
�,���, ��
� 
	 ���������� 
	� � ����*�	�, ��	���� ���"�
��  
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 � �0�� 1: � 4�8�$��3 �$ �!8)��. :��� !  %�������� �!# !�*�� �$!. #%0�� ���  $+� 
�#��73 �%! �!40$��� (����9!� �$0�) ��  ����.�(��� (���9!� �$0�). �� �$ �!8)� �+��  
��#�07�!�� 4!$ �!+ �+(!  ��  %�!20��� �%! �!40$����. ��!� #* 3 ��3� ��, ���� �%0 
���!� �)� �#�(3��� � 4�8�$��3 ���.(���� �$ �!8)�� %�� ��$9���  600-700g. �%!����+��  
�%0 �� �$ �!8)� %!# �#��+(����  ��! �&$�. 	��!� �� !  �!�!* �$0� �+��  
�8 �!��!%�$)�!�. �  4 �4 ���+�� �.�(���� ��  �%! �!40$���� 9�+��!���  ��  �!��!%+�, 
)��  &��� �! $)*�(!� ��� 4�8�$��3� �$ �!8)�� �� %���$�+��  ���(��0. 
 
����� ��� 
	�  ����*�! ��$������ ! ��
�
�$ ��
�� �� �� �� ��� � ��	��"��
�� �
�� 

� ������ ��
�. � � ��
���! � �'	 	  ���
�
��$�	 ��� � ��#����! ��
����*�	 

 �*
����� � ���� �� ����� ��
��
��%��! ���
� � ��
�#������� �����*�  ���
!
*� 

��
�� 
*� ������ ��
� ���� 
��� ��%��"� ��� 
� ! �� ��� � 	���)�� �	���
��� 
	 

���
������ 
��� (.�����"���, 2001). 

2 �����
����	 	���!���  ���
	
�  �*
�,�	� ����� 0,8g/kg ��
� �$�� ���. 

������ ��
� ���	
$�  �� #������
�� �
	� ��� 
�&	, �� ���	
$� ��*�����
*� �"���	� 

 �� �����)�
�� �� ��&!���� 
	 ����! 
��� ��)�, �� ���	
$� ��
��!� �� � ���� 

 �������)��� ��&	�$�� ��
�#������  �*
�����, ����� � ��	� ��� �������  �� 

���������� ��
� � � �� ��� 
�����
���� � ��
�"�  ���
	
�  �*
����� �����"
��	 

� � �����	 
*� 0,8g/ kg (.�����"���, 2001). ��� 
�� ���	
! 
� ��"���� ��
� 

��������
��, ������� �� 
	� $�
��	 
	� �*��
��!� ����
	���
	
��, ��
�&" 1,5 ��� 
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4,0g /kg �*��
���" #����� ��� ��
��
����"� �
� 15-22% 
	� ��$������  �� 

 ������#���
�� � � 
�� 
��%$�. 

 

�� �	��������� ��������� ����	�� �� 
�5��;��� 

���*��� �� %�������� 

	�������� (g %�������� / kg) 

.������!, ���!� 0,8-1,0 

����
��, ��
����, ����*&	 1,5-2,0 

��*
�����! ������'�� 1,5-2,0 

��
�
��$�� ����"��
� 1,5-3,0 

��
��	  �� ��	�	 0,8-1,5 

 

( ���	
!�, � ���! $��� �'	�$�  �*
�����$� �������, �����)�
�� �� � ��$��� 
�� 
��%$� 


�� ��� ���� ������� �� 
	 #�������! �&�� 
*�  �*
����� 
���, ���� ��  ���$��� 

� ��	� ��
� �� �	�  ������#���� ��)� �� ��
$� �� $�� ������ ������ ��� ��"�	
*� 

������ � *�  �������, ���	�
����	 ��� �� 	. /��%$�  ��  ���$����  ������� ������ *� 


�����  ����� �
� ��
�#������ ������ �&", 
� � ��� � ���� ��  �����$��� 

��%��������	, �����
��� �� ��&	�$�	  ��������	 ��� 
�����
����"�. 

 


+����� 4. ��!")� %�!.� �� 3 "��7)� �� %!#�+��� 
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/��%$�  ��  ���$����  ������
��� � � 200mg/100gr  �������  �$ �� �� � �%�"���
�� 

��
����, ��� ��
$� ��  �����
���
	
� 50-200mg ��  ������#����
�� �� �$
��. 

�������� ���  ���$���� 
� ����, 
� ���� ��� 
� �����
�������  �����
� ( ��.4). �&�)�� 

����� �� �	���*��� �
� ��  	�$� )*����  �*
�����  ���$����  ��
� ��� ���������$�	, 

�����"
��	 ! �����
��	,  ���
	
� �� ��� ( ��.5) ��� ����*� ���	�
����	 (Peter 

Konopka, 1996). 


+����� 5. 1%�7�� %�*)� %����2�&� (� $)� ��� 100g ��!"3�, 9�&� $! $)�!�). 
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1.3.5 �!�3*��� �%�&� �$ �!8)�� 

������ ���	
$� ���	� #����, �*��
����	�	� (bodybuilding) ��� ������ ��*�����
*� 

���"�� ��
���������  �*
�,�	 �� ���! ���%!, �� ����	 ! �� �� ��. ��
� ��� $��� 

���� ���������$� ���$ ���� ����  ���$� %��$� 
� 
����� � �
$����� ����� ��%�� 

�����
��� � � �,
� �������
��. ������  ��
�"�
�� �
� 
� � �� �����&$� ����� 

������
��� ��� ��	����
��� � ����%!���� � � 
�� ��������� ��� ��
� �� ��� ����� 


�� � ��
�%$���
�� �
	� �����%���� 
�� ���������" ��� ����� ����� ����$���� �� 

��	���� ��	��"� ��� 
	� �"&	�	 
	� ����!� ��)�� 
��
������ �� 
	�  �� ��	�	. ��
� 

#$#��� �� ���#����� �
	�  �����
���
	
�. +� ������ ��!����� ��  �*
�,���  �� 

���#����
�� �� 
	� 
��%! � ����%�"�
�� 
��"
�
� �
� �� 
� $�
��� ��
� � �
���"� 

�$��� ���� ��- ! 
�� � 
�����, ��
� #������
�� �� 
	 ���%! ���"���*� �����&$*�. :�*� 

� ������ ������� ���%��$� �
	� 
��"
	
� � ����%	�	� 
*� �����&$*�, �*��� ��
$� 

�� � 	���)��
�� � � 
� ��� 
� �����&$� ����� � ����
	
� ! ���. �
��,  .�. 	 ������	, 
� 

�� ��
��� ��� 	 ���������	 $���� ��� �'	�! 
��"
	
� � ����%	�	�, ���* �����	� 

�	���!� ����$����� 
*� ��
��
���*�  �*
����� ��
�%��$*�,  �� #������
�� �
� 

$�
���,  ��� 
� �����&$� ��
�. (����$��� %��$� � ��
������ �*�!��� � ����%� 
�� 

 �*
�,��� ���"
��� �
�� ��
$� #������
�� �� 
	 ���%! ��� ����� (�	���! 

����� � 
�����),  ��� �� 
	 ���%! ���"���*� �����&$*� ������$�*� �
� ���� 
�� 

��
$���, ���������� 	 � ��� � ���� ��  �����$��� ��
�*�����, �������� ��� ���� ��. 

�� � �� �����, 	 ��� �	�*��
��! ���!�	�	 �����&$*� �� � ����! �
� ���%! �� 

 ���
	
� �����"
��	 � � 
	 �����
����	 ��� �&��%���)�� �������
��� #��
�*�	 
	� 

�"���	�, 
	� ���"��, 
	� ��
��!�, �"
� ��&���� � ����
	
� 
	 ����! ��)� (.�����"���, 

2001). 

 

1.3.6 
! 0���� %����2�&� - �)(!4!  #%!�!* �$!. ��� 

2  ���
	
� 
*�  �*
����� ���%$��
�� �
�  ��� � ����� ! �	 ��	���� ����
�� ��� 

 �*
�,�	 � � 
� ���� ��� �����
���  ��� ���� ���" 
��
�� �� ������� 
�� ���������" 

�� � ����
	
� �����&$�. 0 �����  ������� �����*� � ��������" 
	�  ���
	
�� 
*� 

 �*
�����. +� ������ #����, 	  ���
	
� ����  �*
�,�	� �&��
�
�� � � 
	 �$����  �� 

��	���� ����
�� ��� 
	 �$
�	�! 
	�. ���  ���������, �� 
	 ��� �$����, 	  �*
�,�	 
�� 

����"  ���" 
�� *� 	 ���"
��	�  ���
	
��  �*
�,�	, ���� �� ��� ���	 �$����, 	 

��)�,�	 � ���� ��  ���" 
�� 	 ���"
��	. � � ����$
*�, ��� �� ���)��� �	�����, 

 �$ �� �� ���%$����� �
� 	  ���
	
� ����  �*
�,�	� ����� ����� ��������$�	 �� 
�� 

%���������$� ������� 
�� � � ���$
	 �
����. 2  �*
�,�	  �� ����� ��
���	�	 ��� $��� 
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bodybuilder, ���  ���������,  �� #�����
�� �� %��	 �"&	�	� ����� � ���� �� �	� ����� 


� ���� ��
���	�	 ��
� 
	 �������� 
	� � ������ #����� ! ��� $��� ���	
! ��
��!�. 

.�
�  ���  �����
	
�, ��� � �����  �*
�,�	  �� �� ��*���
�� ����
	�  ���
	
�� �� 

���� 
��  ����
����� (Young, 1991). 

 ������  �� � �����  �!��� ���%���
���� �����*� ��� 
	 �"�����	 
*� 

 �*
�����, ���� ����� ���%$���
��  �� ����� �
	 �	��%��! #�#������%��. ��
$� �����: 

�) 
�  �������
��� �����&", #) 
� �	���� ����, �) 
� �	���� ���� �����*�$�� *�  ��� 


	�  � 
���
	
� 
	�  �*
�,�	�, �) 	 ��$�	 � �
������
���
	
�� 
	�  �*
�,�	�, �) 
� 

���)"��� �)�
��, �
) 	  � 
���
	
� 
	�  �*
�,�	�, )) 	 #�������! �&�� ��� 
$���, 	) 	 

�����! ��	���� ��	�	 
	�  �*
�,�	�. 

 

�) ��������
��� �����&" 

��� �� ���  �*
�,�	 �� ��� � ����
	
� �����&" #�����
�� �� �����"
��	 �������� � � 


	� �������!, 
�  �������� � ���� 
�
�� ! ��	���� ����
�� ��� ��$����� ��� ��� ��� 

�	�������� ���� ! ��
��. .�
� 
�� ���� 
�� � ��� �� ��� �����&" #�����
�� �� 

 ���
	
� �����
��	 
	� � ��
�"���	� 
�
� 
� ���� �����&$� ��� � ���"� �� 

��	���� ��	��"� �& �����!���. -� �� 
�"
�� 
� �����&" ��
�  ������)�� 
	� 

�&�� ��	�	 
*� � ���� *� �����&$*� ��� �����)�
�� %�� !� �� �0 �$ �!8.. 

 2 $����� 
��  �������
���" �����&$�� � ���� �� �����  ������
��� ��
���	
! 

���  ������������ 
	�  ���
	
� 
	�  �*
�,�	�  �� ��
�������
�� �� $��� ���#� ��� 


� � ����
	
� �����&$�  �� ��
!  ���$��� �� 
�� ����
�� �������  �� �����������"� 


�� ���#�. /� �����&" �� 
	� �����
��	  ���
	
�  �������)�
�� �� 
	� ���
�
��	 

������ ��� � �
���� 
�  �������
��� �����&", ���
� � *� 	 ���
! ������  ������)�� 
	 

�*�	
���
	
� 
�� ���#� $
�� ��� 
�  �������
��� �����&"  ������)�� 
	� �&�� ��	�	 


*� ���*� � ����
	
*� �����&$*�. 

 /�  �������
��� �����&$� �
�� )*��$�  �*
�,��� ����� ���!�*� 
� ����"�� 

(���������	-���
��	) ��� 	 
�� 
�%��	 ��� �
�� %�
��$�  �*
�,���  ���
����
�� � ��	� 

	 �����	 ��� 	 �������	 �����
��� � � 
� ���� �����&$�. 8�  �$ �� *� �� 
�"
�� � 

����* �� �� ��
��������  ������� 
��%�� $
�� ��
� 
�  �������
��� �����&" 
	� ���� 


��%!� �� ���" 
�
�� � � 
	� ���	 
��%!. �
�� � ���������� '*���"-
����"  �� 

� ����
	�� ��� �$��� 
*� ����*� �
	� ���	���! ����*��� ��� 	 ���
��	 �&$��&! 
�� �� 


��� �
�, � *� ��� � ���������� ����	���- �
�
�� (fish and chips) 
*� ����*�, 

�	�	
������-�����
�� �.
.�. � �
���"� ����
�� ���	����� �	������ (;��%����	�, 

1998). 
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6) 4	���� ���� ! 4	���� � �
$����� 

/� �	���� ���� ����� �$�����  �� #���)�
�� �
	 �	���! �"����	 
*�  �*
�����. ��� 

 �*
�,�	 ���#���
�� *� �	���� ���%���� ��� ��������
�� �� 
�� �����  �*
�,���. .�
� 

��
��
���� �� ��
�  �� ����
�� �� 
� ���������� ����
	 
*� 
��%�� (James L. Groff, 

Sareen S. Gropper, Sara M. Hunt., 1995). 0 �����)�
�� 
�  ����
� 
��  �������
���" 

�����&$�� 
	� � � �����!  �*
�,�	� ��� 
�  ����
� 
�� ��
��
����� �����&$�� �
	� 

 �*
�,�	 ���%����. 2 ��$�	 
��  ��
�� *�  ��� 
� ��"
��� ����� 
� �	���� 

� �
$�����, �	���!: 

 

��$ �0 �%!�)���$�=mg  �������
���" �����&$�� �� 1g 
	� � � �����!  �*
�,�	� / mg  


�� ����� �����&$�� �� 1g 
	�  �*
�,�	� ���%����  

(;��%����	�, 1998) 

 

� � 
	 �
���!  �� 
� �	���� ���� ����� ���
��! ��� ��� � ���
	 ������� ����� 

����������� �� � ������ 
��$�  ��* � � 
� 100. �� 
� 100g 
	�  �*
�,�	�-���%���� 

 ���$���� 800mg � � $�� �����&" ��� 
� 5g 
	�  �*
�,�	�  �� ��$���
��  ���$���� 

1000mg � � ��
� 
� �����&", 
�
� ��
! 	 ��"
��	  �*
�,�	  ������ 
	� 
��! 125% ��� 

��
� 
� �����&". 

 /� �	���� ���� � ���� �� ��	���� ��	��� ����� ��� ��� 
	 �"�����	 ���� 

�����$�	�  �*
�,�	� �� 
�  ���  �� � ��
��
�� ��� $�� ���������$�� �
���. ��
� ����� 

�� *�  �� ��!���� ��� ���  ������#���� 
�� ������� 
�� ���������$��� �
����, �� 

� ��$����� �
� ����� ��*�
$�. 	���!, �� ���  �*
�,�	  ��$��� 100mg/kg $��� 

���������$��� �����&$�� ��� � ��
�"�
�� 150mg/kg � � 
� ���������$�� �
���, 
� 

�	���� ���� �� ����� 0,65 ��� ��
� 
� �����&" ( �� �	������ �
� ��
! 	  �*
�,�	 

 ��$��� ���� 
� 65% 
	�  ���
	
��  �� � ��
��
�� � � 
� �
���). 

 ��� 
� �	���� ���� ����� ��!���� �
� �� �&������� 
��  �*
�,��� �"�%*�� �� 
	 

�"����! 
���, $��� $�� #����� �����$�
	��: $���  ��" ����! ��$�	 �� 
�  �� 	 

 �*
�,�	 
	� 
��%!� �� ��	���� ��	��� � � 
�� ��������� ����� ���  ������#���� 
	� 

 � 
���
	
�. ��’ ��
� 
� ����, 
� �	���� ���� � �
���� � ���� 
	 ���	 �$���� ��� 
	� 

 ���
��! ��
��	�	 ����  �*
�,�	� (James L. Groff, Sareen S. Gropper, Sara M. Hunt., 

1995).  
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�) /� 4	���� +��� �����*�$�� *�  ��� 
	�  � 
���
	
� 
	�  �*
���	� (Protein 

digestibility corrected amino acid score ! PDCAAS) 

2 PDCAAS ����� 	 ���
��	 �$�����  �� $��� ��� 
����� ��� 
	�  ���
��! �&�����	�	 


*�  �*
�����. 8�*���
�� � ��	� 	 ������! ������� �&�����	�	� 
*�  �*
����� ��� 


	� �����
	
� 
��� �� ���" 
��� 
�� ������� 
�� ����� ��. �������� �� 
� �	���� 

����, �&������� 
	�  �*
�,�	 
*� 
��%�� �� ��$�	 �� ��� �����$�	  �*
�,�	 

���%����. +� ��
!� 
	�  ��� 
*�	, 	 �������� 
*� �����&$*�  �� ��	���� ����
�� ��� 

��  ������'�� ��� «� ���
��!»  �*
�,�	 ���%���� ����� ��
!  �� $��� �������
�� *� 

������! ���  ����� � � 2 $*� 5 �
��. 2 «� ���
��!» ��
!  �*
�,�	 ���%���� 

��	���� ����
�� #$#��� ��� ��� 
��� ��!�����. ��
�  ��%���� ������� 
� ���
	�� ��
� 

 ��� ����� ��!���	 	 �&�����	�	  �*
�,�	� �� PDCAAS ��� 
��� ��!����� 

bodybuilders (FAO/WHO, 1990). ��� ��� ����	 %��� 	 � ��
	�	 ����� )	
�"���	 ��� 

��� 	 %��������� 
	�  �� ��	�	� �� #��	 � ���� �� � 	������ 
�� � ��
!���� ��� 

���������$�� �����&$� (� *� ����
����	, BCAAs �.� .). 

 

) +�$�	 � �
������
���
	
�� 
	�  �*
�,�	� (Protein efficiency ratio ! PER) 

2 ��$�	 � �
������
���
	
�� 
	�  �*
�,�	� (PER) ��	���� ����
�� �����$� %��$� ��� 


	� �&�����	�	  �*
����� ��� ��
� ���* �"�� 
�  ��� 
�� #�����  �� 

 ������#���
�� (�� ���������) �� ��$�	 �� 
�  ��� 
	�  �*
�,�	�  �� ��
�������
�� 

(�� ���������) (James L. Groff, Sareen S. Gropper, Sara M. Hunt., 1995). 	���!: 

 

PER= �"&	�	 #����� (g) /  �*
�,�	  �� ��
������	�� (g) (;��%����	�, 1998) 

 

���  ���������, ��� PER 2.5 (��)�,�	) �� �!����� �
�  ������#����
�� 2.5g 

#����� ��� ���� 1g  �*
�,�	� (��)�,�	�)  �� � ����%�
��. � ���! ����� ��"��
� �� 

��
���� �"&	�	 #����� �� ��������� �
��� ����� ���, 	 PER ������ ��
��
�� �� 

����� )�� ( .�.  ��
����)  �� #������
�� �
	� ��� 
�&	 ��� ��������"� ���������$�	 

����
�. ��� 	  �������� �����*�	 
��%��*� ��� %�����*� $���  ��
����� 
	 ��!�	 
	� 

PER, ��  �*
�,�	 ���%���� 
	� ��)�,�	, ���  ����������� 
*�  �*
����� 
*� 
��%�� 

(F.D.A, J Am Diet Assoc, 1992), 	 ��!�	 
	� PER ��� 
	� ��
��	�	 
*�  �*
������� 

� ��
!��*� �
�� ����* � $��� �������
�� ���	
��� � �  ����"� ������%���.  

 2 ��$�	 PER ��� �� $��� �&��  �$ �� 	 ��������!  ����	'	 � � 
� 

 ������
�)*� �� ����� � ���!� ��� 	 ���	 
	�  �*
�,�	� �� �	� ����� � ��#����! ���
� 

�
�� �'	�$� ������ 	 �"&	�	 #����� ��� ����� ������	 
	�  ���
	
��  ����	'	� 
	� 



 - 29 - 

 �*
�,�	�. �
�� ��� ����� ��*�
! 	  ���
	
� 
	� ������
�"���	�  �*
�,�	� $���
� 

��
!�  ��  ����!%�	�� ����
��  �	�$�
��	 ������ 
	� ��� 
��!� �&��� 
	�  �*
�,�	� 

 �� �&�
�)�
��. �&����� �� 
��$� PER ��� $���� ��������! ��$�	 �� 
	�  �����
��! 

��� 
��! �&�� 
	�  �*
�,�	� �	���! 	 ��)�,�	  �� $��� PER 2.5 ��� 	 ���
��#�����	 

3.6 �� �	������ �
� 	 ��� 
��! �&�� 
	� ��)�,�	� ����� 
� (2.5/3.6) x 100 = 69% 
	� 

���
��#�����	� (;��%����	�, 1998). 

 

�) 1��)"��� �)�
�� 

��� 
� ���)"��� �)�
�� �� ���!����� �
	� ��$�*� � ����	 ���
	
�. 

 

+
) �� 
���
	
� 
	�  �*
�,�	� (Protein digestibility) 

���" �	���
����  ������
�� �
��  �*
������ ��
�#������ ����� 
� ��
�  ��� 

� ����� 	 �	 	  ������#������	  �*
�,�	  $ 
�
�� � � 
� ����� ��� ����. 

0 ������ �� ���� ���������� �
� ��  �*
����"��� ������ (��� �����
��� �� �������$���) 

 $ 
��
�� � ���$�
��� � � 
�� ����$�  �*
�,��� 
	� 
��%!�. 0 ������ ��
� �����"� 

��� ���������� �
� �� %�
��$�  �*
�,��� �����  �� �" � 
�� � � 
�� )*��$�. 

2  � 
���
	
� ����  �*
�,�	�, �	���! 
�  ����
� �)�
�� 
� � ���  $���� ��� 


��  � 
���" �*�!��  ��� 
� ���� ��� � �
���� 
� �)*
�  �� � ����%!�	�� 

� �����)�
�� � � 
�  ��� 
�� �)�
��  �� � �#����
�� �
� �� ���� �� �"�����	 �� 
� 

 ��� 
�� �)�
��  �� � ����%�
�� � � 
	� 
��%! ��� ����
�� � � 
�� 
" � 
�� 

���
����
!  � 
���
	
��:  

 

�#�������3� %�%� �0����� ("� �!$�� �0�)= 

=(7)*
�  ��  ����!%�	�� - �)*
� �� ���*� / 7)*
�  ��  ����!%�	��) x 100 

�#�������3� %�%� �0����� (%��*$�� �0�)= 

=(7)*
�  ��  ����!%�	�� - �)*
� �� ���*� - �)*
� �������$� / 7)*
�  �� 

 ����!%�	��) x 100 

 

/� �������$� �)*
� ����� ��
�  ��  ��$���
�� � � 
	� � ��$ ��	 
�� ��*
�����" 

� ��	���� 
�� ��
$��� ��� � � 
	� � �������	�	  �*
����� 
�� ����� 
�� ����
�� ��� 

����"����	 ���*�  �*
����� ! �� ���� ����� � �
���� 
� �)*
� �� ���*� ��
� 
	 

���
��%! �� ����
������ �*���  �*
�,���. �� �� $�� �
��� ������� 5g �)�
�� 

( ��� �� 30g  �*
�,�	�) ��� � �#����� 1g �
� �� ���� 
��, ��
� �� �� ���* �"�� 

 � 
���
	
� 80% (4g  �� ������
�"�
�� ��� 5g  ��  ������#����
��). +��!�*�  ��* 
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� � 90% 
*� �����&$*� 
*�  �*
����� )*��!�  ��$����	� � ����%�"�
�� ��� 
� 

 ����
� ����� 80% ��� ����
��� ��� �����&$�  �*
����� %�
��!�  ��$����	� 

(;��%����	�, 1998). (  ������ 6 ������� 
	�  � 
���
	
� 
*�  �� ���	����$�*� 

 �*
�����.  


+����� 6: 
�%� �0���� ��� �#��()������ %����2� �&� ��!"&� 

��!" �3 
�*3  
�%� �0���� 
�������� (%) 

���� 97 

���� ��� /��� 97 

����
! ����������! ���
� 96 

���
���#�"
��� 95 

.�$�� ��� <��� 94 

+�
��� ����!� ����	� 86 

���"�� #���	� 86 

+���� 78 

9")� 76 


�*3: National Research Council. Recommended Dietary Allowances, 10th ed. National 

Academy  Press,1989. 

�� �&�����	 �� ���� %�
��$�  �*
�,���,  ���
	��"�� �
� ��  �� ���	����$��� 

 �*
�,��� ( �� ��	���� ���"�  .�. �� bodybuilders) $���� � ��#����� �'	�! 

 � 
���
	
�. �� � �����, ��� ��, ���$��� ����� �� ��*�!����� �
� ���  �*
����"�� 

����	 �� ����  ��" ���"
��	  � 
���
	
� ! ��&	
��! � �����	 � � 
	�  �*
�,�	 
	� 


��%!�, �%����, #$#���, � ���
���
������ �*�!��� 
�� �
���� ���
������ %���������� 

(Moriarty, KJ et. al., 1985). ����� �� �� ���  ������#������	  �*
����"�� ����	 

��
���*�� �� �*������ ��
� 100% ( ����� � �����, ���
� ����� ���������� �
�� 

��������� ��� ����� 100% � ���
��!), ��
� �� �!����� ��� ���%��� ���� 3% �� 

�"�����	 �� 
	�  �*
�,�	 
�� ����" ! 
�� �����
��. +
	�  ��&	, ��� ���� 100g 

 �*
�,�	�  �� 
����, �� � !���� 3g ���%��� ��
� 
	�  ����	'	. ��� ��
� 
$
��� �� 

!
�� �	���
��� �� ���	�$�  �*
�����$�  ����!'���, �
� ���$�	  �*
������� 

 ����!'�*�  ��  ���
	��"�
�� �
��� bodybuilders, ��
$� �� ������
�� ���%��$� �
	� 

 � 
���
	
� ����� � ����� �� $���� �����	 ��&	
��! � �����	. 
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-�
���, 	  �*
�����! ���%��� ������� �� ��� ����	  �*
�,�	� ��� �
	� 

 �*
�,�	 
	� 
��%!� �� #�����
�� �
�  ��� ���"
��	 �� ����� 	  $'	 
	� ���� $���
� 


	� ���	�, ���� �
�  ��� ��!����  $ 
��
��. (� �������$���  �*
�����$� ������ 

� �
��"���� 
	�  $'	 ��� 
	� � �����$�*�! 
��� �
	� �����%���� 
�� ����
��. 

 

1.3.6.1 ��0%!� %)6�� �$ �!8)�� 

/� �����&$� � ������ �
� ���� �� �"� 
�� ���: �$�* 
*�  �*
����� 
*� 
��%��  �� 

 �$ �� �� ���� ��
�"� ��� �� � ������� �����&$� ��� �$�* 
*� ��� �	�*��
*� 
� 

� ��� �� �����)��
��  ����
���
��!  $'	. +
	�  ��� 
*�	 
	� ����'	� 
*� 

 �*
����"�*� 
��%�� $����� ���� ��	  �*
�,�	� ���  ����*�!� ������, ������" 

�&$�� ��� ���*����. ��
! 	 ���������� � ��
�� 
����
��  ��� ��$������ ��� �� 

� �
������ 	 �������	 � ����*�	. ��
� 
� ��*��)��� ���� �� ����
������ ��’ ��
� ��� 

���� ������ ����
� #���)��
�� �
��  �*
����"��� 
��%$�. ��� #���
� ����, ��� 

 ���������, � ������ 80 ��������, ���� �$���  ��* � � 90 �������� ��� �� �*���
��. 

.���  ��#�	�� �
	�  �!�	 
��%���
	�	 
�� ���������" �� �����&$� �� $��� 

��� � �
$����� ��� 
	 �	 � ���! ��
�����! ��)"�*� ��� �����&$*� (!) � � 
� ����. 

( ���������� �����)�
�� �����&$� ��� �� ��
��������� �����&$�, �	���! ������
��� 


�� ����$�  �*
�,���. 4*��� �&*���! ���!�	�	 �����&$*� (
��%$� !/��� 

��� �	����
�) � ���������� �� ������� �� ���� � ����$�  �*
�,��� ��� �� ��	��
���� 


� �����&$�  �� 
�� �����)��
�� ��� 
��  �� )*
��$� � � 
�� ���
������� 
�� ($�)���, 

�������, ��
�����
�). 

 ��� �$���
�, ��*�, � �
��$���
� � ���	
!�  �$ �� �� ������
� ���� 

� ����! �
�  �����
	 ������� $��� �� ����� 
� ���� – 
�������
�� �
	 %��	  �� 

�����)�
��  ������
��	 ����! ��� 
�&	 �� ��$�����. /� �����&$� �
	 ���%! 
�� 

��� �	����
��, ��� ����� 
� �
� ���� � � ��� ��� ���*�$�	 ! � ����*�$�	 ���%! 


�� 
��%���" ! �	����" �
������� � � 
� � ���  ��$����
��. ��  �"��� �� ���
	��"� 


�� �����$� ����
	
�� 
	� 
��%!�, ���� ��� ��� � ��
�"� �����$� �����
	
�� � � 
	 

�
���!  ��  !��� 
	 ���%! �� ��". (�  �*
����"��� 
��%$� ��� 
� ��� �	����
� 

 �*
�,�	� �*��"��
�� �� $��� 
�� � � � ���� ����� «������#����». ��� ������  ��� 


	�  �*
�,�	� � �
���
�� ��� 
	�  ����*�! ��$������ – ����
� ��� � ������ ����
�� 

���
��������  �� �� � ���"��� �� ��	���� ��	��"� *�  	�! ��$������. 

 .�
� 
	 ���������� ��
!, ��&����
�� 
� � � ��� ���*����, ������ ��� ������" 

�&$�� �
� ����, �%����"�
�� �*��
��� ��
������  �� ��	���� ���"�
�� ��� 

����������"� ��� �"�,  �������
�� �������� �� ��
����� %�"��*�� ��� �����&���! 
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�������� ��, �%�" 
�  �� ������	
� �����&$� ������ ���"�
�� �� 
	� $�*�! 
��� �� 
� 

������
��� � � ��
�. �������
��� $��� � �������� �
� 
� ���� � ���� �� �%�������� 

�$��� 30 ���������  �*
�,�	� ���� 
���� ���� !  ������
��� �� 
	 ��!�	 ���%��*� 

���#������. :�� ����
��	 ��� ������� 	 ����'	 
��� ����
��� �����&$� �� 

��
��
��%�"� – $��� � �������� �
� $�� 85% 
*� �����&$*� � ���� �� ��
��
��%�� 

��
� 
	 ���������� 
	�  $'	� �
�� ��
! &� ������ 
�� 
���� ���� (���"���, 1995). 

 

� �*��$$� 1: �����	��<� 
'-�� 	�� �������
������ ��
���5���5� 
�����=�5� �
� ��� ��,�5
��� ��������� 

 
 

;) 6�������! �&��  �*
�,�	� Biological value ! BV) 

2 �������� ���� 
*�  �*
����� 
*� 
��%�� �����
�
�� �
�  ��� 
*� ��������*� 

 �*
�����  �� � ���� �� ����$��� 
� ���� � � 100g  �*
����� 
	� ���������$�	� 


��%!�. :�� �'	��
��	 ����� 	 #�������! �&�� ����  �*
�,�	�, 
��� ����
��	  ���
	
� 

� � ��
! �����)�
�� 
� ����� ��� ���� ��� �� ���
	�!��� 
� ���)"���  �*
�����. .�
� 

#��	 �� )*��$�  �*
�,��� $���� ��� 
�� ����* � �'	��
��	 #�������! �&�� � � �,
� �� 

%�
��$�. �����	 �	����� ��*� $��� 
� ������� �
� ��  �*
�,��� ���%��*� 
��%�� 

���	����� �	�����
�� ���� �%��� �
� �����&$� 
��� ��� #��
������ $
�� 
	� 

 ���
	
� 
��� «��� �	�*��
��! �&�� 
*�  �*
�����». � ��$�*� �� 
�� ��
���	�� 

��������� 
*� �*�
�� 
��%�� � �
������
�� ���  ��" �'	��
��	 #�������! �&�� � � 

�,
� �� !
�� ����
��  .�. ���� �� )*��$�  �*
�,��� ( ��. 7). /	 �$��� �
���!� �'	��
��	 

#�������! �&�� $��� � ���������� 36%  �*
�,�	� ����" �� 64%  �*
�,�	� 
	�  �
�
�� 

(#�������! �&�� 137),  �� &� ���� ��
�  ��" 
	� ��
��
���	 
	�  �*
�,�	� 
�� ����" 

�����*�$��. ���" ����� ����� � ��	� �� ���������� %������� ��� ����� ����", 
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�����
�� ��� ��
����" (� *� �
� ��"���!), �����	��� ����" ��� ��
����" ����� � ��	� 

����" ��� �����
��. /� ������� ��
� �����
� ����
! 
	� �&��%����	 � ����"� 

 ���
	
��  �*
����� �� �'	�! #�������! �&��, �*��� �� ����� � ����
	
	 	  

 


+����� 7. � 9 !�!* �3 �8+� 4 �"0��� �#�4#��$&� %����2�&� * � �!� ��(��%! 

 
� ������
��! ���
��%! �� ��$��. .�
� 
$
��� ���#�����  .�. �
	 �����
�–%�
�%����! 

���
��%! ( ��. 8) (Peter Konopka, 1996). 

 


+����� 8. �#�!2�!+ �#�4#��$!+ ��!"&� $� �#$%����$�� �3 �8+� * � � �  

%��������(����M.HAMM) 

 
 

2 #�������! �&�� ����� ��*� ��� � � 
��  �� ��	���� ��	�$��� ��������  ���
��!� 

��
��	�	� ����  �*
�,�	�. 2 #�������! �&�� ����  �*
�,�	� ����
�� � � 
�  ��� 
�� 

�)�
��  �� ������
��
�� �
� ���� �������$�� �� 
�  ��� 
�� �)�
��  �� � ����%�
�� 

� � ��
!� 
	�  �*
�,�	. � ��$�*� ���#���
�� � �'	 ��� 	  � 
���
	
�. 7��: 
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��������� ����= (��
	� ��� ������	�	�� / ��
	� ��� ��������	��)*100 

��������� ����= [(�-�-��)-(�-��) / �-�-��] x 100 

 

: ��: � = �)*
�  ��  ����!%�	�� 

 . = �)*
� �� ���*� 

 ( = �)*
� �"�*� 

.( ��� (( = �)*
� �� ���*� ��� �"�*� �
�� 
�  ������
�)*� ���
	���
�� � �  

����
������ ���"���� �)�
��, �	���! ��
� ���* �"�� 
� �������$�  

�)*
�. 

 

6�������! �&�� = 100 �	������ 
	�  �!�	 ��	���� ��	�	 
	� �����$�	�  �*
�,�	�, 

�%���� 
�100% 
	�  ������#������	�  �*
�,�	� � ��	��"
	�� �
� ���� �� �	�����! 

� �����. 

��� �� � ������
�� 	 #�������! �&�� 
� �
��� ������ ��
�) ��
�� �� ����
� ���"���	 

 �*
�,�	� ��
� �� � ������
�� 	 � ����� �)�
�� �� %���������$� ����!���. ��
� 

���	���
�� 	 ���������	  �*
�,�	 �� ���%����  ���
	
�� (���!�*� ���	��"�
�� 0.6, 

0.5, 0.4 ��� 0.3g/kg) ��� ����
�� ���$
	 ���)����� �)�
��. �����$� ���$
�� 

��	���� ���"�  ������
���� �$��� «�	�
����» ��� ��
� $��� �����	 �	����� �
	� 

�&�����	�	 
*� � �
������
*�  ��  ���" 
���. :��  ������
��� �
����
�� � 

���������� 
	�  �*
�,�	 
��� ��&���
�� 	 
��	 
�� ��� � ��!����	, $
�� ��
� 	 

#�������! �&�� 
	�  �*
�,�	� ��  ���"'�� �����"
��	 � � �
� �����. 

 ��� � �'	 �
�� � �������� 
	� #�������!� �&���  �� � ���� ��  �����$��� 

 ��#�	�� �
	� ���	���� 
*� � �
������
*� ����� �
� 	 #�������! �&�� ����  �*
�,�	� 

� 	���)�
�� � � ���%�����  ������
��. (  ��
�� � � ��
�"� ����� 	 ���������! 

 ����	'	. ���  ��" �'	�! ���������!  ����	'	 �� #��
����� 
� ���)"��� 
�� �)�
�� 

�� � ����! �
�  �*
�����!  ����	'	 ��� ��
��
��%�. ��
� �	������ �
� $�� �
���  �� 

��
��������  ���$� �������� ( .�. $��� bodybuilder  �� ��������� ���
��%! ��� 

�"&	�	 �����) �� ���&�� #��
�*�$�	 ��
����
	�	 �)�
�� ��� 	 %���������! #�������! 

�&�� �� ��$#�� (�	���!, �� ��
����
	���  ������
��� �)*
� �� �"�����	 �� 
	� 

 ���
	
�  �� ��
������	��). .�
� 
�� ���� 
�� �, �� �� �������� ���*��"� 	 

#�������! �&�� ��  $���. ���� ��"
����  ������
��  �� � 	���)�� 
	 #�������! �&�� 

����� 	 ���	�	. 2 ���	�	, ��� �����
��� 	  �� ��	�	 �� #��	, ��&���� 
	� 
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��
����
	�	 �)�
��  �� �� ����� �
	�  �*
�,�	 ��� %���������� �'	��
��	 

#�������! �&��. 

 ���� 
��
��  ������
��, � � ���� ���  ������ �
�� ����� �
	 #�#������%��, 

����� �
� 	 #�������! �&�� ����  �*
�,�	� ���
�)�
�� �� 
�  ��� 
	� �����$�	� 

 �*
�,�	�. 2 #�������! �&�� � �����)�
�� �� � � ��� ���	��
��� � � 
� � � ��� 

���
!�	�	�. .���� 	  �*
�����!  ����	'	 ��&���
��, 	 #�������! �&�� 
	�  �*
�,�	� 

������
��. ���  ���������, 	  �*
�,�	 
�� �����
�� ������� #�������! �&�� ���
� �
� 

100 ��  ����!'��� 0.2g/kg. .���� 	  �*
�,�	 ��&���
�� �
� ���
	�� � � ��� 

���
!�	�	�, 0.5g/kg, 	 #�������! �&��  $%
�� �� �� �
� 70 (Pellett, PL and Young, 

1980). 

.�� ��� �� ���%����"�� �
� �������� 
*� Pellett ��� Young, «…	  �*
�,�	 

��	���� ����
��  �� � �
������
��� �� � � ���  ����	'	�  �� ��������
�� ��
* � � 


� � � ��� ���
!�	�	�. ��
��
����� #��������� � ��������� ��� 
	�  ���
	
� 
*� 

 �*
�����  �� $���� ����� �� ���	��
��� � � ���  ����	'	� ��  ������
�)*� ! 

����� ��� � ���� �� � ����
��!���� 
	� �&�� 
	�  �*
�,�	� �� ������ �� � � ��� 

���
!�	�	�». � ��$�*�, ��� 	 #�������! �&�� ����� �	���
��! ��� 
	� �&�����	�	 
*� 

 �*
����� �
�� 	  ����	'	 ����� �����
��	 
*� � ��
�"���*�  ���
!
*�, ��� $��� 

����� �&�� �� �
���  ��  ������#�����  ��"  ������
��	  �*
�,�	 � � 
	� 

� ��
�"���	. (  ������ 9 ������� 
	 #�������! �&�� 
*�  �� ���	����$�*�  �*
�����. 


+����� 9. > !�!* �3 �8+� ��� �#��()������ %����2�&� 


������� BV 

(��� �����
�� 100? 

���� 100 

���� 93 

9")� 86 

.�)�,�	, '��� ��� #����� 75 

.���� ��� 72 

����
$�	 ��
����" 44 


�*3: Normal and Therapeutic Nutrition, 17th ed. Corinne H. Robinson, Marilyn R. Lawler, Wanda L. 

Chenoweth, and Anne E. Garwick. Macmillan Publishing Company, 1986. 
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3��#����
�� � �'	 
�� �'	�$�  �*
�����$�  ����!'��� 
*�  ������
$�*� ���	
�� 

�"���	� (2.0g/kg !  ������
���) ����� �"����� �� ��� ������  �� 	 #�������! �&�� 

� ���� ��  ��&�� �	���
��� ���� �
	� ��
��	�	 
*�  �*
����� �� ��
�� 
��  �	�����. 

.�
�  ���  �����
	
�, ���� ����� ��	
��!  ���
	
�  �*
�,�	� �� ����� 
� ���� ���! �� 

� ����! �
� ���	 �� 
$
���� ������  �*
�����$�  ����!'���. � � ����$
*�, ����� �� 

��  �*
�,��� � *� ��
! 
�� ��
����" $���� ���� �'	��
��	 #�������! �&�� � � 

 �*
�����$�  	�$� � *� 	 ��)�,�	 (����) ! 
� ����, 
$
��� ����! ���%��� ����� � ����� 

�� � 	������ 
	� �"&	�	 ����� ����� �������.  

 

2) .����! 4�	���� ��	�	 
	� ��*
�,�	� 

2 .����! 4�	���� ��	�	 
	� ��*
�,�	� – Net Protein Utilization – NPU - 

��
� ���* �"�� 
�  ����
� ������ 
�� �)�
�� 
� � ��� 
����� ������
!�	�� � � 
	� 


��%!. ����
��� ����
�� � � 
�� 
" �: 

 

NPU = (7)*
�  �� ������
!�	�� / 7)*
�  ��  ����!%�	��) x 100   

! 

NPU = 6�������! �&�� x +��
����
! �� 
���
	
�� 

 

 (  ������������ 
�� ����
	 NPU ����
�� �� #��������  ������
�, � � �
����$� 

����!��� ���
��%!� �� ��� 
�������� )��. ( ����* �� �����  ��" �"����� ��� 

�� ��	�� �� ��	���� ����
�� ��  ������
� ��
�" 
�� ������ ��� ������
��� 
� 

��� 
�������� �! �� ���  ����� 
*� � ��*� 	  ������
	�$�	 �������	 
	� ��� 
�&	� 

����� ������	
	.  

 .�
� 
	� ��
$���	 
��  ������
��  �����������" 
�� ����
	 NPU 	 � � �����! 

 �*
�,�	 ���	���
�� ��  ���
	
��  ��  ������)��� ����
� 
	� ��� 
�&	 �$��� 50% 
�� 

�$���
�� �����" ��� �
�� ��!����  �$ �� �� ����� ��%�� ���	
��� ���)"��� �)�
��. 

��
� ����
�� ���
� � #����� �&�� ��	�	� 
	�  �*
�,�	� ���

���
�� �
�� 	  ����	'	 

 �*
����� ����� � ��#����! ��� ���" 
�� 
�� ������� 
�� )��� � �
�  �"�� �� ����� 

 �������
����  ������
��. /� ���� ���#����� � ��	� �
�� 	  ����	'	 ������*� ����� 

���	�!. /�  ������ � 	���)�
�� � ��	� � � 
� ����� 
	�  �*
�,�	�, 
	� 	����� 
�� 

)��� ��� 
	 �������� 
�� (;��%����	�, 1998). 

�#$%����$�� ��… 

������  �� ���%$��	�� ���  ������� �����*� ��� 
	�  ���
��! �&�����	�	 
*� 

 �*
�����, ����� ��� ����� 
$���� ��� 
	� �&�����	�	 
*�  �*
����� �
��� ����� ���. 



 - 37 - 

��� �����$� �$����� #���)��
�� �
�  ��� � ����� (! ��� �����) ��� 
"���
�� $�� 

)�� (! 
� ���)"��� �)�
��  �� � �
������
��), ��
$� �� �$����� ���  ��$���� ����� 

 �	��%���� ��� 
�� � ��
!���� �� �����&$� ! ��� 
	 �"����	  �*
����� �� �����$�� 

��
�. ��
��$
*�,  ���
	��"�
�� ���� �
������  �� �%���"� 
	� ��� 
�&	 �� ��� 
� 

����. /�����, ���� �� �$�����  ���
��!� �&�����	�	�  �*
�����  ��  ������%	��� 

 ��� ��* ����� ��� ������ ��� 
	� �&�����	�	  �*
����� �
��� bodybuilders. 

4�	���� ���"�
��  ��
��
� ��� �� ���������� 
�� ������
�� � ��
!���� ��� �� 

� ��
	��&��� ��
� 
	� ��
���	��
��	 ��� 
�&	 �
�  ����� ( �� ���%$��� � � � �'	 

%���������� � � 
	� ��� 
�&	  ��  ���
	���
�� �
��� bodybuilders �%�" ���
����
�� 

������ ��� ��� ������ ��
��) ! 
	 ���
!�	�	 �
��� ��!�����. 

 

1.3.7 �.�!6� �!# %����2� �!. $���9!� �$!. 

��� ���� 
��� ��������� ��� 
�  �� 
� ���� ��� ��
�#���)�� 
��  �*
�,��� %����
�� 

�
� ��!�� 1. ������  �� �� ��&����$� 
*� ���"���*� �����&$*�  ������#����� $�� 

����� ����  ����
� 
*� �����&$*� 
�� ����
�� (
� �����"
��� �$��� #�����
�� �
��� 

 �*
������"� ��
�"�), � �	���
���� ����� 
*� ��&������ ��
�� (� � 
�� � ���� ��� 
� 

�����&$�  �$ �� ��  �������) %����
�� � � 
� �$����� ��� 
	� 
� ������ 
��  ����� 

����	� 
��� �
� ��!�� 1.  

 
�73$� 1 �#�!%� �0 4 �*��$$� �!# %����2� �!. $���9!� �$!.. 2 ������� 
*� 
�����&$*� �
	 ��&����! ����
�� �� ������"� ��� 	 $&���� � � 
	 ��&����! ����
�� �� 
������
� (Lemon, 1996). 
 
�����������, � ������ 
���� ���� 
�� �� ��  ������� 
� �����&$� �
�� ���"����� 

��&����$� (� � 
	�  �*
�,�	 
	� ���
��%!� ��
� 
	 �������� 
	�  $'	�, � � 
�� 

��
�#������ 
��  �*
������" ��
�", ! *� ����$���� �	 � ����
	
� �����&$�  �� 

��	��
�)��
�� �
� ���� � � NH3 ��� ���  	�! �������: ������� 1, 2 ��� 3, ��
��
����, 
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�
� ��!�� 1). .�� ��� 
$
��
	 �$����� �����*�!� ����� ����
!, 
�������
�� �
� 

�����
!��� (�$�* ����%�$#��� $����	� �����&$*�). 6$#���, �����$� � � 
��  �*
�,��� 

 �� ��
��������
�� ��� � ����%��
��  �
$ (�����
�� �
� �� ����). ����
��
�� 
� 

�������� (� ����
	
�) �����&$�, 	 3	 �������! �&�����
��, �%���� ��
� 
� �����&$� 

��� ���
����
�� �
� ����. 

7���
� �
�� ���"����� ��&����$�, � ������ � ��	� 
$������ 
�� �� �� 
��� 

� ����� � ���"� �� �&$����� 
� �����&$� ($�����	 �
� $�
���, ����*��
*�	 �
�� 

 �*
������ ��
� ��� �&���*�	 � �� 
� �)*
� 
*� �����&$*� ����
�� �$�* 
*� �"�*� ! 


�� ����
�: 
� ������
� a, b, c ��� d, ��
��
����, �
� ��!�� 1). .�
� 
	 �������� 
	� 

���	�	�, �� ���� a (���* 
	� �����
����!� ����
��) ��� d (���* 
�� ������" 

��
�#�����" ��������
��) ��*��"�
�� ��!���
�� (Matthews et al. 1982; Horber et al. 

1989). 

 

1.3.8 � 	.��!� ����+��� – ��#�0/�� 

0 ������ �
�� ����� ��� ��������� ���������$�� ���	  �*
����� 
� � ��� ��� ����� 

����$���� ��� 
	�  ����*�! ��$������. (�  �*
�,��� 
*� ���� #$#��� �����  �� 

��$���
��. :
�� �� ���������$� ������� 
�� ���������" ��&����� �����
��� �� ���!���� 

�����	� ���������, 
�
� ������ ����
�� ��
�� � ����������� ��
�#������� 
*� 

 �*
�����. +
	 ���$���� ��  ������'���� $��  ��
�������� ���
$�� �"�%*�� �� 
� 

� ��� 
� �����&" ������	 ��	���� ����
�� ��� 
	�  ����*�! ��$������ ��
� 
	 �������� 


	� ���	�	�. /� �����&$� �$�� �
��� ��� ��
�
�$ ��
�� �� ����
������� ��� �
	 

���$���� �� ������	. 2 ������	  �� � ����������
�� � � 
��� ������ ��	�$���� ��� 

��
�%$��
�� �
� ! �� � �� ��� � �������
��. ( ���������� �����
��  �� � ��$��� 

��
�
�$ �
�� �� �����)	 �$�* 
	� ����������� 
	� ���������$���	�. �� �������� 

� ����������
�� �
	� �����%���� 
�� ����
�� ��� ��  ����	%��� � � 
��� 

���
�����"�
�� ���. /� 
�!��
� 
�� ���������" �����
�"  ��  ��$����
�� � � 
�� 

��
�#������ 
*� �����&$*� � � 
� � ���  �����
�� ������	 � ���"� �
	 ���$���� �� 

�&���*��"�. �� 
�� 
�� � ��
�  �����
�� ��$����� �
� ���������$�� ����� �"

���. � 

���	���� ��� ��	������ ��� ���  �� �������� – ����!�� �� ���� ��	���� �� 10-15% 

�"� ������#� ���	����#� ����#�, ��� ������ �� �� 60% ��	���� ��� ��	�$������ 

��� �� ���	 ����!�� (.�����"���, 2001). 
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1.3.9 � 	���9!� �$0� ��� 
����2�&� � �#�!�.��  ��� �%&�� � ?4��!� 

:
�� ��  �*
�,���  ��$���� ��$�����, � ���������� �&����
������ 
�� �)*
�"��� 

���������� (��� 
�� ����� ������  ��  ���" 
��� � � 
�� ��
�#������ 
*�  �*
�����). 

��
� � ��
�� ��� 
	 ������ � �#��! "��
�� � ���! 
�  �����
� 
�� ��
�#������" 
*� 

 �*
����� � �#�����
�� � � 
�� ��������� ������$�� �� ���� (�"��). ��� 
� ���� 

��
�, � ��&	�$��� ��
�#�������  �*
����� ��&���� 
	� �����	 
�� ���������" �� 

���� (.�����"���, 2001). 
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	������� 2� 

 

��!/.* ! �/&�!# 

 
2.1 �� �$0� – ��$��+� #%!�!* �$!. �!# 

.�
�  ������	, 	 ��
��
��	 
�� �)�
�� 
�� ����
�� $��� � ������ �� ��� ��7� �3 

��*�
! *�  �!/.* ! �/&�!#. ��	� ���������� ��	� �  ��! ��	������ ����	
� 

�"�
� � ��	� ��� ��	�����# ��� ��! 	� �	��� ��� ����	�$��� �	� ������ ���� 

� ��� 24
�� ���������� �� ����	������ #� �������%   ��
	����� ��!�� &  (	 

 �*
�����!  ����	'	 ��
���
�� � � 
	� � ����	 �
� 
� �$��  ���������� �)*
� 
	� 

 �*
�,�	�  ��  ��$���
�� � � 
	� 
��%! ����� 16%, �	���!  ���� �����)��
�� 
	� 

 ����	'	 �)�
�� �� 
� 6,25), ��	� �  !�
� 	
� �����
� ���	�� (
� ��� ���� 
*� 

�"�*� ��� 
*� �� ���*� ��
���
�� ��� � �����)��
�� ��� ���%���� � ������, 

��� ������#����$�*� ��� ��
�� �$�* 
�� �$���
��, �$�� �� 24 ����), ��� �	� 

��������	��   "������ �	��' 	
� "'�. ��� � �� ��	�$�	 �$����� ��
��� 
	� 

� �#��! �)�
�� ��
���
�� 
� �)*
� 
	� ������ 
*� �"�*� ��� 4 g ��� 
�� � ���� �� 

 	�$� � ������ �)�
�� (�#�!� �3 �%!9!�3 �/&�!# = �/��! !#�+�� + 4 g ). ( 

� ��������� 
*� ���%��*� � *����� �)�
�� ����� � ����
	
�� ���
� �
� �
��� �� 

�����
��! )*! �����  ��" ����$�, �� ����
! ���$ ��� ��� �&����
��� �"����� �� 

��
�	��"�  �!�*�. -�
���, �� 
	� ���	�	, 	 �����
��! � ����� �)�
�� �$�* 
	� 

�%���*�	�  �$ �� ��  ���
��� ��	���, �%���� � ���� �� ����� �	���
��! (Consolazio et 

al. 1963; Lemon & Mullin 1980). :
�� 
�  ������#������� �)*
� &� ���� 
� 

� �#��������, �$�� �
� �� ���� #�����
�� �� (�� �0  �!/.* ! �/&�!# (��� �� 

����� �0  �!/.* ! �/&�!# �� 	 � �#��! � ��#����� 
	�  ����	'	). ��
! 	 
����
��� 

 ��� 
*�	 ��� � ���� �� �����$���  ��" �*��� � ������ �	���
���� �
�����*� 
�� 

����
�� ���
�, ��
��$
*� �� 
��� ���
�������� ��� 
� �� ��, 
� ���� ���  ���$��� 

���������� � ����� � �  �*
�,�	 (��	 	  �*
�,�	 
�� ����
�� $��� ������ ��� 

���
������� ����) (.�����"���, 2001). /� �$����� ��� 	 ��
�"����	 
	� ������ ��� 


�� �)�
�� �� �
���  �� ����"�
�� �&��
�
�� � �  ����"�  ������
�� � *� 	 

 �� ��	
��! ��
��
��	, 	  ���
	
� ��� 	  ���
	
� 
*�  �*
�����  �� 

��
��������
��, 	 �������!  ����	'	 ��$������, 
� � � ��� ���������� 
�� 

���������", ��� 	 $�
��	, 	 �������� ��� � 
" �� 
	� ���	�	�  �� ��
����
�� (Lemon, 

1980). 
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 /� ���)"��� �)�
�� ����� ��� �������! 
�����!  �� ��	���� ��!�	�� �
	� 

 ����'	%�� 
*� ������� �� � ���� ����
!�	��� � � 
�� �����$� � �
�� $� ��  ���$� 

����� �
�� ��
������"��� 
��  ��
��������� ���
��%��$�  ����!'���  �*
�,�	� (US 

Food and Nutrition Board, 1989). -�
���,  �$ �� �� ����� ��
���	
� �
� ��
! 	 �$����� 

$��� ����
�"�  ���������"� (��� ����
	 ��� 
� �
���  �� ��
$���� �
	� $�����, 

��
�
��! ������� � � 
��� �����	
$�, 
����� ��� � ����
��	�	 
�� �)�
��  �� 

������
��
��, �	�. ������ � ����
���
�� 	  ����	'	 ��� � �
���
�� 	 � �#��!), ��� 

���* 
	� %"�	� 
�� «��"��� ���
��"» ��� � ���� ��  ��$��� 
�� ���������$��� 

 �	��%����� ��� 
� ���%��� ���
�
��� �$�	 
��  �*
������" ��
�#������" (Lemon et 

al., 1992; Fuller & Garlick, 1994). �����, 
� ���)"��� �)�
�� � 	���)�
�� � � 
� 

���������� ���)"��� (Munro, 1951), 
� � ��� � ���� �� ����"��� 
� �
������, ������ �
�� 

���$
��  ��  ������#����� ���	�	 ��
� 
	� � ��� 
� ���������� ���)"��� ��� 

��$���
��  ��
� �
���. � � �$��, � ������ ����� ���%����  ������  ������
�� 

�"����	�: ��� ���!� ������  ��������!� �
�� ��
�#���������  ������
��$� 

���
��%$� (Scrimshaw et al., 1972), �����$� –  �� ��� ������#����
�� �
	� ���	�	 - 

�
	 ������!  ����� ! / ��� 
	� ������	 �	����� 
*� ���%��*� ��������� 
	� $�����	� 

�)�
�� (Aystin et al., 1921; Lemon & Mullin, 1980; Dolan et al., 1987), ��� 
������ 

 ��#�!��
�  �� �����
�"� �"����	 
	�  �!�	 ������! 
	� $�����	� �)�
�� (Lutwak 

& Burton, 1964; Bingham & Cummings, 1983; Lemon et al., 1986; Dolny & Lemon, 

1988). -� � �
$�����, 	 #�#������%��  �$ �� �� �&�
�����  ��" ������
���. 

������  �� 
� ���)"��� �)�
�� $��� �������
!��
� �� �$�����, ����� ������ 

����
	� ��� 
�  ��� � ����� ! ���� �� ���  �*
�,�	 ���" 
�� 
�� ������� 
�� 

���������". ��� ��� �����$�	  ���
	
�  �*
�,�	� ( �� � ����#��, $�� �����$��  ��� 

�)�
��) ��	��� 
� �
��� �� ���)"��� �)�
�� (! ��
��� ���)"��� �)�
��) � ���� �� 

��*�	��� �
� 	 � � ���$
	  �*
�,�	 �����  ���
��� � ���!� ��� 
	 ���
!�	�	 
*� 

 �*
������� � ��	��� 
�� ����
��. 

 /� �����"
��� �����$�
	�� 
	� ������� 
�� ���)����� �)�
�� ����� �
� �� ����� 

�������  �	��%�����  �� �� ���
�)��
�� �� 
� ��
�#������ ���������$�*� �����&$*� 

(��� ��� �������) ! �� 
��� ��
�"�  �� � 	���)��
�� ( .�. � ������ ��
�� $���
� 
�� 

���*
��"), ����� ���� $�� ������ 
�� 
� ���#����� �������� �
� ���� (Pellett, PL and 

Young, 1980). 
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	������� 3� 

 

�  ��$0��� ���� 1����� ��  ��� 
�!%0���� 
 

3.1 �  �+��  !  ��$0���; 

(� ������� ����� �	����� ��
�#�#��
$� �� � ���� � 	���)��� ���� ������ 
�� ����� ���� 

���
�������. 9����)��� 
	� �"&	�	, 
	� ��� 
�&	, 
� ��
�#������, 
	� ��� ����*�! 

��� �����"��� 
	� �����
	
� 
�� ���������" �� ��
� �&$���
�� 
��� �
� �*��
���, ��� 

��� 
� '����� stress. ��
	��"� 
	� ������
��	 �����)��
�� 
� 	���
����
��� ���)"��� 

�&$*� – #���*� ��� � ����"� �� ���������$��� ������ 
�� ��
�#������"  �� 

��	���� ���"�
�� �
�� #�������$� ����������. 

(� ������� � ���"� �� �����$� �����$� �� 
�&����	��"� �� �"� «�	���$�» 

��
	������: (1) �������  ��  ��$����
�� � � �
��������� �������, ��� (2) �������  �� 

� �
���"�  ����*�� �����&$*� 	  ��� � 
���*�. (� �
��������$� ������� ���
����
�� 

� � 
	� �����%���"�� ���	�
����	 �
� %���� 
*� � ���%����*� ��� �
�� �������, ��� 

����� ��
�� ( .�. �
�����, $�
���)  ������� 
��  ��� � 
����$� �������, �� � ���� 

� �
���"�  �*
�,���  ������� ���$���� � � ����$� $*�  ��" �������. ��� 
��
	 

��
	����� ������� � �
����
�� � � #�������� ������ �� ���� 
� � ��� #������
�� 

������ �� ���� 
�� ��

����$� ���#�����. ����������
� �������  �� ����� #�����$��� 

�� �� ���� � �
���"� ��  ���
����������, �� � ���� ���#����� �
	 �"����	 
	� 

����$
��� 
*� ����%��*� �����*�, 
	 ���
���! $�����	 ��� 
	�  !&	 
�� ����
��. ��� 

���%���
��! ��
	����� �����	� � �
���� 	 ������ ��	
��	, ��� ����� �*
�,�	 	 � ��� 

��������� 
	�  ����*�! ������� �����%����*� � � 
� ����� 
*� ��
�� (.�����"���, 

2001). 

 

3.2 
&� ��!#� !  ��$0���; 

2 �"��� ���
������ 
*� ������� ����� �� ��
�#������ 
� #���� 
	� ��
�����	� 

���������$�*� «��

��*� – �
��*�». ��
� � �
������
��: 

�� ��
�#�����
�� 
� ����� �"����	� ������

���*�  �*
����� 

�� � 	���)��
�� 
� #���� 
	� ��)����!� ����
	���
	
�� 

�� ��
�#�����
�� 
	 ��
�%��� �$�* 
	� ��

����!� ���#���	� 

�� ��������
�� 
	� �����
��! ����
	���
	
� 
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� �������� ���� ����	�� – ���$�� �� �������� ��� �	����� �	�%������ ���	����� 

�� ������ ��%�� ��� ��� ��	����� ����	����"� �	"��&��#� �����$�"� ��� ����	��� 

� ��� ��"��	�� ���. ���  ���������, �� � ������� ��� 
	 %����� ���%�����
�� � 

�����	, 	 � ��� ��������� 
� � ���%�����, %���������� #������
�� ���� �� �����$�� 

�"

��� 
�� � ���%�������" %����". ��
��$
*�, � ������� ��� 
	 ����&��	, 
	� �"��� 

�����	  �� ��������� 
�� ��

����� ��
�#������, #������
�� �� ��� 
� �"

��� 
�� 

���������". �
�� 	 ����&��	 $��� ��� ������
��	 � �����	 �
�� ���������. “
�!� �� 

%��� �.($ �� ! up regulation” ����� 	 �������! ��
��
��	 ��
� 
	� � ��� 
� �"

��� 

– �
���� ��	��
�)���  ������
����� � ������� �� � ��
	�	 �
� ��&������� �������� 

� � ���. ��
���
�,  ���
�
��$�	 $����	 �� �'	�$� �������$� ������
������ � ���� �� 

� ������	
� ��!��� 
� �"

��� – �
�����, ��
� �� �������� �� � ��
�"� �����$�
��� 

�
	� �������! ��$����	. ��
! 	 ���������� ���)�
�� ��� “%�!� �� ���� �.($ �� ! 

down regulation” ���  ������ ���� ���
�� ���*�	 
�� ������" 
*� � ����$*�. ��
� 

����
�� �� ��� � 
	� ������
��	 
	� � ��#����!� ��
�����	� 
*� ��

��*� – �
��*� 

��
* � � ����!��� �'	��� ��������� � � $�*� (.�����"���, 2001). 

 

 

3.3 ��#� �3 � )*���� 

.�
� 
	 �������� 
	� ���	�	� 	 ������ ��	�	 
�� � �������� ��� 
�� ��� ��	
���" 

�������" ���
!��
�� ��
���)�� 
	� � �����$�*�	 
	� ��������	� � � 
�  �������. �� 


�� 
�� � ��
� ��&����
�� 
� � � ��� �������� 
�� ����
��,  ��� ��
���
� ��	 
*� 

� ��
!��*�  �� �	�������"�
��, ��� �&��%���)��
�� � ��$��
� ���
������*� ��� 
� 

����� ��� ������� ��
� (.�����"���, 2001). 

 

 

3.4 >��� ��!%!+��� ��� �%0�� ��� ���� 1����� 

2 ����
	���
	
� 
�� ��� ��	
���" � 	���)��  ����"�  ������
��  �� ���
�)��
�� �� 


	� ���	�	. +’ ��
�"�  ������#����
�� 	 ��
����! 
	� ����
��!� ��!�, 	 �������! 

���
��
���
	
�, 	 ���	
� ��	�	 ����������� � ��
�*��
*�, 	 	 �
��! 

������������	 ��� 	 �� ����	. :��� ��
�� ��  ������
�� � 	���)��� ��
��� 
	� 

� ��
	�	 �
	� ���	�	 (.�����"���, 2001). 
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3.5 ��$0��� �!# 
�0�( !# �!9!. ��� %0"#��� 

 
3.5.1 GH (�#8�� �3 !�$0�� ! ��$��!��!%+��), 1����� ��  ��� �3 �.�(��� 

���$
�� ��� 
	�  ����*�! 
	� GH ��
� 
	 �������� 
	� ���	�	� � ������"��� 

��&	�$�	 $�����	 
	� �����	� ���� ��
� 
	� $���&	. .���� 	 ���	�	 ��
����
�� 

 ���
	���
�� ��� � �
��	 �"&	�	 �
	�  ����*�! ��� 
	� ����! � $�����	 
	� GH. 

+
	�  �����
���
	
� 	 $�����	 
	� GH ���
�)�
��  ������
��� �� 
	 �$���
	 $�
��	 


	� ���	�	�  ��� �� 
	 �������� ! 
	 �������!  ����*�! $����. /� ����#$� ��$����� 

��� 
	� ��&	�$�	  ����*�! GH ��
� 
	 �������� 
	� ���	�	� ��� $���  ���������
��. 

���%���� � #������ $������ �&��%���)�
�� �� 
	 �����
��! ��������  ������
*�. 

 ( �	�������� ���	�� �����	� GH ��� ���	�	�, ��
� �� ��&	��� 	 

 �*
�����"����	 (��� �����"�*� 	 ����! � ��
��%��), � ��	��
����� �����*�, � 

�����
�� ��� � ��

������  ���� ���������, ��� $��� ����������
��  �!�*�. ��� 

��*���  ��
����� �
� 	 ���	�	 ��������� ����� 
	�  ����*�! 
	� GH, 	 � ��� �
	 

���$���� ������ ���� ���#����$� ����������. ���� � �������� �
� 	 ���	�	 ���
�)�
�� 

����� �� 
� �� ��������, 
��� 
	� �����
	
��, ��� ��� 
�� �"���� 
*� �����
���� 

���*� 
	� GH. � � �$��, 	 ���	�	 ��������� 
	�  ����*�! � ������� 
� � ��� 

�������"���� 
	� � �����$�*�	 
	� GH �$�* ����
��!� 
	� 	 �
��!� �"����	� 
	� 

�*��
��
�
��	�, ���� �����	�  �� ����
$���� 
	� � �����$�*�	 
	� GH. 

 .�
� 
	� ���	�	 	 GH ��������� 
	� � �����$�*�	 �� ���*� � � 
� �� ��	 

��
�, ��� 
��
������ ����
$���� 
	�  ����	'	 �����)	� � � 
� �"

���, ���
	���
�� 

$
�� 
� ������� 
�� ����
�� �
� � ����
	
� �'	�� � � ���. ��
! 	 ��������� 

�����)	� �� � ���"�� ��%���� �� �����"��� 
	� �����
	
� 
�� �
����, �� ��
��$��� 

���	�	 ��
��!� (.�����"���, 2001).  

 

3.5.2 ,#��!� 4!��0%!� ��$0�� 

����$��� 
�� �	���
���" ����� 
	� TSH �
	 �"����	 
�� ��

�����" ��
�#������", 

���  ������� $� �	&	 	 �"&	�	 
	�  ����*�!� TSH � � 
	� � �%��	 ��
� 
	 �������� 


	� ���	�	�, �� ��� ��
! � ���� �� �	� ����� �
����! (.�����"���, 2001). 

 

3.5.3 ��! !��0%!� ��$0�� 

2 "�! !��0%!� ! "�! !�% ��"� 4 !��0%!� !�$0�� (ACTH), �����)�� 
	�  ����*�! 


*� �������  �� ��������
�� � � 
� %���� 
*� � ���%����*� �� 
�� �  ������� �� 

��
��  �� 	 TSH ��$���� 
	� $�����	 
*� ������� 
�� ���������"�. 2 ACTH ��&���� 
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	� ���	
� ��	�	 
*� �� ���� �&$*� � � 
� �� ��	 ��
�, ��&���� 
� #���� 
	� 

���������$���	� ��� ��������� 
�� ��
�#������ 
*�  �*
�����. 2 �$��� 
��� �� ����� 

� ������"�� �
� �� ������
������ 
	� ACTH ��&����� �� 
	 �������� 
	� ���	�	�, 

�%���� 	 $�
��	 ����� �'	��
��	 � � 
� 25% 
	� ����#��� �����
	
�� (.�����"���, 

2001).  

 

3.5.4 
�!����+�� 

2 �����	 %�!����+�� (PRL) ����� � �"���	 �%���� ��� 
	� $���&	 ��� �%�
$��� ��� 


	 ���
!�	�	 
	� $�����	� �����
�� � � 
��� ���
���"� ��$���. /� � � ��� 
	� 

 �����
��	� ��&����
�� �
�� 	 ���	�	 %
���� �
	 �����"
��	 $�
��	 �� � ��$����
�� 

�� ��
� 
	� #����!� $�����	� �$�� �
�  ��
�  45 �� 
� 
	� � ���
��
��	�. �&��
��� 


�� �	���
���" 
	� ����� �
	 ��&������! ���
������ 
	� ��������, �����  ����� �
� 	 

� �����	��$�	 � �����$�*�	  �����
��	�,  ��  �������
�� � � 
	� ���	�	 � ���� �� 

����
����� 
	 ���
������ 
*� *��	��� ��� �� ���#���� �
�� ��
�#��$� 
�� ��
��!���� 

�"����,  ��  ���
	��"�
�� ����� �
�� ���!
����. 2 �� ����� � ������"�� � ��	� �
� 	 

 �����
��	 ��&���� �
�� �������� ��� � �
$����� � �
��	� �$���
	� ���	�	� 

(.�����"���, 2001). 

 

3.5.5 �!��4!��0%�� ��$0��� 

(� �"� ������
�� �� ������� ����� 	 �!(#��� !��0%!� !�$0�� (FSH) ��� 	 

�7� �!��0%!� !�$0�� (LH). +
�� �������� 	 FSH  ������ 
	� $���&	 *������	� 
*� 

*�������*� �
�� *��!��� ��� ��������� 
	�  ����*�! ���
�����*� � � ��
$�, ���� 

���������� �����	�. 2 LH �������)�
�� �� 
	� FSH ��� 
	� $�����	 ���
�����*�, � *� 

� ��	� ��� ��� 
	 �!&	 
�� *���������, 	 � ��� � �
�$ �� �
� *���� �� ���$���� �
�� 

��� �����, � �� ��� ������ ����
��. +
��� ������ 	 FSH ��������� 
	� ��� 
�&	 
�� 

#���
���" � ��	���� 
*� ����*�, �������  �� ���#���� �
	� *������	 
�� � $���
��. 

2 LH ��������� � ��	� 
��� ������  ���  ����*�! 
��
��
����	�, �����	� 
�� 

�������" %"��� . 

 ���$
��  �� �%���"� 
�� ��
�#��$� 
	� FSH ��� 
	� LH ��
� 
	 �������� 
	� 

���	�	� ����� ��
�%�
��$� ��� 
� � �
��$���
� 
��� ���
�$ ��
�� � � 
�� 
�� � 
	� 

� �����$�*�	� 
*� ������
��%����. � ���! 	 LH %���������� � �������
�� ��
� 

����� ����� �"����� �� ��� ��
*��� �� ��� �����! ��
�#��! ���
�)����	 �� 
	� ���	�	 

� � 
� %����������  ��
� � 
	� $�����	� ��
� �����. � � �����
�, 	 �������� � ���� 

��
� �� ��&!���, ��
� �� ������� 
� � � ��� 
	� LH �$�* 
	� ����
	���
	
�� 
	� 
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���� ���%���	�, 	 � ��� � 	���)�
�� �	���
��� � � 
� stress. ������
���, 	 LH 

��&���
��  ��� ����� ������� 	 ���	�	 ��� %
���� �
	� ����! 
	� �%�" 	 ���	�	 $��� 

�����	�*��� (.�����"���, 2001). 

 

3.6 ��$0��� �!# �%+�( !# �!9!. ��� %0"#��� 

 
+���� �����
	��)�
�� *� ��#�!@%0"#�� ��� �’ ��
!� � ��	��"��
�� �"� �������, 	 

��� 4 !#��� �3 !�$0�� (ADH ! ������ �����	) ��� 	 �!�#�!�+��, �� � ���� 

 ������
�� �
�� � ������� ��� ��������
�� �
	� �����= �%��	. 

 2 �"��� ���
������ 
	� ADH �����
�
�� �
�� $����� 
	� � $�����	� 
�� "��
�� 

� � 
��� ��%��"� (���*�	  ����*�!� �"�*�). ( ����� 
	� *���
����	� �����
�
�� �
	 

��$����	 
�� ����	
����  ��� �"� ��	 ��� 
	� � $�����	 
�� �����
�� � � 
� ���
�, 

��
� 
	 ���������� 
�� �	�����".  

 2 ���	�	 � �
���� ������ ������
���  ������
� 
	� $�����	� ADH. �
�� 

�&	���
�� 	 � ��� ����	'	 "��
�� � � 
� ������
��� �*�	����� 
*� ��%��� ��
� 
	 

�������� ��� ��
� 
�  $��� $�
��	� ���	�	�. ��
! 	 �������! � ��
	�	,  �� ��*���
�� 

�
�  �������
�� � � 
	� �%���*�	, � ���� �� #�#���
	
� �� #�	�!��� 
�� ��������� �� 

�&�������!��� ����, �����
��� ��
� 
	 �������� ���	�	� �� ����!��� �'	�!� 

������������, � �� 	 �%���
*�	 � �
���� �	���
��� ������� ��� 
�� ���������. 

��
���
�, 	  ����*�! ADH ���

���
�� ��� � ����� 
*� �"�*� ��&���
�� ���������, 

�
�� � �����  �������� ����� (.�����"���, 2001). 

 

3.7 ,#��!� 4 �)� ��$0��� 

 
( ��������!� ��$��� � ����
�� �
	 ����	 
	� TSH ��� �������� �"� �������, 

��� �$���
�  �*
�,�	� – �*����, 
	 ����&��	 (/4) ��� 
	� 
���*���������	 (/3).  

 � ���� ���� ���	��� ��� '4/'3 �������� �� ��������� 	�%�� ��"� �"� 

����	"�, �	�
��#� ���" ��� �����	���� ��� ����	���� ���� ��!���� �	����	������, �� 

�	��� ��� ��� ����$���	�� ���� ������� ��� ������"�� �������� �� ���� ��	��� ���� 

������� �� ������� ��� «�����	�
��». 2 /4//3,  ���������
�� �����, � ���� �� ��&!��� 


� #����� ��
�#������ 
$������ %��$�. 

 .�
� 
	 �������� 
	� ���	�	� ��&����
�� �
� ���� 
� � � ��� 
	� «���"���	�» 

/4, �	���! 
	� �	 ��������$�	� �� 
��  �*
�,��� 
��  �����
��. ��
� � ���� �� ����� 

� �
$����� 
	� �"&	�	� 
	� ������������  �� ���#���� ���� ��
� 
	� ���	�	, 	 



 - 47 - 

� ��� ��
�#����� 
	 �"����	  ����� ������� �� 
��  �*
�,��� 
��  �����
��, 

��� ������#����$�	� ��� 
	� /4 (.�����"���, 2001). 

 

3.8 ��$0��� ��� �% ��"� 4+�� 

 

3.8.1 ��$0��� �!# �#��!. ��� �% ��"� 4+�� 

( ������ 
*� � ���%����*� � �
���� 
�!�� 
�� ��� ��	
���" �������" ���
!��
��. 

������� �"� �������, 
	� � ���%���	 ��� 
	 ���� ���%���	, �� � ���� ��������� 

�����)��
�� ��
����������. (� ������� ��
$� � ����"� �
	� ������, 
� ����%��� 

������ ��� 
��� ��$���. 

 2  ����*�! ��
���������� � � 
� %���� 
*� � ���%����*� ��&���
�� �� 
	� 

���	�	, ��� 
� �$����� 
	� �"&	�	� ���
�)�
�� ����� �� 
	� $�
��	 
	�  ��� ������. 

����������
�� �����, 
� � � ��� 
	� ���� ���%���	� ��&����
�� 2-6 %��$� ����� 	 

$�
��	 
	� ���	�	� ����
�� � � ����!, �$���
	. 2 �������� 
	� ���	�	� � 	���)�� 

� ��	� 
� �$����� 
	� ��
����������!� � ��
	�	�, ��� $�����  �� �&���
�� � � 
	� 

��
��
��%	 ��$�	 
*� � � $�*� � ���%���	� ��� ���� ���%���	� 
��  �����
�� ��� 
	� 

� ��
��	�  �� ����"�
�� �� �������
��. +
���  ������
��  �� ������)��� 
	� 

��
����������! � ��
	�	 �
	� ���	�	 ��� ������#����
�� 	 	����� (	 $�����	 
*� 

��
���������� 
��  �����
�� ��&���� �� 
	� 	����� ��� 
	� ��
$���	 ���	�	� ����� 

$�
��	�), ��� 
� %"�� (	 $�����	 
	� � ���%���	� ����� �����"
��	 �
��� ������ � � 

�
� �
�� ��������  �� ��
���"� ���	�	 �� 
	� ���� ���
��! $�
��	) (.�����"���, 2001). 

 

3.8.2 ��$0��� �!# ��! !. ��� �% ��"� 4+�� 

( %����� 
*� � ���%����*� �������� �
��������� �������, �� � ���� � ���"� �� 


�&����	��"� ������� �� 
	 ���
������ 
��� �� ��� � � 
�� ��������� 
���� ������: 

���
����
������!, ��������
������! ��� ���������. .��� ��� � � ��
$�  �����
�� �� 

���%���
��! )��	 ! �
�#��� 
�� %����" 
*� � ���%����*� (.�����"���, 2001). 

 

3.8.2.1 ����!�!�� �!� 43 

: *�  ������� ��� 
� ����� 
���, 
� ���
����
������! �����)��� 
	 ����$�
�*�	 
*� 

	���
����
�� ����� ��� ��
��� �
� ���� 
�� �&*��

����� ����� 
�� ����
��. 2 

�����
����	 � �
���� 
	� �����	 �� 
	 �����"
��	 %���������! � ������
	
� ��� 

��
��
����� �
� 95% 
�� ������� ��
��. 
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 2 �����
����	 ��� �����)��
�� 
	� � ��� ����	'	 ��
���� �
� � * 

�� �����$�� �*�	����� 
*� ��%���. ��
� ���� ���
�� ���*�	 
	� � �#��!� ��
���� 

�
� �"��. � ���! �� ��%��� ��
��������� 
� ���
� ��
����  �� � ������%��
�� ��
� �� 

���
� ������, ��
� �� ���
� ���������, 	 �����
����	 ���#����� � ��	� �
	 ���
!�	�	 


*� � � $�*� 
*� ���
*� ��
�� �
�� ��� 
�� ����
��. 2 ���
!�	�	 
�� ���)����� 
*� 

	���
����
�� ��������
�)�� �	���
��� ���� �
	 ������! ��$����	 ��� 
	 ����! 

���
������. 2 ���������! ����
	���
	
� �� �� !
�� ����
! �*��� 
	 ������
��! 

� �����	 
�� ������ ��� 
�� ��
����. 

 .�
� 
	 �������� 
	� ���	�	� 	 ����
	���
	
� 
�� ��� ��	
���" �������" 

���
!��
��  ������� �"� ��	 
*� ��%����� �����*�. 2 �������	 ���*�	 
	�  ����!� 

����
�� �
��� ��%��"�  ������� � �����$�*�	 
	� �����	� �����	� �
� ����. 2 

�"&	�	 
	� �����	� �
	 ���$����, ��������� 
	�  ����*�! ���� ���	� ��%���!� �����	�, 


	� ������
����	�, 	 � ��� �� 
	 ����� 
	� ��������� 
� %���� 
*� � ���%����*�  ��� 

 ����*�! �����
����	�. 2 $�����	 �����
����	� ��&����  ������
��� ��
� 
	 

�������� 
	� ���	�	�, ��� 	 �$���
	 ����$�
�*�	 
	� �����
����	� �
�  ����� ����� 

$&� %��$� �����"
��	 � � �����	  ��  ���
	���
�� �
	� ��
��
��	 	������. .�
� 
	� 

	����� � �	�������� �����	� – ������
����	� ��$���� 
	� $�����	 �����
����	� 

������ ���"����� � � 
	 ���*�	 
	� ��
	����!�  ���	�, �
�  �����*�� ��
	����� 
�� 

��%��" (.�����"���, 2001). 

 

3.8.2.2 ��#�!�!�� �!� 43 

2 �!�� /0�� ! #4�!�!�� /0�� � �
���� 
�� �"��� �� ���* � 
*� ��������
�������� 

 �� ��������
�� � � 
� %���� 
*� � ���%����*�. 2 �	���
���
��	 ���
������ 
	� 

���
�)��	� � ���$�� � � 
	� � �����! 
	� �
�� ���������� ��
�#������. 2 ���
�)��	: 

1.� ������ ���� 
	 ���� ��	 
*�  �*
����� �� �����&$� �� ��� 
� �"

��� 
�� 

���������" ��
�� � � 
� 	 �
���. /� �����&$�  �� � �����������
�� 

 ������#����
�� � � 
� ! ��, � �" �$�* 
	� ���������$���	� ��
�
�$ ��
�� 

�� �����)	. 

2.� �����"�� 
	 ����	 ���*� �������, #����� 
	� ��������	� ��� 
	� ��&	
��!� 

�����	�, �
	 ������������
��! ����������.  

3.� �� *� ��
��*���
!� 
	� ��������	�  ���� ���)��
�� 
	�  ����	'	 ��� 
	� 

�&���*�	 
	� �����)	�. 

2 $�����	 
	� ���
�)��	� � �
��"��� 
	� ���	
� ��	�	 
*� �� ���*� ��� 
	� 

 ����*�! ��$������. ��
� ����� ��%��$� �����
��� ��
� 
	� ���
�� ��� 
	� ���	�	.  
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2 � ��
	�	 
	� ���
�)��	� �
	� ���	�	  ������� �	���
��� ��� ������%���
�� 

� �  ������
�� � *� 	 $�
��	 ��� 	 �������� 
	� ���	�	�, 	 %����! ��
��
��	, 	 

��$'	 ��� �� #��������. (�  ������
���� ���$
�� � ������"��� �
� 	  ����*�! 

���
�)��	� ��&���
�� �� 
	� $�
��	 
	� ���	�	�. � � �����
�, ����!���
� �'	�� 

� � ��� ���
�)��	�  ���
	�!�	��� �� �
���  �� ��
���"� ���!���� �����	� 

���������, ��� ������#����$��� ��� 
�� �����*���� ������. ����	 ��� �� ���	�	 

! ��� $�
��	� 	 ���
�)��	 
��  �����
�� ��&���
�� �
�� 	 ���	�	 ������� ����
�, ��� 

 ����$��� �'	�! ��� �"� ���� ��
� 
�  $��� 
	� ���	�	� (.�����"���, 2001). 

 

3.8.2.3 ��4�!*0�� 

/� �
������! 
�� %"���  ������
�� �
�� *��!��� ��� 
� � ���%����� �
�� ��������, ��� 

�
��� ������ ��� 
� � ���%����� �
��� ������. (� *��!��� � �
���"� 
	� �"���  	�! 


	� ���
������	� ��� 
	�  �����
����	�. /� � ���%����� � �
���"� 
	� �"���  	�! 
	� 

��=���� �������
����	� (DHEA) ��� 
�� ������"  �������� 
	�, DHEAS. /��� �� 

*��!��� ��� ��� 
� � ���%����� � �
���"� 
	� �"���  	�! 
	� ������
������	� ��� 
	� 


��
��
����	�. (� ������  ������� � ��	� 
��
��
����	, ��� ����$� ����  ���
	
�� 

��
!� 
	� �����	� ��������
�� � � 
�� *��!���. ��
��
��%�, �
��� ������ 	 


��
��
����	 � ���� �� ��
�
�� �� �� ���
������ �
���  ���%�����"� ��
�"�. 

 2 ����$�
�*�	 
	� 
��
��
����	� 
��  �����
�� �
�� ��������,  ��� �� 
� 

1/10 ��
!� 
*� ������, ��� $��� � �������� �
� ��&���
�� ��
� 
	 �������� 
	� 

���	�	�. 2 ���	�	 *�
���, ��&���� 
� � � ��� 
	� ���
������	� ��� 
	� 

 �����
����	�. +
��� ��"����
��� ������, 
��� 	  ���
�
��$�	 ���	�	, ��� ��� 	 

�$
���� ��
���*� ����#�� ���	�	, ��&����� �	���
��� 
	� 
��
��
����	 
�� ���" ��� 


	 �	 ��������$�	 
��
��
����	, ��
� 
	�  ����� 15-20 �� 
��. +�  ���
�
��$�	 

�&�����*
��! ���	�	, � *� � ���������� ������, 
� � � ��� 
	� 
��
��
����	� 

 $%
��� ��
* � � 
� ��
��
���� 
	� 	������ (.�����"���, 2001). 

 

3.9 
�*����� �)� ��$0��� 

 

3.9.1 ���!#�+�� – ��#��*0�� 

.�
� 
	 �������� ���	�	� ��&������	� $�
��	� ��� ���������, 
� � � ��� 
	� �����)	� 

��� 
	� ��������	� ���

����
��  ������
���, ��� � �
$����� 
*� ����
��
���� 

� ������*� 
	� ��&	�$�	� ��
����������!� ����
	���
	
��. ��
� ��&���� ����� 
	� 

	 �
��!  ����*�! �����)	� ��� ������	
� ���� 
� ! �� �
�� ��
��$� ��� 
	� 
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� �����$�*�	 
	� �����)	� � �������� 
	� ��������	� ��� 
	� ���� ���%���	�. 2 

��
��
��! 
	� ��������	� � � 
�� ��
����������, 	 � ��� ����� ������	 
	� $�
��	� 
	� 

���	�	�, ��� #�	�� �� �&	�!����� ���
� ���  ���
	���
�� � ���������� �
�� 

� ������ � ��$��
� �����)	�  ��� � � 
	� ���	�	,  �����  �� 	 �����)	 

��
�������
�� ��
� 
	 �������� ��
!�. .���� 	  ����*�! ��������	� ���

���
�� 

�
	� ���	�	 �����	� ���������, �
������ ��� ���  ������
��	 ��$�����  �����
�� � � 


	� ���	
� ��	�	 ���"���*� �� ���� �&$*� (.�����"���, 2001). 

 

3.10 
�!%0���� ���+������ ��  ��4!�� � �3 �� �!#�*+� 

2 ����������! � ��
	�	 �
	�  �� ��	�	 ��
��
��	� � ��
�� �����
��	 ���$
	. ������ 

 �� ��
�" 
�� ������ 	 ���	�	 �%��� ��
� �"��� ���� 
	 ����! �"���	 ��� 
	 ����! 

��)�, � #����� �� 
�� � ��� ��
�#�����
�� ��
�� ��  �����
��� � ���� �� ���%$����, 

�������  ��  ������� ���  �����	 ����������! � ��
	�	. 

 2 ���������%*�	 
*� ���� �
	�  �� ��	�	 ��
��
��	� � �
���� ��� �"���
	 

���������� 	 � ���  ������#���� 
	� ���	�� �����	 ��

������ � ����$*� �� 

���%���� ������� ��� 
	 �"����	 DNA � � �$�� ���
��
$�  �*
�,���. 2 ���������$�	 

� ��
	�	 �
	� ���	�	 �&��
�
�� � � 
� �����
	���
��� 
	� ���	�	� ��� 
�� 

��������
�� ( .�. �����
	
�, $�
��	, ����� ��� �����  �� ��	�	�). 

 (� �"� #����$� �������  �� � �$���
�� �
��  ��������$�  �� ���#������ �
	� 

 �� ��	�	 ����� 	 
��
��
����	 ��� 	 ��&	
��! �����	. �����
�� �
� � #������ ����� 


	� 
��
��
����	� ����� 	 �"&	�	 
	� � �����$�*�	� 
	� GH ��� 	 ���	�� �����	 �� 


� ������� �"�
	��. ��
$� �� ������� 
	� 
��
��
����	� � ���� �� � �������"�  ��" 

 �� �	���
��$� � � � ����! �
� ���#����! ���
������ 
	�. ��
�"
��� ��� $��� 

� �������� � � 
� �"���� 
*� ����
�� ����	 ��
� �����	 
	� GH �
	�  �� ��	�	. 

>�*� �� � ����� $��� ����� �
	� $�
��	 
	� ���	�	�, ! ��� � ��
�"���	 �������� �
� 

����� �&���	�	�, ��
� ��  ����	��� � ��
	�	 � � 
	 GH. ����%�
�� ���$
�� 

�������� �
� ��
� 
	�  �� ��	�	 
��� ��� 
	� 
��
��
����	 ��� ��� ��� 
	� GH 

��&����
�� 	 �����
	
� ��� 
� �$����� 
	� $�����	�, ������%$���
�� $
�� �
	� 

� ��
��%��! ����	 �
� ��. 

 ���$
��  �� �� ���%$���
�� �
	� $�����	 
��
��
����	� ��� GH �
�� �������� 

��
� 
	� ���	�	 ��
��!� � ���)���. (� �����
$�  �� ����� ����$����� � ������"��� �
� 

�
�� �������� ��� � $���
�� ����� ��
�#��! �� ��
$� 
�� �������. � ���� ��� �� �� 

� ��$��� ������ �
� �&��
��� ��
!� 
	  ��������$�	� � ��
	�	�, �� ���������� �"�� ��� 

� ��
�$%��
�� �
�� ���� #���� �� 
��� �������"�, ����� ��� ��
* � � ����!��� 
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 �� ��	�	� �� � ��#����! $�
��	. +� ��
�� 
�� 
��$� � ����� ����� ���  ����
$�* 

$����� (.�����"���, 2001). 
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	������� 4� 

 

���!.$��! : 

�������� �� �� – � ���!" �)� ���*��� – 
�!%0���� 

 
4.1 1��� 9��&� ��  �(�3$��� 4.��$�� 

2 � �
���� 
*� ���	
�� �
� ���%��� ���!��
� �&��
�
�� � � 
� ��
�  ��� $���� 

��
�%$��� �� ��� 
"&��� �"���	, ���" ��� 
��"
	
� �
	 ����! 
��� ���
������. 2 

�$���
	 � ����	 
	� ����!� ���
������� ��� �&��
�
�� ���� � � 
� �����
	���
��� 
�� 

���� ���� ��� � � 
	� ���! ���
������ 
�� �������" ���
!��
�� ��� 
� ���
������, 

��
� 
	� ������ ��	�	, 
*� �������� ��� ��
��*���
�� ����. :��� �%��� �
� 

�����
	���
��� 
*� ����, ��
�  ��  ��)��� �	���
��� ���� �����, ��
�� � � 
� 

�$����� 
���, �  ������
������� 
*� ������ ����, 	 �������� 
*� ���%��*� 
" *� 

������ ����  �� �����
$����, ����� ��� 
� �$����� ��� 	 ���! 
�� �����
���" ��
�". 

 /� �������� �����
	���
��� 
*� ���� ����� �	���
��� ��� 
	� ��� 
�&	 

�"���	� ��� ���"��: 

1.� 2 �$���
	 ����!  ��� ����� ����� ������	 
�� �!���� 
*� �����������*� ! 

���������*� (Faulkner & White, 1990). /� �!��� ��
� ��� � ���� �� ����&�� �� 


	�  �� ��	�	 ���� �� 
	� ����	 
	� �����*�	�, 	 � ��� �
	 ���$����  ������� 

� ��!����	 
�� ����. �����$
��
�� ������$���  �����	��, ��&���
�� 	 

�$���
	 �"���	  �� � ���� �� � �
������, ���  ����$
��
�� ������$��� ����
� 

��� � 	���)�
�� 	 �"���	.  

2.� 2 �$���
	 
��"
	
� #������	� ���� ���� �&��
�
�� � � 
	� � �#�����	  �� 

�����
�� �� ��
��. ��� ���� ����! ��� �*���
�, 	 
��"
	
� #������	� ��� ��
’ 

� $�
��	 	 �$���
	 
��"
	
� ���	�	�, ����� �����
	�	 
	� ����	� 
	� 

ATP��	�. +
�� ����$� ���� 
������ ���
��!�* (
" �� 11b), 	 �$���
	 
��"
	
� 

#������	� ����� 4 %��$� �����"
��	 � � ��
! 
*� ������ ���� #������� 

���
��!�
* (
" �� 1) (Burke & Edgerton, 1975). 

 

*�.! � �"!��� �!+ �.%!  �#2�&� ��&�: (�&�� ���� ��� ��$ ����. (� ����$� ���� 
������ 
���
��!�  ���$���� �����	 ����$�
�*�	 
�� �������
���" ��)"��� %*�%�%����
������	. 
��
� 
�� �����
� ������$� ���  ����*�! ��$������ ������#��, �$�* ��������	�. 
(�&�� ���� ��� ����$�:�� ����$� ���� #������� ���
��!� $���� ��� �	���
��!  ����! ����
�� 
��� ������,  ��������� ��
��������. ��
� 
�� ����� ������$� ��� 
	� ����#�� ��"�	 �� �� ��� 
���
������*� (.�����"���, 2001). 
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3.�  2 �"���	  �� � ���� �� ��� 
����� � � $��� �� ����� �������! �����
	�	 
	� 

�$���
	� ����	� 
	� ATP��	� �� � ��$�*� �
��� ���
�)����	 �� 
�� ��������� 


*� ���%��*� 
" *� ������ ����  �� �����
$����. �"�� �� �'	�! �������� �� 

����$� ���� 
" �� 11 ����� ������ ��  ������� �����"
��	 �"���	 � � ��
�"� 

�
��� � ����� � �����"��� �� ���� 
" �� 1. (� �"�� ���	
��  �� $���� 

&��*����� �
	� 
��"
	
� (� ���
)  ������#�����  ��* � � 60% ���� 
" �� 1, 

��� �� ���� 
" �� 1 � �����"��� �
��� ��� 
*� ���	
�� ��
��!� (Costill et 

al.,1976). 

4.� ( Hill (1938) ����  ������'�� 
	 �����
	���
��! ��$�	 �"���	�, ���"�� ��� 


��"
	
��  �� ���%$��	�� �*��
���. 2 �"���	 ����� �����"
��	 ��
� 
	 

�������� 
	� �����
���!� ������ ��	�	� 
�� ����, � �� 
� #����  �� 

�%����)�
�� � ��#����� 
	� �����
	
�  ����*�!� �"���	� 
�� ���� ��� 	 


��"
	
� #������	� ����� �	�����!. 2 �$���
	 
��"
	
� � �
������
�� �
�� 
� 

#���� ����� ����
��� � � 
� 20% 
	� �$���
	� �����
���!� �"���	�  �� � ���� 

��  �������. 2 �$���
	 �"���	 ��� ����! ������ ��� �����  ��" ���%���
��! 

��
�&" 
*� ���%��*� 
" *� ������ ���� (Faulkner & White, 1990). 
 

4.2 
)6� ��   ���0���� �%04!��� 

2 ���!�  $'	 ����� �	���
���
��	 � � 
	 �����	 �*��
��! �"���	. ��
� � ���� �� 
� 

� �#�#������ ���� ���	
!�  �� � $%��� � � ���
����$� 
	�  $'	� ! ���������. 	 

%����! ��
��
��	 
	� � ��� 
��� �"����� ��
$�
	��  ��� ��
���� ���$�	. 2 

���	
��!  ��� ����� ��� 	  $'	 ����� ���� �%��� �
	 ��"�*�	 ��
� ��� $����� 

��
���
��: 	 ���	
��!  ��� ����� �&��
�
�� � � 
� ��� ��	
��� ������� �"�
	�� 

(����%����*
����), 	  $'	 ��
���
� � � 
�  ������ ��	
��� (%�
���). �� ��� ��
� 
	 

�������� 
	� � �#�����	� ��������� 
� ��� ��	
��� ������� �"�
	��, �� ����������� 


	�  $'	� ������)��
��. ��
� �	������ �
� ����� ��� ��
� 
	 �������� $�
��*� 

�*��
����  ��� ������, ����� ����
! 	 � ����%	�	 ��� 
���� ������ �$�* 
*� 

��
������ 
���*��
*�. ��$ �� *�
��� �� ��*��)���� �
� 	  � 
��! ����
	���
	
� �� 

���&���
�� 
��� ���� ��� ��
� 
	� 	�����. ��� 
� ���� ��
� �����)�
�� ������  ��� ��� 

��
� 
	 �������� 
	� � �#�����	� ��  ������#���� ���� �" � 
	 
��%! �� ����$� 

 ���
	
�� ��� �� 
� ���
�� 
� 
����
��� ������ ��"�� 2 *� 3 ����  ��� 
	� $���&	 
	� 

����
	���
	
��. 

 ��
�  �� ��� � ���� �� � ������
�� ����#�� ����� 	 ��$�����  �� 

��
�������
�� ��
� 
	�  $'	. +������ ��*� ����� �
� 
	�  ���
	
� ��
! 
	 �
����
�� � 
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��
�#������� � �#�����	�. � � �����
�, ��
� 
	� $�
��	  � 
��! ����
	���
	
� 

������
����
�� 

��&	�$�	  ���
	
� ����
�� �
� ������  $'	�, 
	� � ��� �
���"�
�� �� ����)������ 

�"��. 2 �����"
��	 � �#�����	 
�� �����%�����" ���
!��
�� 
� ���
��
��  ��� �� 

90min ��
� 
	�  ����	'	 ���
������*� ��� 4-5 ���� ��
� � � ������ ��"��
� 

 �*
�����. +��� ��, $�� � ��%��
*�$��  � 
��� �"�
	�� � �
���� �� ����  ��� 
*�	 

���	
���  ������
� ��� 
	� �����
	
� �*��
��!� � ����	�. 

 -�
��� ��� 	 ��
���
	  ���
��!, �	���! 	 $���&	 
	�  ��� ������ �� ��
���� 

����� �
�����, ����� �������$�	. 2 ��
��
��	 ��
! � ���� ��  �����$���  ����� ��� 

���� ��, ���
�� �� ����	�	 ����
	
�� �
	�  �����! 
�� �
������". 2 ����#!� ��
�� 

��
�� 
*� �������
*� ��� 
*��
*� ��� ����� ����� ��*�
!. 8� � ���"�� ��*� �� 

���%$��
�� �
�� �����)������ «��� �����  �����» 
�� �
������",  �����
�
� 

����������� ��  
��	 
�� � � $��� 
	� �����)	� 
�� ����
�� (� ����������). 

 ��
� 
	 �*��
��! � �#�����	 
� ��� ��	
��� ������� �"�
	�� ������)�� �� 

�����  ������
��� ! ����
��� ��������, ������� �� 
�  ��� $�
��	 �� �&��
�	
��! !
�� 

	 � �#�����	. ( ����������  ����$��� �� ��
��
��	 ���������", 
�  � 
��� �"�
	�� 

#�����
�� ������ �� 	�����. /� ���� 
	�  $'	� ��������
�� ���� �� ����$�  ���
	
��, 


� �
��� ����� &	��. 2 $�����	 ������ ��� $��� &����!��� �����. /$���, 	 ���&	 ��� 


��%! � ��$���
�� ����. �� �� ���� ��
�������� 
��� $�� ������ ��"�� �� #��� 
� 

 � 
��� �"�
	�� ����� � ���
�����
� �� ��
� � ���� �"���� ��  �����$��� 

���
����$�. � ��	�, ����� � ����
	
� �� ��*��)���� �
� 
� �
����� ��
� � � 

� �#��"����� ����� �����
��� ������	
� � $���
� �� ��"�  �
� ��� 
��%$�. 

 1�����! ��
��
��	 ��� 
	�  ����	'	 
��%!� � �
���"� 	 !���	 ��
��
��	 ��� 

	 ��*
����! �������, 	 � ��� �	����� �
� 
�  ������ ��	
��� ������� �"�
	�� 

�����)�� 
� ��
�#������ � ���
��
��	�. 2 ��*
����! ��
! �������, 
�  �����
��� 

���	�� ��� 	 �*�
! � ����! 
*� 
��%�� �����
�"� 
�� ���"
����  ��= ��$���� ��� ��� 

���!  $'	 (Peter Konopka, 1996). 

 

4.3 �4�� �3 4 ���!"3 �(�!#$)��� 

)����� %�"	����� � ����	�
� ��� ��	�$�� �� ���	������ %	����� �������� �� 

��������� ��� �	� � ��� �� �� *��� ��� ������ ��� �	�������  ��� �� �����	���, 

�������� �� � ���� �"� ���#�, $"	�� �����$	��� �� ��	�$�� ��	������ ���	�����. 

����� 
� 
����
��� ������ �
��	�� ����
! 	 ��
��	�	 
*�  �����
���� ������� �� 

��� 
��� ���
�
��� �
��*� ���%���
��!� 	������ ��� �*��
���" ���$����, ��� 
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���� ������
	��� �� �����
���
	
�� 
�� ���� �
���� �
	�  $'	, �
	� �����
	
� 

� ��!����	�, �
� ��
�#������ ��� �
	� ���	�����! ��
����*�	 ��$������. 

 2 ������%*�	 
�� ����
������� ���� ���	
! � � �$��
��  ������
���, �%�" 

 �$ �� �� ���� ��������"� 	 ��$�����  �� ��
�������
�� ��
� 
	� ��
$���	 ���� 

���������$��� ���!��
��, ����� ��� �� ����
	
��$�  ��
��!���� 
�� ���	
!. +
	� 

 �����
���
	
� ��� � ����� ����� ���������$�	 ����
�  �� �� �&��%���)�� �$���
	 

� ����	. 6$#���, ��
� 
��  ��������
���� ��� 
	� � ����! 
	�  ������#������	� 


��%!� ��  �$ �� �� ��������� ������ #�����"� ����
	
���"� ������� (���"���, 1995). 

 

4.4 ��� �)� 4 ���!" �)� ��7)� * � �!#� �(���)� 

(� � ��
!���� 
*� ���	
�� ��� ��$����� ��� ���������$�� ��� 
��� ���
�
��� ����� 

���%���
��$� ��� 
� ���%��� ���!��
� ��� � 	���)��
�� ���� %��� � � 
�  �� ��	
��� 

 ��������  �� ��������"� (Rogozkin, 1978). /� #���� 
�� ����
�� ����� $��� ����� 

�	���
����  ������
�� ��  ��� ��!��� ������ �� ��������� 
�� � ��
!���� ���� 

 ������� 
	� ��
	������ «�"��» (��
	����� 48kg) �� ���� 
	� ��
	������ «#��$*� 

#����» (��
	����� 130kg). ����� ��� �� ���	
$� �� 
� ���� �*��
��� #���� �� 

� ��
!���� ���%$���� �� �&��
��
�� � � 
�  �� ��	
���  ��������. (� �����
������ 

���������$�  ����!'��� ��� ��
��� ��� �������� ���	
$�,  �����  �� �&��
��
�� � � 

 ����"�  ������
��, ��������
�� ��
�&" 14.6-23.0 MJ (3500-5500 kcal) 	���	��*� ��� 


��� ������ ���	
$� ���12.5-18.8 MJ (3000-4500 kcal) 	���	��*� ��� 
�� �������� 

���!
���� ��  �������� ���	�!�  �� ��	�	� ( Rogozkin, 1978). 

 (� � ��
!���� 
*� ���	
�� ��  �*
�,�	 �&��
��
�� � � 
	 %"�	 
�� ���!��
�� 

��� � ���� �� � 	����
�"� ��� � � 
	� $�
��	 
	�  �� ��	�	�, 	 � ��� ���%$��� �
�� 

���%����  ��������. +
	 9*��� 	  ��
�������	 	���!���  �*
�����!  ����	'	 ��� 

���	
$�  ��  �� ���"�
�� ���	��  �$ �� �� ����� ��
�&" 1.4-2.0g / kg �*��
���" 

#����� (Rogozkin, 1978). 2 � ��
	�	 �� ���
�������� ���
�)�
�� �� 
	� ���������! 

� ����	 ��
� 
	 �������� 
	�  �� ��	�	� ! 
�� �����, � �
�  ����	'	 

���
������*� 
	� 
�&	� 
�� 8-10g / kg �*��
���" #����� ��*���
�� %���������!. 

������� �� 
�� 
" � 
�� ���!��
��, 	  ����	'	 �� ���  �$ �� �� �������
�� ��
�&" 

1.7-2.4g / kg �*��
���" #����� / �$��. (�  ��� ��* ���
����� $���� %
���
�� �� 

� ���
�  ��� ���
�)����� �� 
� #����  ��� ��� �$��� 
	� ����!� ���������!� 

 ����	'	� ���� �� �������!����� 
�� ��	���� ��
� �� ��� ����� ��� ����
� �� 
	� 

�������	 �"����	: 15-16% 
	� ����!� ���������!�  ����	'	� � �  �*
�,���, 25-26% 

� � �� �� ��� 58-60% � � ���
��������. 
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 (� #����$� ���$� ���
��%��!� � ��
!��&	�  �� $���� ��� 
����� � � 
	 9*���! 

(��� ����� ��� ���	
$�  ��  ������� �$��� �� ���!��
� �"���	� $����  ������%�� 

�� 
��������� � � 
�� Rogozkin (1993) ��� �����  ����	 
��� ��  �����
*: 

1.� +
� ����  �$ �� ��  ��$��
�� � ���!� ��$����� ��� �� ����� ��!��� 
�� ������� 


��. ��� 
��� ���	
$�, 	 � ��
�"���	 ��$�����  ��������)�
�� �� ������ #���� 

� � 
� �����  �� ��	
��� %��
��. �� 	 � ��
�"���	 ��$����� ��� ���" 
�
��, 

��� ����� ����
� � ���	
!� �� ��������� 
	�  �� ��	�	 �� 
	� ���� $�
��	 ��� 

��
��!.  

2.� ��$ �� �� ���
	���
�� 	 � ����
	
	 ��� 
��! ������ �� ��
�&" 
*� ���%��*� 

��� 
���� ���
�
����. (� ��������� 
*� ���%���
���� �����- ��� �����-

��� 
���� ���
�
����  �� ����� � ����
	
� ��� �� � �
������ ��
! 	 ������ �� 

�� �&��
	��"� � � 
	� ����!  ������#������	 ��$����� ��� � � 
	�  ������ 


	� ���
��!� �� 
�� ��
��*�����  ���
��������. 2  �*
�����!  ����	'	  �$ �� 

��  ��$��� ��� ��
���	�	 ������ �� � � ��� 
� � ����
	
� �����&$�, ��� 
� 

����
	
��� �� ��  �$ �� ��  ��$��� ��� 
� � ����
	
� �� ��� �&$�. 

� � ����$
*�, 	  ����	'	 #�
������, �����
�����*� ��� %�
���� ����  �$ �� 

�� ����� � ���!� ��� 
�� ������� 
*� ���	
��. 

3.� 2 � ����! 
*� %��	
�� ��� 
*� ��� 
����  �����
*�  �� �� �&��%������� 
�� 

� ��
!���� �� ��� 
��� ���
�
��� �� ���%$��� ��
� 
	 ��������  �����*� 

$�
��	�  �� ��	�	�, ��
� 
	 ��������  ���
�������� ��� �����*�����, ��
� 
	 

�������� 
�� ����� 
�� �����, ��� ��
� 
	 �������� 
	�  ������� � ����� ���� 

��
� 
�� �����. 

4.� ��%��� ��� 
��� ���
�
���, ��
� �"��� ���* #�
������ ��� �����
������, 

 ��)��� ������ ������� �
	� ������ ��	�	 ��� 
� ���
������ 
	� ������

����� 

��
�#����!� �����������, ��� ��� ������ � �����! �
� � � ��
� 
� ���
�
��� 

�
	 ���
��%! �� ������� 
	� � ����	 ��
� 
	 �������� 
	�  �� ��	�	� ��� 
�� 

�����. 

5.� (� #�������
��$� ����������  �� �� �$���
�� �
	� � ������*�	 
*� ��
�� ��� 


	� ����
	�	 ��
� 
	� ���	�	 �� � 	����
�"� � � 
� ��������  ���#�����: 

�	���
���"�  ������
�� � �
���"� �� ��
����������, 	 ��������	, 
� 

���
����
������!, 	 ��&	
��! �����	 ��� ����. 2 ���
��%��$� � ����$� �
� 

��
�#�����  ���#����� ��
� 
	 %��	 
	� ����
	�	� �� � 	������� 
� #���� 


	� ����
	�	� ��
� 
	�  �� ��	�	 ��� 
�� �����.  
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6.� ���  �����	 ���
��%! ����� � ����
	
� ��  ��$��� �
�� ���	
! 
� �������� 

��� 
��� ���
�
��� �� � ������  ���
	
��, ���� �����  ������
��, 

��� ������#����$�*� ����*� ��
��  �� ���
�)��
�� �� 
	� � ��!����	 ��� 


	�  ���
������� 
*� %��	
��, �� � 	������� 
	 ���������
	
� ��
�� 
*� 

��� 
���� ���
�
���� 
	� ���
��%!�. 

7.� 2 ���
��%!  �$ �� �� $��� � ������ $
�� ��
� ��  ��$��� ��� 
� � ����
	
� 

��� 
��� ���
�
���, ����  �$ �� �� ����� �����
��	  �����! ��
� �� 

#�#��*��"�� �
�, ��
� 
	 ��������  �����*� � �� � ���	
!�  �� ����
�� �"� 

��� 
���� %��$� 
	 �$��, 
� ��"��
� ����� �����������
� ��� ����� 

� ����%�"���� ��� �
� ��� � �%$���� ���
���
����$� ���
����$�. 

8.� :
�� � ����� �����	 ��� �"&	�	 �*��
��!� ��)��, ���!�*� �� 
	 ���%! 

��� �� ��
�", ��� ���������$�� �� 
	 ���%! ����, 	 ���
��%!  �$ �� �� 

 ������#���� � ���!  �*
�,�	 ��� ���� ��� 
��� ���
�
��� ��
� �� 

�&��%����
�� 
� ������� �
� ���" 
��
�� �� ��&	�$��� � ��
!����. ��� 
��� 

���	
$�  �� �����
$���� �� ���!��
� �� ��
	������ #�����, ��� ��� ������ 

� �� 
� ���	�� �*��
��� #���� ! 
� ���	��  ����
� �� ��� ����� �	���
���, 

 �$ �� �� ����� �����
��	  �����! �
	 �"�
��	 
	� ����
�� ��� �� 

�&��%�������� �
� ���" 
��
�� ���� �� ���
��%��$� � ��
!���� �$�* 
	� 

 ��������$�	� ����!� ���������!�  ����	'	�. 

9.� 2 ���
��%!  �$ �� �� $��� � ������ �"�%*�� �� 
� �����
��� %����������, 

��
�#����� ��� ����* ���
���� �����
	���
��� 
�� ���������$��� ���	
!, ��� 

��  �$ �� �� ���#���
�� � �'	 	 ��
��
��	 
��  � 
���" ���
!��
�� 
�� 

���	
!. ��$ �� � ��	� �� ���#����
�� � �'	 
� ��"�
� ��� ��  ��
��!���� 
��. 

���� �� 	 ���
��%! ����� � �����$�	 ��
* � � ��
$� 
��  ��= ��$���� �����  ����� 

�� ���"'�� 
�� � ��
!����  �� � �#�����
�� � � 
	�  �� ��	�	 ��� 
� �����*����� ��� 

�� #��
��
� ��!��� 
	� � ����	 
�� ���	
!. 

 

4.5 ���� � 4 ���!"3� $)�� �� � 4 �"!��� !$�4�� �(��$���� 

:��� �� ����* ��, ���	
$� ! �	, #������ 
� ����� �
�� 
$������ � ��$� 
��. (� ���	
$� 

 ��  ���
����)��
�� ��� �'	�$� � ������� ��
��$���� 
�  �� ��	
��� $
�� � ��	� �� 


$������  ��������: 

�� ��������  ���
�������� 
	� � ���� 	  ��
	 %��	 
� ���
��
�� �� ����������� 

���!��
� 
� ������� ��� 	 ��"
��	 
	� ����&	 

�� ��*���
��!  ������� 
� ��������� ��� 
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�� ��
�#�
��!  ������� 
� %���� *�� 

��
�� � �*������ � ���� �� ����� � ���!� ��� ���	
$� 
�� ��)���" ���	
����" ! 

���	
$� 
�� ��*���
���" ���	
����". $��� ���	
!� �'	��� � �����*� ��*�, �%����� �� 

� �&�����
�� ��
� 
�  ���� �����  �� �� 
���������, ��
��$���
�� 
��  �� ��	
��$� 


�� � �#��"����� �� �"����� (���. 2). ��� %��
��
�� ������ ��� 
$
��� �������! �$�� �� 

 

 
� �0�� 2. �#��$ �3 ��� �% 9��#���� �� )��� ��3� ! �.��!. 

 

$��� �
!��� �"���, �� ��
��	%���  ��" ��!���� �
� �� $��� ���	
! �'	��� � �����*� 

��� ����� � ����
	
� ���� 
� ��
���	��  �������� ���
��%!� ���� �
	� � ����! 
*� 


��%�� #�	���� ��� 	 %����! ������	�	, 	 � ��� ��� 
"���
��  �����	�� �� 
	 

%����! ��
��
��	. 

 ���’ ��� ��
�, � �����
	�� �
� ��� ���� 
�� ��
	������ ������$�*� (���	
$� 

��� ������ ������, ���	
$� 
�� ��)���" ��� ��*���
���" ���	
����" ��� ���	
$� 

�'	��� � �����*�) ����� �����
��� � *%��!� �  �����
* �*������ 
	� ���
��%!� �� 

���������$��� %�����: 

1.� � �������	
��! %��	  �� ��	�	� (#����! ���
��%!) 

2.�  ����*���
��! %��	 

3.� ��*���
��! %��	 

�)  ��� 
	� �����	�	 

#)��
� 
	 �������� 
�� ����� 

4. %��	 ��
� 
�� �����. 

 �����"
��	 �	����� $��� ��%���� 	 ���
��%! �
	� � �������	
��! %��	 

 �� ��	�	� (#����! ���
��%!), � ���! 	 %��	 ��
! ���" 
�� 
	 �����"
��	 ��� 

�	���
���
��	  ������ 
��  �� ��	
���" $
���. +
���� 
	� #����!� ���
��%!� ����� 	 

� ��
!��&	 
*� ���%��*�  �� ��	
���� � �#��"���*� ����� ��� 	 �"&	�	 
	� 
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� �
������
���
	
�� 
���. 2 %�!�*�� �� �3 "��� �
���"�� �
	� �&��%����	 
*� 

���"
��*�  ��= ��$��*� ��� 
�� �����. +
	� �*�� �� �3 "��� ����� �������� �� 

� �%�����"� ���
��%��� ���	, ��� �� �	�  ��� ���$�	 	  ��� �����  �� � ���"�	�� 

�
	�  �� ��	�	. -�
��� ��� ��� "��� $��� �!� �*&�� �� ��  �$ �� ������ �� 

�	����!��� 
�� ���$� 
	� �*�
!� ���
��%!�, ��� �� � ��$��� ��� 
� ����
� 

��	����
��� ��� ��  �!���� 
�� �������� 
�� �� ��
�#��  ��� �
	 #����! ���
��%! 
	� 

� �������	
��!� %��	�. 

 2 ����	 
*� #������ �����  �� ���"��� ��� 
�� ���%���� %����� 
	� ���
��%!� 

$��� �����	 �	����� ��� ��� 
� ���!��
�, ��� ���� �
�� ��
	������ 
�� ��*���
���" 

���	
����" ��� 
�� ���	
����" �'	��� � �����*� ���� ��� �
�� ���	
���� ��� ������ 

������ ��� �
� ��)��� ���	
���� (Peter Konopka, 1996). 

 

4.6 � 4 ���!"3 ��� �(�3$��� 4.��$�� 

�� ���� >��5� 

�� ��5������� ��-�5� 

+
���� 
	�  �� ��	�	� ��� ����� 	 ��� 
�&	 
	� �$���
	� �"���	�, 	 � ��� ���!�*� 

����$�
�� �� �"&	�	 
	� ����!� ��)��. +
	� ���	 #���� 
	 �����"
��	 �	����� $��� 	 

�$���
	 �"���	, ��� �
� �� 
��� ��*�����
� ������ ����  ��)�� ��� 	 
����"���	. (� 

� ��
!���� �� ��
��! ����� ����$�, �� ��� ��� ���
��! �����
	
� � ����	� �
	� ��
��! 

����� ��!���	 ��� 
	 ��!���	 � ���
��
��	. 2 � �����	 
	�  �� ��	�	� �"���	� 

� ��
	��)�
�� � � ��� �'	�!  ����	'	  �*
�����, ����*� )*���� (����, 

�����
�������  �����
�, '���, ��$��, ����). :
�� $��� � �
������ $�� ���������$�� 

� � ���  �� ��	
��!� ��
��
��	� ��� 	  ����	'	  �*
����� ����� ���	�!, 
�
�  ��� 


	� �"&	�	 
	�  ���
	
�� ��� $�
��	� 
	�  �� ��	�	� ��� � ���� ��  �����
� ��	��� 

 ��� $�� �"&	�	 
	� ����!� ��)�� ��� 
	� �"���	�. � ����
	
� �
	 ���
��%! 
*� 

���	
�� ��
!� 
	� ��
	������ ����� $�� �'	��  ����
�  �*
�����, 
� � ��� � ���� �� 

%
���� $*� ��� �
� 24% 
�� ������� 
	� ��$������ � � 
�� 
��%$�. (� 	���!���� 

������� �	���! ��$����
�� �� 1,5-3,2 g/Kg �*��
���" #����� (#�.  ��. 10). � ���! �� 

 ������
����  	�$�  �*
�����  ���$���� �� 	, ��� � ���� �� � �%������ ��� 	 

 �����	�	 �"&	�	 
��  ����
�" �� �� ( ��� �� $*� 35%). ��� 
��� ������ ��
�"� �� 

���	
$� �"���	� �����)�
�� �� � ��$���� � ���� 
��%$�. +��!�*� ��*� ����� 

� ����
	
� 
� ��������
� ��� ���*�$�*�  �*
�����. ���’ ���  �� 	 ��$����� �� 

��
� 
� ���	�
��� ��� �������� ���!��
� �&��%���)�
�� ����*� � � 
� �/9 ��� 
	� 

.9, ��
��� ����� ��� 
� ������  ����
� ���
������*� �
�� 
��%$�, �%�" 	 ����"����	 
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�� �/9 ��� 
	� .9 �&��
�
�� ����*� � � 
� ����� ���������. +
� �� 
��� 

��*�����
�…. 

 


+����� 10. ����*� ��)� ���*��� ��   4�� �0� �#�7�� �$0� ��� (��%� �&� 
�#���� �&� ��� �(�3$��� 4.��$�� (�(��� �$0� #6��&� �% 40����). 

 
 

…(�%���#����, �����#����, ����
����� ��� �%����#����) 
� �*��
��� #���� #�����
�� 

���!�*�  ��* � � 
� 100Kg. ��� 
$
��� ��"���� �	������ ��%���� �
� �� ���������$� 

���  �*
�����$� ������� ����� �'	��
���� � � �,
� �� ���� ���!��
�. (� ���	
$� 
	� 

���	� #���� ��
�
�����
�� ��*� �� ��
	������ ����� �� ��
� �	�������� $�� ������ 

 ��#�	��, ��
� 
	� ������%*�	� 
�� �*��
���" #�����. +���� �����
��  ��� ������ 

�� ����"� ����
� ���� �� ����� 	�$��� �� � ����� �����. -� �$����� ��	���� ���"�
�� 

	 �	�
���, 	 �%���*�	 ��� 	 ��!�	 �����	
���� ������. 2 �%�����! 
��� *�
��� 

 ������� 
��  ������
���� %��$� ��%��! ���*�	 
	� �*��
��!� � ����	�, ����$� 

���� �� �� ��������. ���
���
��� ����� 
� � ����	
� #���� �� � �
������ �� 

�����"
��� ����
	��, �� �%�����! ����  �����
��� ��������$�	� ���
��%!�. 

 +
	�  ����*���
��! %��	, �� �&�����	 
��� ���	
$� 
	� ���	� #����, ��� 

� ��
��
�� �� ��� �����
��	 ����
�. ����� 	 �������! #����! ���
��%!. 

 /	� 	�$�� 
�� ����� 
� 
����
���  ��"��� ��  �*
�,��� ��"��  �$ �� �� 

 ������#���
��  ��� �� 3 ����  ��� 
	� $���&	 ��� �� � �
����
�� � � � ��� �� 

�" � 
� ��$�� ( .�.  ��������, � ��� ���������� ! #����� ��$��), '���, ���� ��� 

�����
�������  �����
� (Quark, ����"�
� �.�.). +� ������ �� �����	 �������� 

�����
�
�� 	 ���!�	�	 ������ �����
*� �� ���
�������� (��#��� ��"���, � ������, 

�����
�� %��"
*� �.�.) ! � �� ���
�����  �
� ��� �� ��
���
* ����� 	 ����	�	  ����� 

! 	 �������� (Peter Konopka, 1996).  
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4.7 � ���!"3 ���� ��� %�!%0���� 

(�  ��������
��$� �����$�  �� ���#������ �
�  ������ ������ ��� ��
�"� 
�� ���	
! 

�� ��
� �����	 �
�  �� ��	
��� %��
�� ���#����� ���� �
������. (� $�
���� 

��
�������� �� $�� ���� &$� ���� ���	�	� ��
�%��)��
�� ��� ���  ������! 

(
�������
�� ��� ��� ������� 	  �� ��	�	) ��
��
��	 � � ��� ����� ������
*�  �� 

� ���"� ��  ������%�"� *� �� *�	, � ���
��
��	 ��� � ��-� �����*�	. (� 

 ��������$�  �� ���#������ �� � ��
	�	 
	�  �� ��	�	� $���� ��� � �
$����� 
	� 

��&	�$�	 �����
	
� ���  ����*�! �"���	� ! ��
��!, ������� �� 
�� 
" �  �� ��	�	�. 

��
� �� ��%����
�� ��
� 
	 �������� 
	� ����� 
	�  ��� ������, ����  �$ �� �� 

� �����, ��
� 
	 �������� 
	�  ������� ��
� 
	� ���	�	, ��� ������$�	 ��������! 

$�%���	  �� ��  �����$��� $�
��	 �"����	 ���������$�*�  �*
�����. 

 ��� �� � �
�����"� ��
�� �� �
���� ��
� 
	�  �� ��	
��!  ������, �� ���	
$� 

�������� ��������"� $��  �� ��	
���  ��������  ��, � *�  �����%$����, 

 ������#���� ������"����� ��������� 3-5 	�����. .���  �� ��	
���� ����������� 

$��� �������
�� ��� �� � �
�$ �� 
	�  ��������! ��*� 
*� ���%���
���� ���
������� �� 

� ���� ��
� �������
�� �
	 ���������$�	  �� ��	
��!  ��� �����. 2 �����!�*�	 
	� 

 ��������!� �� � ��
	�	 ��
�" 
�� 
" ��  �� ��	�	� ���!�*� ��%���)�
�� ��
� � � 


���� $*�  $�
� � ����!'��� 
�� �"���� (Lamb 1984).  

 2 ����
�  �� ��
�������
�� � � 
�� ���	
! ��
� 
	 �������� ��
!� 
	� 

 �� ��	
��!� %��	� ��  �$ �� �� ����� ��������$�	 ��
� ��  ��$��� 
	� � ����
	
	 

��$����� ��� ��� 
��� ���
�
���  ������$��� �� �����
� ��!��� 
	� � ���
���
	
� 
	� 

 �� ��	
��!� ����������. 2  ���
������� 
�� ����
������� � ��
�� ����	 
	� ����!� 

���������!� � ��
	�	�, ���� ��� ��
���	�	 
�� �����
���� �����
!�� 
�� 

 �� ��	
���"  ��������
�� �� ���� �����$�	 �
���!. 2 ���������! �� ��	 
*� 

���	
�� �"���	� ��� ���"�� ��
� 
	 ��������  �����*� #�����  �� ��	�	� ����� 


� ���  ��� �� 14.6-18.8MJ (3500-4500kcal), �&��
�
�� � � 
� �*��
��� #����, ��� 	 

 ���
������� ���� ������ 	�$��� ����
������� ��� ����� �"����	 ��� �� ���� �� 
� 

��
�%$���. -�
���, %����
�� �
� �����$� %��$� �
��  �� ��	
��� �"��� ��
�� 
*� 

���	
��, � ����� ��� �����	 ��� �"&	�	 
	� ���
��%��!�  �*
�����!�  ����	'	� �� 

 �����
�� �� � $���� ����! ��� 
�&	. ��� �� ����%��"� ��  �*
�����$� ������� 
*� 

���	
�� 
	� ���	� #����, 
	� 
��"
	
�� ��� 
*� �!'�*�, ���  ���������, �����
�
�� 

�
� 	 	���!���  �*
�����!  ����	'	  �$ �� �� ����� 1.4-2.0g/kg �*��
���" #����� 

(Rogozkin 1993). ��
! ����� ������
� �'	��
��	 � � 
	�  ����	'	 
*� 1.4-1.7g/kg 

 �� ���
!��
�� � � 
�� Lemon (1991). �� ����� ���� 	 ����!  ����	'	  �*
�,�	� 
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 �� $��� �	�����, ���� ��� 	  �����
���
	
� ��� 	 ������ �� 
*� � ����
	
*� 

�����&$*�, ��� ��  �*
�,��� �
� ��$��, 
� '��� ��� 
� �����
�������  �����
� $���� 

�'	��
��	 #�������! �&�� � � ��
$� 
*� ���*� 
��%��. /� �����
�������  �����
� 

$���� �'	�!  �����
���
	
� �
� ����"�� �����&" ���������	, 	 � ��� ����� � ��"
*� 

�������� ��� 
	 �"����	 
*� ������  �*
����� (Williams 1976). 

 2  ����	'	 �� ��� � � 
��� ���	
$� ��
�� 
*� ���	��
*� ��  �$ �� �� ����� 

 ��� �� 2g/kg/�$��, ��� $�� �	���
��� �$��� ��
�"  ��$��
�� � � 
�  ��"��� �� 

 �*
�,�	 
��%��� 
�� ����
�������, �����
��� 
� ��$�� ��� 
� �����
�������  �����
�. 

/� %�
��� $����, *�
���, ��� ������#����$��� 
�� 	���� ����, 
�� ����� ����" ��� 


�� %��
��$�����, �����  ��"
����  	�$� 
*� � ����
	
*�  ���������
*� �� ��, 
� 

� ��� � ���� �� � �
���"� 
� 50-60% 
�� ��������"  ����������� �� ���. /� 

����
	
��� �� �� ����� � ��	� �	���
��� ��� 
	� �&��%����	 � ����"�  ����!� ��� 

�!'	� 
*� �� ������
�� #�
������ �, D ��� �.  ����	'	 ���
������*� 
	� 
�&�*� 


*� 8-10g/kg/�$�� ��  �$ �� �� ����� ��
���	�	 ��� �� ���"'�� 
�� ������� 
�� 

���������" ��
� 
	 �������� 
	� ���	��
��	�  �� ��	�	�. 

 (� � ��
!���� 
*� ���	
�� �"���	� �� #�
������ ��� �����
������ $���� 

 ���������
��, ��� �� �����
������  ����!'��� %�����
�� �
��  ����� 11 (Rogozkin 

1993). 

 

 

+����� 11. �#� ��&$���� �$��3� �� %�!��36� � 9 ��$ �&� ��   7�!��! 7�+�� ��� 
4 ���!"3 �(���&� ���� ��� %��+!4! )��!��� %�!%0����� 4.��$��. 
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����� %
���
�� �� ��������� �����$� ��� �����$� ���
�����. 

1.� 2 ��$�����  �� � ��
��
�� ��� 
�� ���	
!  ��  �� ����
��  �$ �� �� 

����� ����
��  �!�*� � � �	  �*
�����$�  	�$� (���
�������� ��� �� 	). 

2.� /� ����
������  �$ �� ��  ���$��� $�� ��&	�$��  ����
� (15-20%) 
	� ��$������ 

��  �*
�,�	, � �
���"���� � � #��������  ��"
���� ��� �"���� �%���������� 

 �*
�,��� � �  �������  	�$�, ��� ������#����$��� 
�� ��$�
��, 
�� '����", 


�� ����
�� ��� 
*� �����. 

3.� ��"��
� �� �'	�!  �����
���
	
� ��  �*
�,�	  �$ �� �� 
�����
�� ��� ����
��� 

� �  $�
� %��$� 
	 �$��. 

4.� ��$ �� �� � ������ ������$� ����!��� ��� 
	� �%����*�	 
*�  �*
������� 

���
�
���� 
*� 
��%��*�. ��
� 
	�  �� ��	�	, 
� ��$��  �$ �� �� ���#���
�� 

��)� �� ��������, ��� ��
� 
	 �������� 
*� ���������
*� ��
�&" 
*�  �����*� 

���	�	�,  �$ �� �� ���#����
�� ������  �*
������ ��� �	����
�. 

5.� ����� � ����
	
� �� �&��%������� ��� � ���!�  ����	'	 #�
������ (61, 62, 66, 

C ��� 99) �� � ����  ������� 
	�  �*
�����! �"����	 ��� 
	� ���������	 
	� 

����!� ��)��.  

��$ �� �� ����� �����
��	  �����! �
� ����
������ ��
� 
	 ��������  �����*� 

$�
��	�  �� ��	�	� �� #��	  ������$��� �� �	������	��� 
� ��
���	�� ��
�#����� 

 ���#�����  �� �� � �
�$'�� �� � �
������ 	 �"&	�	 
	� ����!� ��)��. 

 

4.8 �  %�������� $��� ��� ������ 9!�(!.� ���� �%!��������� 

��$�*� ��
� 
	� ���	�	, 
� ���� &����� 
	� ���������� � ���
��
��	�, 

 �������)�
�� ���  ���
����)�
�� ��� 
	 ���������  �� �� �������!��� �� 
	� 

� ����	  �� ��	�	. 0 ������ �"� #������ 
" �� � ���
��
��	�. 2  ��
	 ����� 	 

����$*�	-� ���
��
��	 
*� � �����
*� ������*� – �� ���
�������� ��� �� ���  �� 

 ��$���� ��$����� �
��� ���. 2 ��"
��	 ����� 	  ��������!, ��
� 
	� � ��� 	 �����! 

��� ��
�#����! ���
������ 
*� ���� &����
�)�
��  ������
��� �������$�	 ��� 

� ���
��!. 

��%���
���� 
" �� ���	�	�, �� ������ 
� ��$����� ��� ���%���
���" 
" �� 

� ���
��
��	. ��
� � �  �� ��	�	 ��
��!�,  ���
	���
�� �"&	�	 
*� ��)"�*� ��� 

������� �
�����*� ��� 
�� ��
�#������ �� �� ��� ��� ���"
��	 ��
��
��	 �
	� %����! 

�&��
�	�	. ��
� � �  �� ��	�	 �� #��	,  ���
	���
�� �"&	�	 
	� �"���	� ��� 
�� 

���$���� 
*� ������ ����. 2  �� ��	�	 
��"
	
��  ������� ��� 
� �"�. /� $�)��� ��� 

�� ����$� ���� � �
���"�
�� � �  �*
�,�	. 2  ��������! �&��
�
�� � � 
	� �"&	�	 
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 �*
�����!� �"����	� - 
	� ��
�����! �$*�  �*
�����. .�
�  ��� 	 �"����	 

 �*
�,�	� ���#����� ��
� 
	� ���	�	 �&��
�
�� � � 
	� ������ �� ��
�&" ���� ��	� 

��� �"����	�  �*
�����. 

.�� ��� �������, � *� 	 
��
��
����	 ��� ��&	
��! �����	 � �����������
�� 

��� �� � ��
	��&��� ��� �� �����"���� 
	� ���
������, 	 ������ �� �&��
�
�� 
����� 

� � 
	 ���
��%!. ��� 
	 �����
� ��	�	 
	� ���	
��!� � ����	�, � �
���� ����� 	 

�	�������� ���� " ���#�����
��" �$�� �
� ����,  �� �
� ��������� 
*�  �����*� 

���	�	� �� ������
� ���� 
	� � �������	�	  �*
�,�	� ��� �� �����
� ���� 
	� 

 �*
�����! �"����	. ��
! 	 ���! ���"�� ��� ��� 
��� �����"
����� �� 	�����,  �� 

����)���  ��������  �� ��	�	� �"���	�. 2 ���� ��	  �*
����� ����� 	 ���	�$�
��	 

���
������ �� ��
��
����� $�
��	� � *� 	 ���	�	 - 
� �
��� ��� 	 �	�
��� 

������ ���"� 
	� � ��$�����	 ���
�)��	�, 	 � ��� *� ��
�#����! �����	 

����������
�� ��� �� �����
$��� �
	� ��"�	 ��� ���� ��	 
*�  �*
����� �� �����&$� 

 �� � ���"� ��  ��������� ��$�����. :
�� 	 ���
�)��	 �&��������� ��  ����$��� �� 

�'	�� � � ��� ��
� 
	� ���	�	, 	 ���� ��	 
*�  �*
����� ������)�
��. 

��� ���	����$�� �����  �� ������ �� ���	
$� ����� �� � $���� � � 
� %��	
� 

��
� 
	� ���	�	, ��
� � ���!  ��
�"��� �
� 	 ��"�	 
*� �� �� ������)�� �� �'	�� 

 ����
�, ��
� � ���! 	 ���&! 
��� ������
��. ����� ���"
��� �� 
��
� ��� ��  ���
� 

��$�*� ��
� 
	� ���	�	, ������ ��
� � �  ���
�
��$�	 ! �����	� $�
��	�  �� ��	�	. 

1��
�����  �
� ! 
��%$�  ��  ��������� � ������������"� ���
�������� �� ���������� 


	�  ����*�! ��������	� � � 
�  �������. 2 ��������	 �&����
������ 
	� ���
�)��	 

��� ������
� ���� 
	� ���� ��	 
*�  �*
�����. 

( ���������� ��������	� ��� ���
������*� ��&���� � � �$�� 
	� � ��!����	 

���������� �
��� ���,  �����  �� #��
����� 
	� $�
��	 ���  ���
	
� 
	� � ����	� 

 �� ��	�	�. +��� ��, 	  �� ��	�	  ���
	
�� $����
�� �
�  �� �� 
� ��
�%$���� 

���"
���. ���� 
	� %���������! �"&	�	 
	� 
��
��
����	� ��� 
	� ��&	
��!� �����	� 

��
� 
	� ���	�	, 	 �"����	  �*
�����  ����$��� ���	�!. ����� � ����
	
	 	 

 ������� 
*� �����
��*� �����&$*� �
��� ��� ��� 
	� �"����	 
*�  �*
������ 

2  ������$�	 ���
��%!  �$ �� �� �������
�� ��� ��
� 
� 
$��� 
	�  �� ��	�	�. 

/$������ ���� ��
� � �  �� ��	�	 �"���	�, 	 �"����	  �*
�,�	� �� ��&	��� ��
� 

50%. ��
� � � 24 ����, �� ��$#�� ��
� 109% ��� ��� �� %
���� �
� � � ��� 
	� #��	� 

 ��� ���� 36 �� 48 ���� ����
���. ( � ���
����� ��  ��������� 
	�  ����� ��
!� 
	� 

�����������. 
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/� �����"
��� �$��� 
	�  �*
�,�	�  �$ �� ��  ��$���
�� � � �'	�!�  ���
	
�� 

 �!����  	�$� � *� 
� ����, 
� ����, 
� ��$��, 
� '����, 
� ��
� ����, 
�%�" (
��� 

������) ! %������. /�  �!�	 
��%���  ��$���� ������
��$� ��� 
��$� ������ 

� ����
	
�� ��� 
	� �����, 
	� ���	
��! � ����	 ��� ������!  ����	'	  �*
�,�	���

�������	
����������	��������������������� !"� #�$�%�&���$�'()*+*�%�*+, ��#�&*��*'!�+�&-.�$/�%"�$0.�1�

 

4.9 � %�!.� � �� %�������� 4 ���!"3 �!# �(���3 

2 � ���!�  ����	'	  �*
����� $��� �����	 �	����� ��� ���� ���	
!, ���&��
	
� � � 


� � � ��� 
	� � ����!� 
��. (� ���	
��� ����
!���� ����* �� $���� ���!�*� 

�����"
��	 ���&	 ��� 
��%$�  ��"���� ��  �*
�,���. ��)� �� 
	 ���	�	 
*� ����, 	 

 ��"��� ��  �*
�,��� ���
��%! ������ ������ 
�� ����$�  ��� ������, 
	� �����
	
� 

����$�
�*�	� ��� ���
������", ����� ��� 
	 �����! �
����
	
� ��� �*��
��! � ����	 

��� ����
	���
	
�. ��
���
�, ��� %
*�! ��  �*
�,��� ���
��%! ����������� 
�� $�
���� 

 ��� ������ �� ��� 
� ���!��
�. 

 :�� �����"
��� ����� 
�  ����
�  �*
�����, 
��� �������
��� ����� �� 

� �%������ 	 
��
�����	  ����	'	 �� ��, ��� � ��	� ��&���� ��� 
�  ����
� 
*� 

��� ��"�	
*� �������
���� ������ ( .�.  �������, ���	�
����	). ��� 
��� ������ 

��
�"� �� ���	
$� �� �'	�$�  �*
�����$� ������� ����� ����� � ����*�$��� �� 

���#�����  �*
����"��  �����������
�, 
� � ��� ��� $���� ��
� 
� �������
!��
�. 

 ��� ����
� �� �'	�!  �����
���
	
�  �*
����� ��� ������ ���� 
	 �"����	 

������� ����� (��
��)  ��  ���$����  �*
�,���, ���� ��� 
	� � �������	�	 
�� 

��� ��"�	
�� �� ���, �%�" ��&���� 
� ��
�#������, �������"��� 
	� ��"�	 
�� �� ��� 

��� �����)�� 
	� ���&	.  

 � ���! � ����������, ��� � ���� �� � ��	��"���  �*
�,���, ��  �$ �� ������ 

������� �� 
��  ������#���� ���
� �
	�  �� ��	
��! � �#�����	, �	���!  ��� �� ��� 

! �"� ����  ��� 
	�  �� ��	�	 ! �$�� �
�� $&�  ��
�� ���� 
	� %��	� � ���
��
��	� 

��
� 
	� � �#�����	. 2 �����
����	 ������!  ���
	
�  �*
����� ��� 
�� ���	
! 

�'	��� � �����*�  �������)�
�� �
��  ����� 12 (Peter Konopka, 1996). 

 

4.10 �%!4�+8� � 0�  !  %����2� �)� ���*��� �#8��!���  $� �� ��$�� �3 ������ 

/� 
����
��� ������, $���� ������� �� ������
�����
��  ������  ������
��� �����$�� 


� � ��� � ������"��� �
� 	 ���	�	 $��� �����
��$� � �������� �
� ��
�#������ 
*� 

 �*
�����. ���  ���������,  ����� �����	
$� $���� ��
�!��� 
�� � ������  �*
�,�	� 

�
��� ��� (Varrik et al. 1992) ��� / ! 
� ����
� (Dohm et al. 1978; Kasperek et al. 1980)  
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+����� 12. 
����2� �)� ���*��� �� 4 �"!��� ����*!�+�� �(��$����. �  4�� �3 
%!�0���� %����2�&� ��� kg ��$�� �!. 9��!#� ��(!�+/���  ��  $)�� ���� +4 � 
����*!�+� �(��$����, $� ��� %�0��� �� � ��� �3  ���0���� �%04!��� %!# 
�#� ��7�+ ��� 4�4!$)�� %�!%!��� �3 %��+!4! (���!73, 4.��$�, ��7.����, ��7� �3, 
�#�#* �+�) ��(&� ��  $� ��� %�!%!��� �3 )�����. 
 

 
 


�*�
���� ��
� � � ���	�	 ��� ����*� ��
� � �  ���
�
��$�	 ���	�	 (��!�� 3). 

+"�%*�� �� ��
$� 
��  ���
	�!����, $��� � ��������� �"&	�	 113% �
	� 

 �����
���
	
� �)�
�� 
	� ������ �
�� ������ �� (268±68 �� 570±89 �g . g-1 ���! ��)� 

����) �� 
�*�
��� ��$�*� ��
� � � 1 ��� 
�$&��� �� 
��"
	
� 25m / min (�	 

�	�������$�� �
������). � � �$��, ��&	�$��  ����
�  �*
������" ��
�#������" 

(Kasperek & Snider, 1989) ��� �	���
��! ����! )	��� (Armstrong et al., 1983; Newman  

 

 
�73$� 3. �%+4���� ��� %�������$)��� ������� ���!73� (10 &��� �!�.$9��� �� 
����� ��) ��� �#*�)������ %�������� ��� ��#(�� �$3$��� �!# ������)"��!# 
$#0�. 
������3��� ��� $�+��� %!# ��!�!#(�+ �$)��� $��� ��� )���8� ��� 
�������. * P < 0.05. (Varrik et al., 1992). 
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et al,. 1983; Friden et al., 1988; Evans & Cannon, 1991; Kuipers, 1994) �� 
	� ���	�	 

�����  ��" ���� 
���	��*�$�� �� ���%��� ���	 �	���
���� (��� ������#����$��� ��� 


�� ����� ��). (�  �*
����� 
*� �����*��
*�, �	���! �� ����'����, �� �$���
�� �� 

��
!� 
	� ��
�#����! � ��
	�	 ��
� 
	� ���	�	 (Seene & Viru, 1982;Tapscott et al., 

1982; Salminen et al., 1983; Salminen & Vihko, 1984) ���� �����$���  ��
�"��� 

(Kasperek & Snider, 1989) �
� ���  ��)��� �	���
��� ����. ����%�
� $���  ��
���� 

(Belcastro et al., 1996) �
� �� �	–�����*���$�  �*
�����, ��*� 	 ��#$�
��-

������ ���"���	  �*
���	 ��� ���	 (calpain), � �����"���	 � � 
� ��&������� 

������

����� ��#$�
��,  �� � 	���)�
�� � � 
	� ���	�	, � ���� �� �����  ��
��
� 

������� ��� 
�� ������ ��
�#������  �� ��%���)�
�� ��$�*� ��
� � � 
	� ���	�	. 2 

� ����&	 ��� ��
� ���  ���" 
�� ���� � � 
	�  ���
!�	�	 �
� 
� ���$�)��� 
	� 

��� ���	� ��&����
�� ��
� 22-23% �� 
	� ���	�	 (Belcastro, 1993) ���� �� � � 
� 

������� �
� 
�  ��
� � 
�� ��
�#������" - 
� � 	���)����� � � 
	� ���	�	 - 
*� 

������ ���� �����  ��� �!��� �������  �� � 	���)�
�� � � 
	� ��� ���	 (Goll et al., 

1992). 2 ����
	���
	
� 
	�  �*
���	� 
*� �����*��
*� � ���� ��  ��&�� �	���
��� 

���� �
�� ��
�#������ 
*� ���� � � ���� %����
�� ����
��� (����
$� �$���) ��
� 
	� 

���	�	 (Evans & Cannon, 1991; MacIntyre et al., 1995). /� �� 	 ��&������	 

 �*
�����!  ����	'	 � ���� �� ������� ��
! 
	 )	��� ! �� � �
��"��� 
�� � ��������� 

�����*
��$� ����������, ����� �����%$������ ��*
!����. 

 2 �����	 ����! 
*� �����&$*� ������	� (Felig & Wahren, 1971) ��� 

����
����	� (Ruderman & Berger, 1974) � � 
��� ������"� ���, ��)� �� 
	 ����� 

 ���
	��"���	 ���������	 / � $�����	 
*� 
������  �����
*� 
�� ��
�#������" 


*�  �*
�����, ������ (Refsum & Stromme, 1974; Haralambie & Berg, 1976; Lemon & 

Mullin, 1980; Dohm et al., 1982) ��� ���*���� (Czarnowski & Gorski, 1991; Graham & 

MacLean, 1992; Graham et al., 1995), �&��%���)��� �����$� $������ � ����&��� �
� 

��&���
�� �	���
��� � ��
�#������� 
*� ����������$�*� �����&$*� (BCAA) ��
� 
	� 

���	�	 ��
��!� (��!�� 4). � � �$��, ��
� � �#�#����	�� � � $��� ������ 

���&��
	
*� ����
��  �� ��	���� ���"��� ����� �&���*
��� �$
�� (��!�� 5) (White 

& Brooks, 1981; Hagg et al., 1982; Lemon et al., 1982; Babij et al., 1983; Meredith et 

al., 1989; Phillips et al., 1993). ��
� �����  ������ 
� � �
$����� 
	� ������ ��	�	� 


��  �������
���" ��)"��� (
	� �����������	� 
*� ����������$�*� ��
�&$*�), 	 � ��� 

�&��
�
�� � � 
	� $�
��	 
	� ���	�	�, �
� ���� �
� �&���*�	� 
*� BCAA (Kasperek 

& Snider, 1987). ��
! 	 � ��
	�	 �����  ��%���� ����� ������	  ��� 
	 

���������
	
� BCAA (Knapik et al., 1991; Layman et al., 1994) ��� ��
��
��%*�  



 - 68 - 

 
�73$� 4. �#�!%� �0 4 �*��$$� �!# $���9!� �$!. ��� 4 ����4 �$)��� �$ �!8)�� 
(branched chain amino acids 3 BCAAs) 0%!# %��!#� �/���  � %���*�*3 ��� 
����+��� ��  ��� *�!#��$+��� ��! $#, ��(&� ��  ! �7�$�� �$0� ��� !#�+�� ��! 
�#�&� . {AAT ( alanine amino transferase) �$ �!�����"����� ��� ����+���, B C A 
A AT (branched -chain amino acid amino transferase) �$ �!�����"����� ��� 
4 ����4 �$)��� �$ �!8)��, BCOADH (branched-chain oxoacid dehydrogenase) 
�"#4�!*!���� �!# !8!-!8)!� ��� 4 ����4 �$)��� �$ �!8)��, GDH (glutamate 
dehydrogenase) �"#4�!*!���� �!# *�!#��$ �!. !8)!�, GS (glulamine synthetase) 
�#�(����� ��� *�!#��$+���, NH+

4 (ammonium) �$$&� !}. 

 
�73$� 5. �%+4���� ��� )������ ���� ������ ���!73�. 
������3��� �� *��$$ �3 
�.8��� ��� !8�+4���� ��� ��#�+��� $� ��� �.8��� �� )������ ��� ������� 
���!73� (Babij et al., 1983). 
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������	  ��� 
	 ���������
	
� ���������� (Lemon & Mullin, 1980; Wagenmakers et 

all., 1991), �� ��� �����  ������
�� � ���"� � ��	� �� ����� �	���
���� (Jackman et al., 

1997). ��
� � ������"�� �
� 	  �*
�,�	 ��� �� ���
�������� 
	� 
��%!�, 	 ���	�	  �� 

 ��	�!�	�� ��� � ������ � � 
� 
����
��� ��"�� �����  ������ ��� �������
��� ��� 
	� 

�&���*�	 
*� BCAA ��
� 
	 �������� 
	� ���	�	�. 

/� �$����� ��
!� 
	� �"&	�	� �&���*�	� 
*� BCAA �� � ���"�� �� ����� 

�	���
��� �&��
����� 
*� ���	������ � ��
�"���*�  ������#������*� BCAA 

� ���! ��� ������  ������� �$
���� ���	�	� (2 ���� �
� 55% 
�� VO2max.) � ���� �� 

 �����$��� $�� ����� �&���*�	� ���
��� �� 
� 90%  ��� �� 
	� � ��
�"���	� 

	���!����  ���
	
�� ���� 
�������
�� � � 
� BCAA (Evans et al., 1983). 

� � ����$
*�, �����  ����� �
� ��
� 
�  ����
� �&���*�	� �� � ���"�� �� ����� ����� 

�'	��
��� �� �
���  �� ������  �� ��	�	 ��
��!� ���
� 
�������
�� �� ��� ���$
�� 

�� 
�*�
��� $��� � �������� �
� 	 ���������� 
	�  �� ��	�	� ��
��!� $��� ��� 

� �
$�����  ����
$�* �"&	�	 �
	� �&���*�	 
*� BCAA ��� ��
� 
	� 	����� ��� ��
� 


	 �������� 
	� ���	�	� ��
��!� (Dohm et al., 1977; Henderson et al., 1985). �� 
	� 

���	�	 ��
��!�, ��
! 	 �"&	�	 ����� ������	  ��� 
	� $�
��	 
	� ���	�	� (Babij et 

al., 1983) ����,  ��� 
	� �&����
��� $�
��	 %"�	 
	� ���	�	� �"���	�, 	 �&���*�	 


*� BCAA %����
�� �� ����� ��
�  ��" ��� 	�$��
	 � � ��
� 
� ��$����� 
	� 

���	�	� (��!�� 6) (Tarnopolsky et al., 1991). ��
� �%����
��  ������ �
� ������� �
� 

	 �"���	 ���"�� ����� 
��� $�
��	  �� 	 �����"
��	  ���
	
� 
	� � ��
�"���	� 

��$������  �$ �� �� � ��������� �$�* 
�� ������#��� ��
�#������", �	���! 
*� 

%*�%������ � ��	��� (�/9 ��� %*�%�����
��	) ��� 
�� �����" ����������, 

 ������
��� � ’ �
� �$�* 
*� �&���*
���� ����. 

�����%$���
� �
������ ����� � ��	� ����$���� � � ���%���  ������
� ���)����� 

�)�
��  �� � ������"��� �
� ��  �*
�����$� ������� ��&����
�� ��� �� 
	� ���	�	 

��
��!� ��� �� 
	� ���	�	 ���"��. (�  �	��%����� � � 
�� Gontzea ��� 
��� 

�������
�� 
�� (1974) %��������� �
� ��  �*
�����$� ������� ��&����
�� �� $�� 

 �������� ����#��� ���	�	� (��!�� 7) ���� ��
$ ��
� ������� � � 
	� ���� ����� 

(Gontzea et al. 1975) ������� �
� ��
� � ���� �� ���"�� ����  ���*���� ��
� 
	 

�������� 
*�  ��
*� �#�����*� ����  ��������
�� ���	�	� ��
��!� (��!�� 8). 

-�
���, 
� �
������ ��
!� 
	� ��"
��	� $������ ��*� $���� ��������� � � �� ��� 

� ����! 
��  �� ��	
���"  ��������
�� ���
� 
� ��$����� 
	� ���	�	�  ��$����� 

�
�����  ��* � � 
	�  ������ 
*� 3 �#�����*�  �� 	 ��
��
��	 �)�
�� !
�� 

��������$�	. �� ���� �����, 	 #��
�*�$�	 �����
	
� ��
��!� (VO2max.)  ��  ������  
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�73$� 6. �%+4���� 9�� �� ����� �3� ������� $� ��� ����� � ���� !8�+4��� �!# 
4 ����4 �$)�!# �$ �!8)!� ��#�+�� ��!� ��(��%!. 
������3��� 0�  %��� ��� 
��$�+� ".�� ��� %�!%!��� �3� %�� 04!#, #%��7�  $ ��3 �%+4���� ���� !8�+4��� 
��� ��#�+��� �+�� ���� �� 4 ���� � ��� ������� �+�� $��� �%0 2 &��� 
�%!����������. (Tarnopolsky et al., 1991). 
 

 
�73$� 7. �%+4���� $ �� �� *$ �+�� )���8�� �� ������ ���!73� ��!  �!/.* ! 
�/&�!# ���� ��� ���������� 4 �"!��� �&� %����2� �&� %�!��36��� ��!� 
��(��%!. 
������3��� 0�  �! �#�!� �0 %�0�#%! �!#  �!/#*+!# �/&�!# $� ��� 
������ �+��  %��0$! ! ��  �� � 2 %����2� �)� %�!��36� � ��  ��� 7�$��0���� 
%����2� �3 %�0���6� (125% ��� �#� ��&$���� �$��3� �� %�0���6�� %��������) 
�!  �!/.* ! �/&�!# *+����  ����� �0 $� �! %�0*��$$� ��� �������, 
#%!4� ��.!���� 0�  �#�0 �! %!�0 %����2� �3� %�0���6��, ��& �+��  �%���)� * � 
��!$� $� ��( �� �3 /�3, �+��  ���%���)� ���� ������ (Gontzea et al., 1974).  
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�73$� 8. �%+4���� ��!  �!/.* ! �/&�!# ���� ��� %�!���$!*3 �� )�� %�0*��$$� 
������� $� ���������� 1g %�������� / kg / $)�� (125% ��� �#� ��&$���� 
�$��3� �� %����2� �3� %�0���6��) ��!� ��(��%!. 
������3��� 0�  �!  �!/.* ! 
�/&�!# "�+����  %�� �%��)�7���  $��� �%0 �����)� �94!$�4�� $� �! +4 ! 
%�0*��$$� �������. �#�� �� ��! 7�+� 4�+7�!#� 0�  �#�3 � %����2� �3 %�0���6�, 
%��0�! %!# �+��  ���%���3� * � $�� �)� $)��� ���� ��73 ��0� %�!*��$$��!� 
���!73�, *+����  �%���3� $��� �%0 $�� �)� �94!$�4�� �� �%!�)���$� 
%�!���$!*3�. 5��0�!, �#�3 � "� �!$�� �3 9���+��� ��!  �!/.* ! �!# �/&�!# (� 
$%!�!.�� �� �+��  �%!�)���$� ��0� $� �$)�!# ���(+�$��!�, ������� �8� �+�� ��� 
�#8��0$����  ���0����� ���!73� $��� �%0 %!��)� �94!$�4�� %�!%0�����. (Gontzea 
et al., 1975). 
 

#�*��� 
� �$���  ��� 
	 ���$
	 � �� ��	
� �
���  �� �����
����� �
	� $�����, ����� 

�&������
�� 	 $�����, �� �!����� �
� 	 ���� ����#��  ������� ���	�	� ��
� ���� ��� 

��� ���
��� ���	��
��	 $�
��	, ���  ������ ��� � �
$�����, � �%������ �� 

� �����#��� 
	� �����! $����� 
�� Gontzea ��� 
*� �������
�� 
�� (1974) �� �����$� 

����$� ���� �	���
��$� �����$�. ���
��, ���$
	��� $� ������ ������� ��
��!� (>5 

������  �� ��	
��! �� �����, 94±21km / #������, VO2max.=71±5ml/kg/min) ���, 

��"
����, ��	���� ��	��� ���  ������ ���	�	� 	 � ��� � ����"�� ������
��� �
� 

	���!���  �� ��	
��� %��
��. ����
!�	��� ���	
��� ���)"��� �)�
�� �
��� 

 �� ��	�$���� ������� �
�� ��
����*��� 0.9g  �*
�,�	�/kg/�$�� ��� ��
��� ���)"��� 

�)�
�� �
�� ��
����*��� 1.5g  �*
�,�	�/kg/�$�� (Friedman & Lemon 1989). /� 

������� �
� ��
�� �� $� ����� ������� ��
��!� ��
$������ ��  ������� 
�� � �� ��
�� 


*� � �� ��	
*� �
��*�,  �� �����
����� �
	� $����� 
�� Gontzea ��� 
*� 

�������
�� 
�� (1974), 
� � ��� ��� !
�� ���	����$�� �� 
$
���� ������ ��������
�, 
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������� �
� 
� ���	
��� ���)"��� �)�
�� �
��� ������� ��
��!� �� 
	 ����
� 
*� 0.9g 

 �*
�,�	�/kg/�$�� � ������)�� ��� ��� ���!  �*
�����! ����
�  ��� ���  ���*���! 

��
�����	 �
� &����	�� ����  ��������
�� ���	�	�.  

+� ��� ���	 ���$
	, � Tarnopolsky ��� �� �������
�� 
�� (1988), 

��	���� ����
��  �������  �*
�����$�  ����!'��� (1.0-2.7g/kg/�$��) ��� 
	� 
�����! 


�� ���)����� �)�
��, ���  ���
!�	�� ��&	�$���  �*
�����$� ������� ���� �
��� 

���	
$� ��
��!�  �� ����
!�	���, ��
�  �� ����
�� �� ���%*��� �� 
�� ���$
��  �� 

���%$��	���  ��� ��*, ���� ��� �� ��� ����� ���	
�� �"���	� (#�$ � ���%��� ��� 


��� ���	
$� �"���	�  �����
* . ��!�� 9). +� ��
! 
	 ���$
	 �� �����	
$�  

 

 
�73$� 9. ���+$��� 4 ���!" �&� �%� �3���� (�%���+���� %����2� �3 %�0���6� 
* � �� %�!�.6�   �!/.* ! �/&�!#) �� �(���)� ���!73� (A), �(���)� 4.��$�� (D) ��  
��4��� %!# ���!#� ��( �� �3 /�3 (•). 
������3��� 0�  !  %����2� �)� �%� �3�� � 
��  �� � 4#! !$�4�� �(���&� �+��  $�*��.����� �%0 �#�)� ��� ��0$�� %!# ���!#� 
��( �� �3 /�3. (Tarnopolsky et al., 1988). 
 

��	���� ��	��� ���� 1 SD ��� �� %
����� 
��  ��
���������  �*
�����$�  ����!'��� 


*� 1.6g/kg/�$�� ��� 
��� ���	
$� ��
��!� ��� 
*� 1.2g/kg/�$�� ��� 
��� ���	
$� 

�"���	� (167% ��� 112% 
�� 
�$���
�� RDA �
�� 2�*�$��� ����
����, ��
��
����). 

��
! 	 ���
	�	
��!  ���$����	 ��	���� ��!�	��  ������$��� �� ������
� ��	��� 

� ����! �
� � ����
��	�	  �� �� ���� ��� � �
$����� 
	�  ��� ��*  �*
�����! 

 ����	'	 �
� "'�� 
*� 2.7g/kg/�$�� � � ��
!  �� � ��
��
�� ��� 
� ���)"��� �)�
��. 

/�����, 	  ����$
�	�	 
	� �����
��!� ������ �� ��
!� 
	� ���$
	 ����� �&�� �����
	 

���
� � ����! �
� ������������ ����� �� !
��  ������� ��� �
�� 
���� ������ ��� 
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� ��$�*� �� ���%��$� �
�� ��������� ��� 
	� �&��*�! 
�� ���)����� �)�
��  �*
�����$� 

 ����!'��� (0.73, 0.82, ��� 1.37g/kg/�$�� ��� 
��� �	 ����"������, 
��� ���	
$� 

�"���	� ��� 
��� ���	
$� ��
��!�, ��
��
����) �� � ������)�� 
��  �����
��$� ���%��$� 


*� ���
��%����  �*
������� ������� ��
�� 
*� ����*�. 

/	� ���� � ��!, � Meredith ��� �� �������
�� 
�� (1989) ��	���� ��	��� ��� 
	� 

 ���������! 
�����! ���)����� �)�
�� ��� 
�  �*
������ turnover (�
���
��$� ������ 


	� 15
5-������	� 

���� 3 ���� ��� 60 ����) ��� �� �&�����!���� 
�� ����
	
��$� 

 �*
�����$� ������� �� �$� (26,8±1,2 $
	) ��� �$�	� 	������ (52,0±1,9 $
	) �
���  �� 

������  �� ��	�	 ��
��!� (> 11 $
	  �� ��	�	�). ��
� 
� �
������ ��� 
� ���)"��� 

�)�
�� �������� �
� ��  �*
�����$� ������� ��&����
��  ������� ��� �
�� �"� 

	������$� ������ ($*� 37%) ��� �����  ��� �!��� 
*� �
�����*� � � ��� ���$
	  �� 

���� �	��������� �*��
��� � � 
� ���� �����
!��� �� �
��� �� �����
��! )*!. 

� � ����$
*�,  ����
$�* � ��
!��&	 ��� 
� �%���� 
	� �'	��
��	�  �*
�����!� 

 ����	'	� #�$�	�� �
� �
������ 
��  �*
������" turnover 
� � ��� $������� �
� 
� 

 ����
� 
	�  �*
�����!� �"����	� !
�� �'	��
��� ��� �
�� �"� 	������$� ������ �
�� 

��
������	��� 1.21 $���
� 0.61g  �*
�,�	�/kg/�$��. 

/� ��
$ ��
� �
������ 
�� Phillips ��� 
*� �������
�� 
�� (1993), �� � ���� 

#�!��� ���	
��� ���)"��� �)�
�� �� ������� ��
��!� (>5 ������  �� ��	
��! �� �����, 

43-50 km/#������, VO2max.=66-68 ml/kg ��� 	� ��)��/min),  ���������$���� �� 

 �*
�����!  ����	'	 0.8-0.94g/kg/�$��  �������  ����
$�* � ��
!��&	 �
� �
� �� 

 �*
�����$� ������� ��&����
�� ��  �� ��	�$���� ���	
$� ��
��!�. � � ����$
*�, 

�����"
��� ���	
��� ���)"���  ���
	�!�	�� �
��� ��
��� $���
� 
*� ��������  �� 

�����
����� �
	� $����� ��� ��
! 	 %���������! ���%��� %"��� �
	 ��	���� ��	�	 


*�  �*
����� � �#�#����	�� � � 
� �����"
���  ����
� �&���*�	� 
	� ������	� 

(��!�� 10) �
��� ��
��� ��� ��
� 
	� 	����� ��� ��
� 
	� ���	�	 (Phillips et al., 

1993). ���%����, ��
! 	 ���%��� %"��� ���
�)�
�� �� 
� ���*�$�� ��������� ���/! 


	� $�
��	 ��	���� ��	�	 �� ��� �
�� ��������,  ������ *� � �
$����� ���%���
���� 

��������� ��
������*� (Tarnopolsky et al., 1995). ��
$� ��  ���
	�!����, �� 

� �#�#��*��"� �� ��
$ ��
� �������,  ��$���� ���� $��  ��������� � �� 
� �
������ 

 �� ���#����
�� � � 
� �������� �
���  �� �����
$���� � ���� �� �	� ����� 

� ������� �%�������� �
�� ��������. 
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�73$� 10. �%+4���� �!# ".�!# ���� !8�+4��� �!# �$ �!8)!� ��#�+�� ���� ��� 
���%�#�� ��  ���� �� 4 ���� � ������� ���!73� ��!� ��(��%!. 
������3��� 0�  
� ������ �#8���  ��� !8�+4��� ��� ��#�+��� (*, P < 0.01, ������ �����+!� 
���%�#���) ��  0�  ��+ ���� ��� ���%�#�� ��+ ���� ��� ������ ���!73� ! �#($0� 
!8�+4���� ��� ��#�+��� �+��  $�*��.���!� ��!#� ��4��� (**, P < 0.01, ��4��� 
�����+!� *#�� �&�). B, ��4���, D, *#��+��� (Phillips et al., 1993). 
 

/�������
�� ��� ������ (Lemon et al., 1992; Tarnopolsky et al., 1992) $���� 

 ���
	�!��� ����	 �'	��
����  �*
�����$� ������� �
��� ���	
$� �"���	� (��!�� 

11) ��� #�����$��� �
� �
������ ���)����� �)�
�� $����  ��
�����  ����!'��� 
	� 


�&�*� 
*� 1.7 ��� 1.8g  �*
�,�	�/kg/�$��, ��
��
����. � � �$��, � Fern ��� �� 

�������
�� 
�� (1991) #�!��� $�� �����"
��� �$���� �� ��)� ��  ��* � � 4 

�#�������  �� ��	�	� �
��� body-builders �� � ���� ��
����*��� 3.3 $���
� 1.3g 

 �*
�,�	�/kg/�$��. ��
! 	 ���$
	 ����� �&����
��� �����%$����� ���
� � ��
	��)�� 
	 

���������! (���� ���� �� 
���	��*�$�	) ��
��	'	 
*� ���	
�� �"���	� �
� ��  ��" 

�������  ���
	
�� ���
��%��!�  �*
�,�	� (��� 
� �'	�� ��
��� ���)"��� �)�
��  �� 

�	��������
��) �� ��������� �� 
� ���#����� ��$����� 
	� ���	�	� �"���	� � ���"� 

��  �����$���� �"&	�	 
	� ����!� ��)�� (Lemon, 1991). -�
���, 	 �&���*�	 
*� 

�����&$*�  �� !
�� � ��	� ��&	�$�	 �
� 150% �� ��
! 
	 ���$
	, � ������"�� �
� 	 

#$�
��
	  �*
�����!  ����	'	  ������ &� ����
	��. ��
$ ��
�, � Tarnopolsky ��� ��  
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�73$� 11. ���+$��� 4 ���!" �&� �%� �3���� (�%���+���� %����2� �3 %�0���6� 
* � �� %�!�.6�   �!/.* ! �/&�!#) �� ��7�� !#� bodybuilders. 
������3��� 0�  $� 
���������� 0.99g %��������/kg ��$�� �!. 9��!#�/$)�� (125% ��� �#� ��&$���� 
�$��3� �� %�0���6�� %��������), 0�� �� ��!$� %!# �#$$���+7�� ���� )��#�� 
�+7�� ����� �0  �!/.* ! �/&�!# ��  $ �  �7#�3 *��$$ �3 �7)�� $���8. 
%����2� �3� %�0���6�� ��   �!/#*+!# �/&�!# (r=0.82, P< 0.01, y=0.13*+ 1.43). 
���� $!%! &���� �#�� �� ��! 7�+�, !  ��� $!.$���� �%� �3�� � * � %������� �+��  
1.43g %��������/kg/$)��. �#�3(��, !  �#����� � * � ��� %������� �+��  +��� $� 
�#�3� ��� � $3 �#� ��%! ! %!�0 ��"���+�� +�! $� 2 SD ��� ��4�&� �!# 4�+*$��!� 
($� ��!%0 �� #%!�!* �(�+ ��  � %! � �+� ���$��� �� � ���*��� �!# %��(#�$!. �� 
�7)�� $� �! 4�+*$� %!# $����3(���). �4&, � �.����� (� 3��� 1.63g 
%��������/kg/$)�� (204% ��� ��)7!#��� �.������). � *��$$ �3 �7)�� ���$��� 
���� %����2� �3 %�0���6� ��  �!  �!/.* ! �/&�!# 7�����  �� � #6��)� 
%����2� �)� %�!��36� � %!# $����3(���� (2.62g %��������/kg/$)��) (•) ��  �! 
 �!/.* ! �/&�!# 3��� ���� %!�. (�� �0 #%!4� ��.!���� 0�  �#�3 � %�0���6� 
#%��)9� �� ��� %����2� �3 ���*�� (r=0.11; P < 0.05; y=- 0.93x+2.76). 	�  * � � � 
4#! 4!�!�!*+�� %!# $����3(����, r=0.86; P<0.01;y=-0.11z+1.53. (Lemon et. al., 
1992). 
 
�������
�� 
�� (1992)  ���
!�	��� ��� ��&	�$�	  �*
�����! �"����	 �� ��� 
� ���� 

(��!�� 12) �
�� �� ���	
$�  �� �����
����� ��  ��������  �� ��	�	� ���"�� 

�"&	��� 
	�  �*
�����! 
���  ����	'	 � � 0.9 �� 1.4g/kg/�$��. ������&*�, ��� 

� !�&�  �����
	 �"&	�	 �
�� ��
����*��� ����
�  ��  ������� 2.4g 

 �*
�,�	�/kg/�$��. ����	, 	 �&���*�	 
*� �����&$*� ��&!�	�� �� 
	 ����
� 
*� 1.4 

��� 2.4g/kg/�$�� �� �
��� �� �����
��! )*! ���� ���� �� 
	 ����
� 
*� 2.4g/kg/�$�� 

�
��� ���	
$� �"���	�. ��
� � ������"�� �
� �� 
	�  ����	'	 1.4g  �*
�,�	�/kg/�$��, 


� �����&$�  �� ��
��������
�� ��  �������� � �����"���
�� � � 
� ���� �$�* 

�&���*�	� �
� �
��� �� �����
��! )*! ���� ��	���� ���"�
�� ��� �� ��
������ 
�  
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�73$� 12. �� �3 %����2�!�.�(��� �� ��4��� $� ��( �� �3 /�3  )����  ��4�&� %!# 
���!#� %�!%0���� 4.��$�� !  !%!+!  ����������� 0.9,1.4 3 2.4g 
%��������/kg/$)�� (112%, 175% ��  300% ��� ���7!#�&� �#������� 
%����2� �3� %�0���6��). 
������3��� 0�  ! �#($0� %����2�!�.�(���� �#83(��� 
��!#� ��4��� %!# )����� %�!%0���� 4.��$�� 0��� %3*�� �%0 �! 112% ��! 175%, 
#%!4� ��.!���� 0�  �#�3 � ����#��+� %����2� �3 %�0���6� (� 4 �#�0�#�� ��� 
���%�#8� ��� $#2�3� $�/�� ��  ��� 4.��$��. 5��0�!, 4�� #%3�8� �% %�)!� �.8��� 
0��� � %����2� �3 %�0���6� ��)9��� ��! 300%, %�!��+�!���� 0�  �#�3 � 
%!�0���� #%��)9� �� ��� ��������0���� %����2� �3 %�0���6�. 
�)%�  �%+��� �� 
��$� �(�+ � %�!%0����  �7.!� �+��  �%���+���� * � �� �#8�(�+ ! �#($0� ��� 
%����2�!�.�(���� $� ��� %�0�(��� 4 ���!" �3 %�������, ��(&� ��$+� �.8��� 4�� 
%������3(��� ��!#� ��4��� %!# ���!#� ��( �� �3 /�3. � �"!��� �� *��$$���, P 
< 0.05. (Tarnopolsky et al., 1992). 

 

 ����
�  �*
�����!� �"����	� �
	� ����� �"���	�. ����� %����� �
�, �� 
�� �����, 

��
� �� ��	�!��� �� �"&	�	 
	� ����!� ��)�� ��� ��
’ � $�
��	 
	� �"���	�. ��
� 
� 

� �
��$���
� � ��	��"��� 
� �
������ 
�� Fern ��� 
*� �������
�� 
�� (�
� 	 

��&	�$�	  �*
�����!  ����	'	 ������)����	 �� ���	�	 �"���	� ��
����� 
	� �"&	�	 


�� �����" ��
�",  ��� ���� 	  �� ��	�	) �� � � �$�� �������� �
� 2.4g 

 �*
�,�	�/kg/�$�� ����� � ��#�����. ��
� 
� �
������ ��� 
� �
������ 
�� ���)����� 

�)�
�� (Lemon et al., 1992; Tarnopolsky et al., 1992) �������� �
� �� ��
���	��� 

 �*
�����$�  ����!'��� ��� ������ ���	
$� �"���	� �����  ��� �� 1.4-1.8g 

 �*
�,�	�/kg/�$�� (175-225% 
*� 
�����
*� ���
���*�). /�����, ��  �$ �� �� ����� 

��
���	
� �
� ��
$� �� ���$
��  �������#���� ��
���  �� ��� $ ������ ���#����$� 

������. ������  �� ��� ����*��"�
�� ��  ����$� ���������  ����$������, ����� ����
� 

	 �$���
	 � �����	  �� ���
�)�
�� �� 
	� �"&	�	 
*� ����  ��  ���
	���
�� �
	� 
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���"
	
� 
*� 1.4-1.8g  �*
�,�	�/kg/	�$�� �� � ��
���� �� �'	��
����  ����!'��� ��� 

������)��
�� �� %������������"� ��������"�  �� ����� ��*�
� �
� �����"��� 
	� 

��� 
�&	 ���� (Bhasin et al., 1996). �� ����� $
��, ��
� �� � ���"�� �� �&	�!��� ���
� 

�� ��
��!'��� 
*� ���	
�� ���
��� �� 
� �%$�	 
	� �'	�!�  �*
�����!�  ����	'	� 

���%$���� � � 
� � ��
	������ �����$��. �� 
$���, ��
$� �� ���$
��  �$ �� �� 

� ����	%��"� �
�� �������� ��� �� �������
�� 
� �� � ������ %���
��$� ���%��$� �
	� 

 �*
�,�	  �� � ��
��
�� ��� �� ��
���� 	 ����! ��� 
�&	. ( Campbell ��� �� �������
�� 


�� (1995) ���$
	��� 
�  �*
������ turnover ��� 
� ���)"��� �)�
�� �� �����"
��	� 

	������ ��
��� ��� �������� (	������ 56-80 �
��)  �� ��
����*��� ��
� 1.62 ��
� 0.8g 

 �*
�,�	�/kg/�$�� ����� �����
����� �� $��  �������� #�����  �� ��	�	� ���� 
�� 

����
�� �� ��
��
����� ��������� 12 �#�����*�. ����
!�	��� ���	
��� ���)"��� 

�)�
�� ��� ��� 
��	 ��� ����! ���*�	 
	�  �*
�����!� ��� 
	� ��)�� 
*� �����
�����*� 

(-3,5%) �
	 ���	��
��	  �*
�����! ���
��%!. +�����
���, 
� �
���  �� �����
����� 

�
	� $����� (����� %���
��! ���%��� ��� %��	��) �� 
	� �'	��
��	  �*
�����! 

���
��%! ����� �����"
���  ����
�  �*
�����!� �"����	� ��� ��� 
��	 �� ��&!���� 


	�  �*
�����! ��)� �� 
	 ��)� 
*� �����
�����*� (+1.9%). ��
� 
� �
������ 

���%*��"� �� 
� ���!��
� �� �����
��� �
��� ( �� ���%$��	���  ��� ��*) ��� 

� � �$�� � ������"��� �
� �� �'	�$� ��  �*
�,�	 ���
��%$� ����� ������
��$� ��� 
� 

�
��� �����"
��	� 	������  �� ������  �� ��	�	 �"���	�. ��
� ����� �����
��� 

�	���
��� ���
� � *� 
� �%$�	 
	�  �� ��	�	� ���"�� �
��� �����"
����� �����
��  �� 

��%��! (Fiatarone et al., 1990; Fiatarone et al., 1994), � ������� 
*� �����"
��*� �� 

	����� �
��*�  ��  ����$
��� ��
� 
� ����� ���	�	� �
�  �� ��	
��� 
��� 

 �������� ��&���
�� �	���
���. 

 0 ������ �� ����� � ��
	���
��$� � ����&��� ��� 
	� � ����	 �
� 
� �*��
���� 

������ �
��� �����)��
��  �����
	  �*
�,�	 (Consolazio et al., 1963, 1975; Celejowa 

& Homa, 1970; Laritcheva et al., 1978; Marable et al., 1979; Dragan et al., 1985; 

Meredith et al., 1992) ���, #�)��
�� ��
$� ��)� �� 
� � �
��$���
� 
�� ���)����� 

�)�
�� ��� 
��  �*
������" turnover, ����� �"����� �� ���	��� ������ �
� �� 

 �*
�����$�  ����!'���  �� &� ����"� 
�� 
�$������ ���
����� (0.8g/kg/�$�� �
�� 

 ������
���� �����) ����� ������
��$� ��� ����� ����� �*��
��� �������. �����
��  *� 

	 ��
���	�	  �*
�����!  ����	'	 ��� 
��� ���	
$� �"���	� � ���� �� %
���� 
� 1.7-

1.8g/kg/�$�� ��� ��� 
��� ���	
$� ��
��!� ������
� ����
���,  ������1.2-1.4g 

 �*
�,�	�/kg/�$��. -�
���, � *� ���%$��	��, ��
� 
� �
������ ����$��	��� 

 �*
��
*� � � ������. /�  ��������$�� ����$���� �
������ ��� 
�� �������� ���!
���� 
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��
��!� � ������"��� �
� �� ���
��%��$�  �*
�����$� ������� ��� 
�� �������� � ���� �� 

����� ���� ����
���� ���� ��
� ��� ����� ���� 
���	��*�$��. �$��� 
�"
��, ��� 

� ������ ������� �
������ ��� �������� body-builders. +��� ��, ��
$� �� ���$
�� 
�� 

���)����� 
�� �)�
�� ��� ����� �������
��$� ���$
��  �$ �� �� � ����	%��"� �� 

�������� ��� �� � ��	�����"� �� %���������$� %���
��$� ���%��$� �� 
	� ���	�	 

��
��!� ��� �� ������*��"� ���
����� ��� 
	�  �*
�����!  ����	'	 
*� ���	
���� 

�"���	�. 

 � � 
��  ����
��,  ��� 
��� ��$���
��� ���������"� ��� 
� ��
���
�, � ������ 

����� ���$� � ����&��� �
� �� �'	�$�  �*
�����$�  ����!'��� (>1.3.-1.4g 

 �*
�,�	�/kg/�$��)  �����
��� ��
������ 
	 ����! � ����	 (Dragan et al., 1985; 

Brouns et al., 1989; Vukonich et al., 1992; Fry et al., 1993). �&�����, �� 
�*�
��� � �� 

���	�!�	�� ��� �	�*��
��!  �*
�,�	 ���  ���
	�!�	�� ��
�
��$�	 � ����	 �
� 


�$&��� ��
� 
	�  �� ��	�	 ��
��!� (Cortright et al., 1993) �"
� � ���� �� 


���	��*��� 	 ��&	�$�	 ����! �"���	 ! 	 �"&	�	 
	� ��)�� �� ��� �	�*��
��! 

 �*
�,�	 (2.6g/kg/�$��) �
��� ���	
$� �"���	�  ��� 
� � ��������$�� ���)"��� 

�)�
�� (Lemon et al., 1992). � � �$��, �� ���$
�� �� ���%���
��� ���	  �*
�,�	� 

(�����, ��)�,�	, ���� �����
��) ���  �� ��	�	 �"���	� ��� $���� � ����"'�� �� ��� 

&�������  ����$�
	�� �
	� � ����	 �� �� ��� ���������$�� �����  �*
�,�	� 

(Appicelli et al., 1995). : *� ��� �� $���, �� ���$
�� ��� $���� �����!��� 
	� �����! 

��
�����	 (4-8 �#�������) 
	�  �� ��	�	� ��� �����  ����� �
� ��� �����"
���� 

������$�  �������� �� ���  ����$�
	�� �� � ���"�� �� ����� ��%��$�. ����$�*� 
*� 

%��
��
���� ���������� ��� 
*�  ��%����  ������ ����������� �%���� �
�� 

���	
��� ����, ����� �� *� �� �	�
��� �
� ��
� 
�  ���� $��� ��#�� 
��� ���	  �����! 

��
�&" 
*� � ��
	���*�. 

 

4.11 �+��  #* � �)� �#�)� !  $��� !%�(&� �#8�$)��� �#����� � %��������; 

������  ��
�"��� �
� ��  �*
�����$� ����
�� ����� � ��������� ���� ����� �"����� �� 


���	������� �� ��� ��� ��"�	
	 � �����	 ��
�� � � 
��� ��������  �� $���� 

��
��
����$�	 ��%���! ���
������ (Brenner et al., 1982). ����� &������� �
� 	 �'	�! 

����
	
��!  ����	'	  �*
�,�	� ��&���� 
	 ���
������ 
*� ��%��� ���* 
	� � � �$�� 

 ���
	
�� �)�
��  ��  �$ �� �� � ��������, ���� ��
� �� ����)�� �� � �
���� 

 ��#�	�� ��� 
��� ������ ����� ���. � � ����$
*�, ��#��$� ��� ��"�	
�� � �������� 

��� ��%����
	��� �� 
�*�
���  �� ��
����*��� � ��#����� �'	�$�  ���
	
�� 

 �*
�,�	� (80% 
	� ��������!�  ����	'	�) ��� 
� ���� 
	� )*!� 
��� (Zaragoza et al., 
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1987). ��
� 
� �
������ ����� �����
��� �����%$���
� ��� ���� ���* 
	� ������������ 

%"�	� 
��� ���� ��� ���* 
�� �
� ��
! 	 ����
�  ������#���� 
�������
�� 
� 3 ����� 

 ����
�  �*
�,�	�  �� $���  ���
	�	��� �
��  �� �'	�$�  �*
�����$� ����
�� ���	
��. 

�� 
$���, 	 � ����� ���%���� ���  ��#�!��
� �
��� ��%��"� �� ���!����� ���	
$� 

���	� #���� / bodybuilders � ������"�� �
� �� �������� � � 
	� �'	�!  �*
�����! 

 ����	'	 � � ���! �
��� $���� � ����
��	��� ���
�  ����� � � ��
�"� 
��� ���	
$� 

��
��������� �'	�$�  �*
�����$� ����
�� ��
�
��� � � 20-30 ������ ! ���  ������
���.  

 (���*�, � �����
����� ��
�&" 
*� �'	���  �*
�������  ����!'�*� ��� 
	� 

��	�*��
*�	� �����  ������ � ��#������. ����������
�� �����, %����
�� �
� 	 ���� 


���	��*�$�	 ��
��! ��$�	 ��
�&" )*����  �*
����� ��� ���	�
����	�  �����
�� 

�
� )�� ��� ���"�� �
��� ����� ��� ���, ��� � �
$�����, � �����
����� ��
�&" 
�� 

�� ��� 
	� ���
��%!� ��� 
*� �� ���*� 
�� ����
�� �����  �� �����!� � � ��� ����)�� 

�� �
� (McNamara et al., 1987; Clifton & Nestel, 1996). �����  ������
���, ����� �� 

�� ��
$� �� ��$���� �����  �� �����$� �
� �
���  �� ������ �����
��! )*!, 	 
"�	 
�� 

 � 
������ �� ��� � ���� �� ����� �	���
��� ���%���
��! �
� ����
!��� �
��� 

(��	���� ���"���� ��� ��"����  ��� � ��	����$�� �
� 
������
� 
*� ����%��*� 

�����*� ! �
� ��� ��	 ��
� (Muoio et al., 1994; Leddy et al., 1997). 

 +������*� %��	�� �
� �� �'	�$�  �*
�����$� ���
��%$� ��!�	��� �� ��� 

� ����*
��! � ����� ��#��
��� �
� �"�� (Allen et al., 1979) ���, �� ��
!� 
	� 

 ��� 
*�	, ��
� �� � ���"�� �� �����  ��#�	��
���, ������ ��� 
�� ��������, ���* 
	� 

����
�
	
�� �� � �
������� 	 ��� 
�&	 ��
�� ��*�	�. -�
���, ��
� � �
���� 

��	����� ���� ��� 
� �&��������$�� ��� �	����
�  �*
�,�	� ���
� �  ����������� �
� 

 �*
����"�� 
��%��� %*�%����,  ��%���� ������� ��
!� 
	� � �
��������	 � ����� 

��#��
��� (Flynn, 1985).  

 0 ������, *�
���, ���  ���� �����%$���
�� �� 
�� �'	�$�  �*
�����$� ����
��. 

���
��, 	 � � �����
	 � $�����	 ����"  �� ���
�)�
�� �� 
	� � ����� 
�� �)�
�� 

�$�* 
*� ��%��� �� � ���"�� �� ����� � �#��#!� �
� ����
!��� �
��� (������ �
��� 

���	
$� ��
��!�) ���* 
*� !�	 ��&	�$�*� � *����� �� ���� � *� � ����
��. 2 

� �������	 �%���
*�	 �� � 	�$�)� ���	
��� 
	� ���	
��! � ����	 (Armstrong et al., 

1985) ���, �� ����� �� ����
� ������ #����, �� � ����"�� ����� ��� 
	� ����� (Adolph, 

1947; Bauman, 1995). ��� ��
�� 
� ����, ����� ������� 
� ������� �
� 	 � �����
*�	 

 �$ �� �� ����� � ���!� �
��� ���	
$�  ��  ������#����� �'	�$�  ���
	
�� 

 �*
�,�	�. ( ���"
���� 
�� �� ��� �� ����� ��
� ����� ��  ����������"�
�� �� �����$� 


�� �*��
���" #�����. ����
��� $�
���� �����$� #����� �� ���	
$�  �� 
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��
��������� �'	�$�  �*
�����$� ����
�� �������� �
� � ��
��
��  �����
	 �����
*�	. 

�"
����, 	  ����	'	 ��������*� &��*���
�� �����&$*� (	 � ��� $��� ����� ����
! 
� 


����
��� ������ �� 
	� ���$*� ��������$�	 ���%!���	 
*� ���%��*� ��� �	�*��
*� 

�����&$*�) �� � ���"�� �������$�*� �� ����� � �#��#!�. /� �������� �%$�	 ��
�� 


*� ��� �	�*��
*�  ��*��"�
�� �
��� ���	
$� �� �����	 � �
���� ���* 
	� $�
��	� 

� ������� 
��� ��� � ����!. ������  �� 
�  ������
��� ��*�	
��� �%$�	 ���"���
�� 

 ���
��� (������ �� ����� �� ���
�)��
�� �� 
�� � ��
!���), ���� ����� 
���	��*�$��, 

 ��� 
	� �&���	���*
	 $����� (Brodan et al., 1974; Kasai et al., 1978; Isidori et al., 

1981; Maughan & Sadler, 1983; Segura & Ventura, 1988; Wessen et al., 1988; Bucci et 

al., 1990; Blomstrand et al., 1991; Kreider et al., 1992, 1996; Fogelholm et al., 1993; 

Lambert et al., 1993; Newsholme & Parry-Billings, 1994; Bigard et al., 1996; 

Wagenmakers & van Hall, 1996; Suminski et al., 1997), ��� � ������ ��	���� ���	
��$� 

��������� (Harper et al., 1970; Benevenga & Steele, 1984; Yokogoshi et al., 1987; 

Tenman & Hainline, 1991). +�� � �
$�����, �����
�
�� �� � �%�"���
�� ��
� 
� 

��� �	����
� �$��� 
	 ������! �
���!  �� �� � �������� 
��� 	 ��%����� ��� ��� 
� 

�������� �%$�	 
���. 

 

4.12 �#$%���&$��� %����2�&�: �+��  �%���+����; 

2 ��� �	�*��
��! ���!�	�	 /  ����	'	  �*
����� ��� 
	�  ����'	%�� 
*� �
��*� 

 �� ����"�
�� ��� ����� � ����
	
	 ���
� ��  ���
	
��  �� $��� #����� �
� ����� 

� ����
	
�� (1.2-1.8g/kg/�$��) � ���"� ��  ����	%��"� �� � ��$����� �
� �
	 

���
��%! �� ���� 	 �������! ���������!  ����	'	 ����� � ���!�. ���  ���������, $�� 

�
���  �� ����� �����
��! )*! ��� ��
��������  ��� �� 10.5MJ/�$�� (2500kcal/�$��), 

� � 
�� � ���� 
� 10% �����  �*
�,�	, �� ��
��������  ��� �� 63g  �*
�,�	� 

	���	��*�. 0 ��$
��
�� �
� 
� �*��
��� 
�� #���� ����� 70kg, ��
� �� !
��  ��� �� 

0.9g  �*
�,�	�/kg/�$�� !  ��� �� 112% 
�� 
�$���
�� RDA ��� 
��  �*
�,��� �
�� 

 ������
���� �����. ��� ��
� 
� �
��� ������� �� �����
�� ���, � ��$�*�, �� �������� 


	� ���������! 
��/
	�  ����	'	 �
� 21MJ (5000kcal) ���
	���
�� 
�  ����
� 
*� 

 �*
����� �
� 10%, 
� � �
$����� 
	�  �*
�����!�  ����	'	� �� �� �����)�
�� 

� ��	� �
� 1.8g/kg/�$��. ��
� �� � ����"��� ��� 
	� ����'	 
*� ��&	�$�*�  �$�� 

������� � � ���� 
�� ���$
��  �� $���� ���%����� �$��� 
���. � � ����$
*�,  ��� 
	� 

$�%��	  �� ����
�� �
��� ���
�������� �
�� ����
�� 
*�  ������
��*� ���	
��, 

���
	���
�� $��  ����
� 10% (2100kj ! 500kcal) 
	� ���������!�  ����	'	� *� 

 �*
�,�	 �� ��  ������"�� �� ���  ��#�	�� ���
�, �� 	  ����	'	 �� ��� !
�� 30% 
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(6300kj ! 1500kcal), �� � $����� 12.6MJ (3000kcal), �����
��
�� ����
� ��
�� � 

� ���
���� ���	
!� �� � ���� �� ��
��������  ��� �� 750g ���
������*� (10.7g/kg). 

��
! 	  ���
	
� ���
������*� �����  ��� ��* � � ����
! ��� � ����! �
� 

 �������� %��
��	� ���
������*�. 

 ��� ���!�  ����	'	  �*
�,�	� �����  ��  ����� ��  ���
	�	��� �� ����
!��� 

�
��� �
� � ���  ��= ������ ����� ����!���  �� ���	�� �����
�� �� 
	� ���	�	 

��&����� 
�� � ��
!���� �
	�  ���
	
� ����
	
��!�  �*
�,�	� - ���  ���������, ��
� 
	 

�������� 
*�  �����*� 
������ ��� 
�&	�,  .�. $%	#��,  �����, ��������  �� ����� 

$�����, �.� . . �� ��
��
����� � �� 	 �������! �!'	 ��$������ ����� ��� ���!�,  .�. �� 

�
���  �� ������ ����
�, �� ��
�"�  �� �����
$���� ��  ��������$��� �*��
���" 

#����� ���!��
�, �.� . . ! �������  �� ��� ��
���������  ������� 
��%��*�,  .�. 

 ����� $%	#��, ���
�%����, ��������,  ���#"
����, �.� . ��� �����$���� ���	
$�, 	 

��� ���!� ���������!  ����	'	 (��� � � �$�� ��*� ���  �*
�����!)  �������)�
�� 

���* 
*� �����*�  ���
!
*� 
��%!� ��� �����  �� � ��
�"�
�� ��� �� ���
	�	��� 	 

���������! ��� ���
��! ������ ��. +� 
$
����  ��� 
�����, 	 ��!�	 ���� ����" 
" �� 

� ���
��
�
�� ��"��
�� � ���� �� ����� *%$����. 

 ��� � ������ � �'��� ��� ����
	
��$� ��� ������� 
� ���"
��� ����� �� ����� ��� 

���
��%��! ������	 (
� ��� 3-7!���	 ��
����%! 
��%��*� � ���� �� �������� �$�* 

�������  ��������
*� 
�� � ������
!  �� ���
����
�� �
� �� ����)  ������$��� �� 

� �#�#��*��� �
� � ����� ��
*�  ��#�	��. ��
����, �
��� ����� ��� ��
$� �� 

����"���� � ���� �� ����� � ��#����� ���� ��� ��� ���� � ���! �����$� %��$� �����
�� 

������
�� ��
���"����� �
� �
��� ���� �� � ���! �� ��� �
��� 
�� � ���"� 
	 

���
��%! 
���  ��� ����
�� $
�� �� ��
� *������� 
�� �����	
!. � � ����$
*�, 	 

��!�	 ��� ����� �����*� ��� 
	� ����#!  ���
��! �$
�	�	 
�� ���$���� 
	� ������� 

����� �����  ��#�	�� ( �$ �� �� ��	���� ���"�
�� )�����$�), � *� ����� ��� 
� �
� � �� 

&����"� �� ��
����'��� ��� 
� %��	
�  �� ��
������	���. /$���, �� 3 �$��� � ���� 

�� �	� ����� ��
� ���* ��
��$� ��� $�� �
��� ������ ��  ������#����
�� 

��##�
��"����� (	  ����	'	 
��%!� � ���� �� ���%$��� �	���
��� ��
�&" 
*� 

	����� 
	� #������� ��� 
�� ��##�
��"������) ��� 
� �
������ 
	� 7!���	� 

��
����%!� ��� �����  ��
�
� ���"
��� ���
� 
� ����
��� ���	
� ��	�$�� �
��� � ���� 

�� #�����"� 
	 ���������� ���, ���� ��, �� � �
"���� �� � �#����� ����#! ���%���. 

��� ����� ��
�"� 
��� ������, 	 �&!�	�	 
$
���� ������ � �
������
*�  �$ �� �� ����� 

�� �����	 �"���	. 
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 �� � ��$����� �
� $��� ����� �����	  �����! �
� �� � ����������  ��
! 

��� ����
��	 
	� ���
��%!� ���� �
���� ��� #�������� �
� � ����� ��� ������ 

 �*
�����!�  ����	'	�, �� ���� �� � ���"�� �� ��������� 
�  ��#�	�� ��  ��" 

������
��  ��������$� �
	� � ����! 
*� 
��%��*� 
�� �
����. ��
� �	������ �
�, 

 ��� 
� ������� �
� 	 
��
��! �����
��! �� �� ���  �������� ������
��!� (��
� 

�"���	� ��
� ��
��!�)  ��%���� �� ��&!��� 
��  �*
�����$� � ��
!����, ����� � ���*� 

�������� 
� ������  �*
������ ��� �	����
� (
� � ��� �����  ��"  �� ����#� � � 
	� 

 �*
�,�	 
*� 
��%�� ��� �����������  �*
�����!� ��)��). � � �$��, �� �� ���� ����� 

 � ����$��� �
� ����� ��"��
� �� ��
�������� � ���!  �*
�,�	 �$�* 
	� 
��%!� ��� 

 ���� 
	� � �%��	 �� ��	���� ��!��� �� ��� ��� �!�*��, ��� � � 
�� ���"
���� ��� 

���������� � ���
��$�  ����������� �� !
�� �� �����"����� 
	� 
��%! 
��/
	� �� 

�'	�!�  ���
	
�� ��� ���	�!� �� ���
��  �*
�,�	� � *� ����� 	 ����	 

� �#��
��*�$��� �����
��. /$���, � *� ���%$���� ���  ��  ��*, � ����� ����� 

�����
��	 � ��
!��&	 ���� �%��� 
	 ��!�	 ��� �	�*��
*� �����&$*�. �$��� 
	 

�
���!  �� �� ����� &������� �
� $�� ! ������ ���������$�� �����&$� �� �'	�$� ������ 

����� *%$���� ��� ��%��!, ��
! 	 
����
��� �
��
	���! ��
��������
��  ��
���� 

(���"���, 1995). 

 

4.13 	�%! !  �(���)� 7�� �/!���  �#$%���&$��� 

(� ���	
$� 
	� �������	�, �� �����
$� � ��$
��, ��  ��������� ��� �� ���	
$� ���	��� 

��
	������ #����� �
	�  �������, 
	�  ��	 ��� 
� 
)�"�
�  �� ���"�
�� ��
�
���. 2 

%"�	 ��
�� 
*� ���	��
*� �$
�� ��� ����!���
� � �
��
��! �����	 ���
!�	�	� ���� 

����!�, ���
��� ���%���� ��)�� ����
��. +���� ��� ��� 	  ����	'	 ��$������ ����� 

�����
��	 � � 
	 �� ��	 
	�, ��� ��� 
"���
�� ��� ���
��! ��
��
��	 � ���
����". 

+
��� ���	
$� ��
�"�, 
� ��� �	����
� ���
��%!� � ���� �� � �������"� *%$����. +� 

��� $�����  �� $���� �� 97 ������
���� 	������ 11-14 �
��, 
� 23% ��
�� ��
����*�� 

����
��� � � 1500 �������� 
	� 	�$��, ���  ��* � � 40% ��
����*��� ����
��� � � 


� 2/3 
	� �����
����	� #�
����	� �, 
�� %������" �&$�� ��� ��
���*� � *� � ���	���, 


� ����!���, 
� ��#$�
�� ��� � '����������. ����� &�������,  *� �� ������
���� ��
$� 

$ �� � ��
� �� ���#�������� 
	 ���
��%��! �&�� 
	� 
��%!� 
��� ! �� ��#��� 

��� �	����
� ���
��%!�. +�  ����"� � � ��
�"� 
��� ���	
$�, 	  ����	'	 

���
������*� ��� ��
�%$���� �� ����������� 
�� ���������$� � ��
!���� 
	� $�
��	� 

 �� ��	�	� �� ���������. +�� ���$ ��� ��
�" 
�� ������
��, � ���	
!� %
���� ����� 

��  �� ����
�� ��� �� ��*��)�
�� �� ��
��
��	 �&��
�	�	� 
*� ���
������*�. � ���� 
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�� �����)��
�� ��� �� ��� ��� �	����
�  �*
�����, ��� �� � �
������ ��� 	���!��� 

 ����	'	 1.2 $*� 1.8 g ��� kg #����� ����
��, ��
� �� ���
	�	��� $�� %���������� 

���)"��� �)�
�� ��� ��  �������
�� 	  �����
	
� �
���"� %����!� ��
��
��	� 

(Rogozkin, 1978). 

 

4.14 
����2� �)� �#����� � ��  � *#��+�� �(�3�� � 

/� ��� 
��� �� ��	���� ���"�� 
�  ��
�������� � � ���  �*
�,�	� ��� �
� �"� %"�� 

 ��$���
�� � �  ��������$��� � ����&��� �� � ���� #�$�	��� � � ��� ���$
	 ���)����� 

�)�
�� �� $&� ����$� �������� 
*� � ��*� �� � ��
�"����� 
��$�, �
�� ��%���
�"� ��� 

���� #����� ����
��, ��� ����� �	���
��� ���%���
��$� � � ��
$� ������ ������. (� 

Calloway ��� Kurzer (1982) � ��	�  ���
!�	��� �
	� $����� 
��� 
	� �	���
���
	
� 


*� ��������� � ������*� �
� �$���� ��� 
	� � ����� 
�� �)�
�� ���  ��#�	��
���� 

������ �� � ����  ��$���'�� �� ��#��� � �'	 
	� � �����	 
�� $��	��� �"���� � 

� ���� � ���� �� ��	�!��� �� ��%���$��� ��
��!���� � ��
!��*� �)�
��/ �*
�,�	�. 

 (� ���	
$� ��
��!� $���� �'	��
���� � ��
!���� � � ��
$� 
*� �
��*�  �� 

������ �����
��! )*! (Tarnopolsky et al., 1988; Meredith et al., 1989). ( Phillips ��� �� 

�������
�� 
�� (1993) ���$
	��� 
��  �*
�����$� ������� �
��*�  �� � ������"�
�� 

�� ���	�����! �*��
��! ���	�	 ��� ��
$�	&�� �
� ��� $����� �
� 0,86g/kg/�$�� 

!
�� ��� ���! ��� ���	
$� ��
��!�. (� ��������  �� $��#�� �$��� �
	� $����� !
�� 

���	�������$�, ��� $ ������ ��
�����	 
��� ��� ����� ���
��� � � ���  �� ��	�	� �� 


��� ������ ��	���� ����
�� ��
�����  �� ��	�	� ��� � ����	�. (� ������ ���	
$� 

 ���������� �'	��
��	  �!�	 �&���*�	 ������	� � � 
�� ��������, ���� ��� �"&	�	 

�
	� �&���*�	 �� 
	� ���	�	 !
�� ��������� �����"
��	 �
�� ��������. ��
� ��� 

�&	��"�
�� � � 
��� ������%���. :��� �%��� 
	 �����������, $�� ���
� � 
	� 15
5-

������	� ��%���)� �'	��
���  �*
������ turnover �
�� �����"
���� �������� (n=6) 

�%�" ��
����*��� 
� 20% 
	� ����!� 
��� ��$������ ��  �*
�,�	 � � �
� ��
� � � 

����
� �� 10%  �*
�,�	 ��� ���  ���
	�!�	�� ����� ���%��� �
�� ��	���� ��!�	�� 

��� �$����� �� [1-13C]-������	 (Pannemans et al., 1997). ���
*�  �$ �� �� ��������� 

 �����! �
	� � ����! 
�� �
�����" ���
� �� - �������
!  ������$��� �� ��
�!����� 


�  �*
������ turnover. 2 	����� 
*� �
��*�  �� �����
����� �
	� $����� ��� 
� ����� 

�$����� 
�� ������
��  ��������� 
	� �%�����! ��
!� 
	� $������ �
�� �������� 

���!
����, ����� � ���� �� 
���"� ��*
!��
� ��� 
��� �����	
$�  �� ������"� 
	� 

 �*
�,�	 ��	���� ����
�� 
	 ������	 *� �������
!. 
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.���� �� �����	
$� 
��  �� ��
���	��� ���
� �� - �������
! � ���� �� 

� �����
���"���� 
	� $����� ��� 
��  �*
�,���, 	  ��  ���������! ���$
	 
�� 

���)����� �)�
�� � ��
	��)�� ����� 
�� ��&	�$���  �*
�����$� ������� �
� ����
!��� 

�
���. 4*��� � ��
!��&	 ��� ���������$�	  �*
�����! � ��
	�	 ��� 
�� �������� 

���!
����,  ��
����
�� 	 �� ��
��"�	 �� ��� ���
��%!  �!�*� ��������$�	 �� 

 ���
	
�  �*
�,�	� ��� ���������!  ����	'	 ��������"���	 � � 
�� 
�$������ 

 �*
�����$� ���
�����  ��  ��#�$ ��
��. ( Lemon (1995)  ��
����� �
� �� ���	
$� 

��
��!�  �$ �� �� ��
���������  �*
�,�	 
	� 
�&�*� 
�� 1,2-1,4g/kg/�$�� ��� 

��&	�$���  ���
	
�� �� ���	
$� �"���	�, 1,4-1,8g/kg/�$��. ��
����, ��
$� �� 

���
����� ����� #�����$��� �� �
������  �� $����  ��$���� � � ������ 	������ 20-40 

�
��. :��� �%��� 
�  ���%�
� �
������  �� � ������"��� ���%��$� %"��� �
	 

��	���� ��	�	 � ��
����
��, 
�  �*
������ � � ��� � ���� �� ����� � ��#����� ��� 


�� �������� . *�
���, o Lemon (1995) � ��
	��)�� �
� 	 � ����! �
� ��� ��"�	
	 

� �����	 � � 
	� � ��#����!  �*
�����!  ����	'	 ����� ������
	 ��� 
� �
���  �� 

$���� %���������! ��%���! ���
������.  

 2 ��	�����  �� �%��� 
	�  �*
�����!  ����	'	 �
�� �������� ���!
���� 

 	��)�� � � 
� �� 
� �
��� ��
�������� ��� ���	�!� ��$������ ����
� ! ��� ���
	�� 

���
�%����! ����
�. ���	
��� ���)"��� �)�
�� � ���� ��  ���"'�� ��  ��� 
����� 

� �� 	 ���������!  ���	'	 ����� ��� ���!� ! 	  �*
�,�	  �� ��
�������
�� ����� 

�����
��	� #�������!� �&���. +� ��
$� 
��  ��� 
�����, �� ���
��%����  ������������ 

������
�� ��&	�$�	  �����! �
	�  ���
	
� 
*�  �*
����� ��� �
� � ����
	
� 

���������� � � ��� (Gabel, 1995). 

 

4.15 
�!%0���� 4.��$�� 

(� �"��, 
� �� �� ��� 
� ��
� ����� 
� 
��� �"��� ������ ���
�
���  �� ������)��� 
� 

��!�� ��� 
� �$����� 
�� ����
�� ���� �
����. 2 ���	�	 
�� ����
�� ����� �� $�� 

������ #���� ����
��� ��������$�	, � *� ����� ��� 	 �����
	
� 
	� � �
����� �
� 

���!��
�. +��������$��� 
" ��  �� ��	�	� � ���"� �� 
�� � ��!���� 
	� $�%���	 


�� ����
���" �������
�� 
�� �
����,  �� �� $���� ��� � �
$����� �����$� �
	 

�"�
��	 
�� ����
��. 2  �� ��	�	 �� #��	 ����� � �
������
��! �
�� �
���� ����� 	 

�"&	�	 
	� ����!� ��)��, ��� 	  �� ��	�	 ��
��!� � ���� �� ����&�� 
� ���������� 

���)"��� ��� �� ������� 
	 ��)� 
�� �� ���. ��� ��
���	�	 ���
	��
��!  �� ��	�	 �� 

#��	, *�
���, � ��	� � ���� �� ����� � �
������
��! �
	 ���*�	 
�� �� ��� 
�� 

����
�� �� �������
�� �� $�� ��
���	�� ����
������. 



 - 85 - 

 0 ������ ���%���� ��
	������ ���!��*� �"���	�  �� � ���"� �� 

��� ����	%��"� �� $��  ��������  �� ��	�	� �� #��	: ��
$�  ������#����� 

�����
���! (�
�
��!) ���
��!,  �� ��� ����� ����#�� ���
��!, ����� ��� � �
�$ �
�� 

�
��� �"�� �� #���"���� ��
� 
	 �������� 
	� ������ ��	�	� ��� 	 �*��� 
�� ����� 

����� �
����!. 3��* 
	� ���
��	� 
*� ����
���� ���
�
����, *�
���, � ����� �����! 

#������	 �� �����$�� ������$���. 2 ������	
��! ���	�	  ������#���� #������	 
*� 

���� �� �
����! 
��"
	
�, ��� � ��
�� ������ �	������� ��
� �� ���
	���
�� �
����! 	 


��"
	
� 
	� #������	� ����� �� ��
���
��
�� 	 �%����)����	 �"���	. 2 ���
����! 

���	�	, ��
� 
	� � ��� �%����)�
�� �
����� %��
�� �
�� �� ����� �  �� ������� ��� 

�	��%��!� 
" ��  �� ��	�	� �
���  �� ��	
$� ��� 
��� ���	
$� (Fahey, 1986). /� 

�%����)����� %��
�� � ���� �� ����� �� 
	 ���%! ���"���*� #���� ! �	���!��
�� 

��
��
��	�. (� ���
����$� 
�����$� �
	�  �� ��	�	 ���"�� � ���� ��  ������#����� 

�
����� !  ������ %��
��, ��� � ���� ��  ������#����� ���
��	 
�� ���� ($����
�	 

������ ��	�	) ����� ��� 
	�  �� ���	����$�	 #������	 (������
�	 ������ ��	�	) 

�
�� �%����)�
�� 
� %��
��. 

 �����
�� �
� � �
������
�� �����"
��	 �"&	�	 
	� �"���	� �
�� ���������
�� 

$��  �������� �$���
	� ���"�� ������
�	� ��� $����
�	� ������ ��	�	�  ��� �
�� 

��	���� ����
�� ���� 	 ������
�	 ������ ��	�	 (Fahey, 1986). (� ����$����� 

� ����&��� � ������"��� �
� 	 $����
�	 ����
	���
	
� $��� ��� � �
$����� 
	 %���� 


�� ���� �� �� ��� #����,  ������#����$��� 
	 �����	&	 
	� ����!� ���#���	� ��� 

 ������ ����� ��� 
	 �����! �����	&	 
*� ���
��
�� ���
�
����, ��� 	 � �������	 

��������� � ������*�	� %����
�� �� ����� �	���
��! ��� 
	� �"&	�	 
�� ���$���� 
*� 

������ ����  �� � ��������� $��  ��������  �� ��	�	� �"���	� (Faulkner & White, 

1990). 

2  �� ��	�	 �"���	� �� �'	�� %��
�� ��	��� �� �"&	�	 
	� ���
��!� 
�� ���� 

�*��� �	���
��! �����! �
� �!��� ��
�", ��� �� �����$� �
	� cross-sectional  �����! 


�� ���� � ���"� �� ��	���� ��	��"� *� ����
	� �"&	�	� 
	� ����!� ��)��. .�� �� 


" �� 1 ��� �� 
" �� 11 ���� ��&����� �� �$����� ��� � ��
	�	 �� ��
�� 
�� 
" � 

��������
��, ��� $���� ���%����� ��&!���� �
	� cross-sectional  �����! ��
� 39% ��� 


�� ���� 
" �� 1 ��� ��
� 31% ��� 
�� ���� 
" �� 11 ��
� � �  �������� ���	�	�  ��" 

�����	� ��
��
��	� (MacDougall et al., 1980). (� ��&!���� �
	� �����
	
�  ����*�!� 

�"���	� ��
� � �  �� ��	�	 �"���	� � ���� �� ����� ������� (30-40%) �
�  ����� 

�
���� ����  �� ��	
���"  ��������
��, ��� ����� �
����� �����"
��� � � 
	� 

�"&	�	 �
	� cross-sectional  �����! (Maughan, 1984). 
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� ��$�*�, �����  ����� �����! � � 
	� �"&	�	 
	� �"���	� 
*� ���� �� ����� 

� �
$����� 
*� ������� �
� ��$��� �
��
����	�	� 
*� ���� ��� 
	� ������!� ���". 

+
���  
������!� ���, � �� �� �����*�$��� ���� #������
�� ����*��*� �
�� � ��!�	 

�&��� 
�� ����, �� ��&!���� 
�� ���$���� 
*� �����*�$�*� ���� �� ��	�!���� �� ��� 

�"&	�	 �
	 �*��� 
��  
�������"�, 	 � ��� �� $��� ��� � �����	 ���*�	 
	� �"���	� 

���
��! �� 
	� ���
����! cross-sectional  �����! (Maughan, 1984). 

 .�
� 
	 �������� ��� ��
� � �  �� ��	�	 �'	�!� ��
��
��	�  �������
�� 

� �����$�*�	 ����  �������� � � �������: ��
$�  ������#����� 
	� ��&	
��! �����	, 


	� 
��
��
����	, 
�� ��
���������� ��� 
	� ���
�)��	 (Sutton et al., 1990). 2 

� �����$�*�	 ��
�� 
*� ������� � 	���)�
�� � � 
	� $�
��	 
	�  �� ��	�	�, 
	 

�������� 
*�  �����*� 	������  �� � �
�$ ��
��, ��� 
�  �� ��	
��� � � ��� 
�� 

���	
!. 2 � ��
	�	 �
	�  �� ��	�	 ����� ���������$�	 ��� 
�� ��, ��� ��
�  �$ �� �� 

� ��&�� �� ��� �����! �
	� ������	
� ��	�	 
�� ������" ���� � � 
�� ������� 
	� 

�����%����� ��� 
��� ��&	
���"�  ������
�� $
�� ��
� �� �����$� �
	� � �����	 �
	 

����$�
�*�	 
*� ���
	��
*� 
�� ����
�� �� $��� ��� � �
$����� ���������$��� 

�����$� �
	�  �*
�����! �"����	. ��
� � ���� �� ��� �����#�� ��� �����! �
�� 

������ ! 
	� ������	
� ��	�	 
*� � ����$*� ��� / ! � �����$�*�	 
� ���� 

��&	
����  ������
*� (��� ������#����$��� 
�� ����������&��
������ ��&	
���" 

 ������
�) �
�� ����
	��� ��	�$�� �� �� � ��
	�	 
�� ��������" ��������
��. 

 (� ��&!���� �
	 �"���	 ��� 
	� � ��
��%�� 
*� ���� %����
�� �� ����� 

�����"
���� ��
� � �  ���
�
��$�	 ������
��! ���
��!  ��� ��
� � � �"�
��	, 

����� 
����	 ���
��! (Schott et al., 1995). (� ������%��� ��*��"� �
� 	 $�
��	 

��
�����	 ��
� � � �� ���
��! ���
��! � ������"�� ��� ������&	 
*� ������� � � 
� 

������

����� � � ��� 
*� ��
�#���
�� ��� 
�� pH �
�� ��������� 
	� ��
�����	� 


*� ����. 

 +� ��
����	 �� 
�� �����$� �
� �$����� ��� 
	 �"���	 
*� ����, 	  �� ��	�	 

�� #��	 $��� �	���
��! � �����	 �
	� ��
��! ��)�. 2 ���"%*�	 
	� ��
��!� ��)��, 

 �� %���������� � $���
�� ��
� 
	� 
��
	 �����
�� 
	� )*!�, � ���� �� ��&	��� � � 

� ����! �
� ���%! ���	�	� �� #��	, ��� �� #�	�!��� 
� �����
� ��  ���
�
����� � � 


��  �$����  �� ����"�
��  ��* 
��.  

 .���� �� �"�� �����
�� ����
�
���� �� 
	�  �� ��	�	 ��� 
� %��
��  �� 

�%����)�
�� ��&���
��, $
�� ��� 
� ��$����� ��� �$� ��	��
���� ��
�" �� $ �� � �� 

��&���
�� �� $�� #���� ������� �� 
� #����  �� � �#����
�� ! 
	 ���
��! $�
��	 
	� 

���	�	�. /� � �#�������� #���� �����  �� �	���
��� � � �
� � ������� 
*� 
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�����	�*�$�*� �"��*� #���� ���� �%��� �
�� ��������� 
	� � ��
	�	� � � 
� 

��
�. 

2  ������
��!  �� ��	�	 �� ��
��
����� �� $ �� � � ��$�*� �� � �
�$ �� �
	� 

��
��! ��)� �� ��&���� �$��� �� %
���� 
	 ����
��� ��������$�	 �$���
	 ��
��! ��)�. 

����$��� 
�� �����"
���� ������  �� � ��
��
�� ��� 
� ��	��
���� �$�� ��
�" 

������
��� �� 
	�  ��������! 
*� �����
���� ����,  �� ����� %����! �$�� �� ����� 

�$��� � � 
	� $���&	 
	�  �� ��	�	�, �� �����$� �
	� ��
��! ��)� � ��
�"� 

����� ������	 � ����! �� $��  �� ��	
���  �������� 
� � ��� �� � �#��"��� 

� �
������
��� 
� �����
� (Rogozkin, 1978). 

 

4.16 �#2�3 #%����!"+� 

7
���  �� ������"�
�� �� 
	� ���	 #���� �����  �������)��� �&���	���*
	 ����! 

� ��
��%��. ���" ����� � ���"�� ��  ���
	�!����� �
� ���
��� �����	 ��
� �
���, 

�
� 	 ��� 	 ����! ��)� � �
���� 
� 90% ! ���  ������
��� 
	� �������!� ��)�� 
�� 

����
��. ��
� ��
��
����� ��
� �$�� ��� �� ��� 	 ����! ��)� 80-85% ��� %���������� 

�
���,  �� ��� ������"�
�� �� 
	� ���	 #����. ������  ��  ����� ���	
$� 

 �� ���"�
�� �� #��	 ��� �� ��&!���� 
	 �"���	 ��� �� #��
������ 
	� � ����	 �’ 

$�� ���������$�� ���	��, �� ���	
$� 
�� body-building �	������ ���
	��
��� #��	 

��� �� #��
������ 
	 %���� ��� 
� ��!�� 
�� ����
�� 
���. ����
� ����� %����� �
� �� 

���	
$� 
�� body-building $���� 
����
�� ����! � ��
��%��, ��� $���� 
���	��*��� 

� ����� ��  ���
��$� ���%��$� 
	� ����!� ��)�� ��
�&" ��
�� ��� ���	
�� ���*� 

���	��
*�. 

 2  ���
��! �$
�	�	 
	� � ��
��%��!� ����!� ��)�� �����  ��" �"����	,  .�. 	 

 ���
	
� 
	� � ��
��%��!� ����!� ��)�� �� ��$�	 �� 
	� ����������	 ����! ��)� 
�� 

����
��. 5��
���� 
�����$� �� ��
���� – 4 ��� $���� ����	 �%�����
�� �
	 ���$
	 
	� 

� ��
��%��!� ����!� ��)��. :�*�, �� 
	 �$
�	�	 
	�  �����
���
	
�� 
�� ����
�� �� 

��
��� (
� ��
��� ����� �$
����  �� #�����
�� �"��� �
��� ��� ��� � �
���� ����
	 

 ����*�
��� ��� 
	 ����! ��)�), �����  ��"  ������ $��� �������  ������������ 
	� 

����!� ��)�� 
�� ���������". 2 �$
�	�	 
	� ����!� ��)�� � ���� �� ����� �� 
	 

��	���� ��	�	 ����* ���
����� 
�������,  �� ��� 
"��	��� � � 
� ���������$�� 

� ��
!���� Dr. A.R. Behnke. O Behnke ������)�
�� �
� �%�" �� ��
�
����  �����$� 
�� 

����
�� (�����) ��� � ��
�$%��
�� �
� #����  �� � ��
�$%��
�� �� �����  �����$� 
�� 

����
��, � ���"�� �� � ����������  ��������
��� 
	 �*��
��! ��)�  ��� 
	� 
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 �� ��	�	 �� � �������� 
�� ���������� #����� 
*� ����*�. 2 � ��
��%��! ����! 

��)� � ���� �� � ������
�� �� �%���$����� 
� #���� ��
� � � 
� #���� 
�� ����
��. 

 � � ���$
��  �� $�����  ��$��'�� ���%��� �����$�� ���
��� �� 
�� 

 ����������� 
	� � ��
��%��!� ����!� ��)�� �
��� ���	
$� 
�� body-building, 
��� 

����#����
�� ���  ����%�����
$�. +
��� ���	
$� 
�� body-building 	 � ��
��%��! ��)� 

16 ����� � �
����  ��� �� 
� 21% 
	� �������!� ����!� ��)��, ��� ��� 
��� ���	
$� 


	� ���	� #���� � ��
��%��! ����! ��)� 14 ����� � �
���� 
� 19% 
	� �������!� 

����!� ��)�� 
�� ����
��. +
���  ����%�����
$� ����� �� �� )���)��� 25-30 ���� 

 ������
��� � � 
��� ����#����
�� ��� 
��� ���	
$� 
�� body-building, 	 � ��
��%��! 

����! ��)� (�� ��$�	 �� 
	� ����������	 ����! ��)�) !
�� ���� 7.5 ���� ��� 

��
��
����"�� ���� �
� 8% 
	� �������!� ����!� 
��� ��)��. /�  ��� 
	� 

� ��
��%��!� ����!� ��)�� ��� 
��� ���	
$� 
�� body-building �����  �����
��� 

�&���	���*
� ��� � ������"�� 
�� �&����
��� #���� ��� 
�&	� 
	� ����!� ��)�� �
��� 

���	
$� ��
�"�. ��
! 	 ����! ��� 
�&	 �%����
�� �� ������ #���� �
	�  �� ��	�	 

��� 
	� ��
���	�	 ���
��%!. ( �$��� ���� � �������
��� ���	
�� body-builder �� 

������ ��� �����$� � � ���  �� ����
�� 
�������
�� �"� ���� 
	� 	�$��, 5 	�$��� 
	� 

�#������ ��� 10 ������. (Katch, V.L., et al., 1980). 

 

4.16.1 �#2�3 #%����!"+� ��  �%+%�4� ����!����0��� 

����� ����!  � ���	�	 �
� 	 �����	 
��
��
����	 �������"��� 
	� � ��
��%�� 
*� 

���� �
	�  �� ��	�	 �������*�	�. 2 
��
��
����	, 	 �"��� ������! �����	, 

 ����$��
�� �� �����$� �$���� � ����!� �
�� ����� ��� ������ ��
�"� ��� ���#���� 

�
	� ��� 
�&	 
*� ���
�������� �����
	���
���� 
�� �������" %"���. ��� 

��� ������#����
�� ��� �� ���%��$� ��
�&" 
*� �"� %"�*� �
	 ����! ��)� ��� 
	 

�"���	,  �� ��� 
"����
�� �� 
	� $���&	 
	� �%	#����. /�
�, 	 ���%��� �
� � � ��� 


��
��
����	� �� �&	��"�� 
�� ���%��$� ��
�&" 
*� �
��*� �
	� �"&	�	 
�� ���$���� 


*� ���� �� 
	� ���	�	 �������*�	�, ���� ��� 
	� � �
��$���	 �����
��	 

� ��
��%��! ��
�����	 
*� �������� �
	 ����! � ��%��
��	. 2 $����� ��*�, �$��� 

�!����, ��� $��� � �#�#������ 
$
���� ��
��!'���. �� � ����� ������
��! ��$�	 ��
�&" 


*� � � $�*� 
��
��
����	� �
� ���� ��� 
	� ��
����!� 
�� ����
�� ! 
	� ����!� 

�"���	� ��
�&" ������ ��� ��������. 7
��� �� �	���
��! ����! �"���	 ���/! ��� 	 

����! ��)� � ���� �� $���� ��
� �'	�� ��
� ���	�� � � ��� 
��
��
����	�. ��� ��
� 

� � ��� ��� ���� �������� ���	�	� �������*�	� (! ��� � �����! �
� ���	�	� 

�$���
	� $�
��	�) ��������� ��� $�
��	 � �����$�*�	 %���
���� �������, 
� 
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%�������� ��
� �����  ������� ���  ������ $��� ����! �	����� �
	� � ��
	�	 �
	� 

���	�	 (.�����"���, 2001). 

 

4.16.2 %����!"+� ��� $#2�&�  �&�: ��4��� )����  *#�� �&�  

(� �&����$� � ������
��$� 
������%���  �� ��	���� ��!�	��� ��� 
	� ����	 �$
�	�	 


	� � �%������ ���
��!� ���� $���&�� �
� �� ������ ��� �� �������� ��%���)��� ��� 

 ������� ��
�����	 � ��
��%��� �
	�  �� ��	�	 �������*�	�. (� ������ ��%���)��� 

�����"
��	 � ���
	 �����! �
� �$����� 
�� ���� ���* 
	� �����"
��	� �����!� 

�������!� ��)��, ���� ��� � ����� ���%��� �
	 �����*�	 
*� ���� ��  ����
���� 

#��	 �� ��$�	 �� 
�� ��������  ��������  �� ��	
���" � � $���. 

 .�� ����� ���������� ��
�&" 
*� ����%��*� ������ ��� �������� ���	
�� 
�� 

bodybuilding � �#�#������� ��
$� 
��  ���
	�!����. '� ��	��	������ ����$��� ��� 

���	����� ��	�� ���	���� ������� ��� �� ������� ���	� � �� $	������������� �� 

�������� �	������� �������"��� �� �� �	������ �� � ���� �� ����%�� �� ������� 

���������� ���� �� ���� �"� ���	#�, $"	�� �� ����� ���� ����	���� �������� ��� 

(������ �������� ������� �������� ������� ��� ������	�) (.�����"���, 2001). 

 

4.17 �#2�3 #%��%���+� 

��� ���
	��  �� �����  ���" 
�� ����� ��� �  �����
���� ������� 
*� ������ 

��

��*� ��&���
�� ! ��� �
�� ����* �, �� 
	�  �� ��	�	 ��
��
��	�. ��
! 	 

���������� �"&	�	� �����)�
�� � �� �����. ���$
��  �� $����� ��  ������
�)*� 

� ������"��� �
� �����$��� � � 
�� ����$� 
��� ����, �
�� ��
�  �� ��	��"�, 

�%��
��
�� ��� ���������� � ��!���� �� ��������", 	 � ��� ��	��� �
	 �	�������� 

�$*� ������ ����. 6$#���, ��
! 	 � ��
	�	 � ���� �� ����� �����! ��� �����$�� ���	, 

� ���! 
�  ������
��� )�� ���  �������)��� 
	 ����! � ��
��%��  ��  ���
	���
�� 

�
��� ����� ��� �� 
	�  �� ��	�	 ��
��
��	�. ����%�
�� ���$
�� �� ���	
$� 
�� 

bodybuilding � $
���� �� � ����&���, �
� 	 ���
��� �����	 ����! ��)� 
��� !
�� 

� ������
��� ��� ���� � �
$����� ����!� � ��
��%���. ��
� �	������ �
� ����� ����
� 

�� ���#�� ����! � �� ����� ��� �
��� ����� ��� ��� � �
$����� 
	�  �� ��	�	� 

��
��
��	�. /�  ��� ��* �%�����
�� ��
� �� ��� ��	������"���	 ���%��� �
�� ������ 


*� ����, ��
� �
� ������� �
� 
� ����� �"

��� � ���� �� ��%���)��� ���%���
���"� 

�	�������"�  ��������!� �
	� �'	�!� $�
��	� ��� ������� �����  �� ��	�	, 
	� 

� ��� ��
���"� �� ���	
$� 
�� bodybuilding. ��
�" 
�� ������ 	  �� ��	�	 $���
�� �� 
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��
����	 �� 
	 ���	����$�	  �� ��	�	  �� ��������"� �� ���	
$� ��*�����
*�  �� 

� ��
�"� �"���	 ��� ���". 

 2  �� ��	�	 ��
��
��	� ��
�� � � 
	 ���$����	 
*� � �������� ������ ���� 

��������� � ��	� 
	� �"&	�	 
	�  �����
���
	
�� 
*� ��
�� �� ���
�, ��� 
�� 

 ���� �������� 
�� �����
���" ��
�"  ��  ���#����� ������� � � 
�� ����$� ����. 2 

 ��� ��* ���������� $��� *� � �
$����� 
	� �������*�	 ��� 
	�  �����	 
�� 

�����
���" ��
�" 
�� ����. 2  �� ��	�	 ��
��
��	� #��
����� � ��	� 
	 �����! ��� 

���
������! � ��
��	, 
��� 
*� 
����
*�, ��� ��� 
*� ����$��*�. (�  ��� ��* 

 ��������$�  ���
�
�"��� 
�� ��������� ��� 
��� ��� � �  �����"� 
�����
����"�. 

��
� ����������� 
	� �%�����! 
	�  �� ��	�	� ��
��
��	� �
	�  ���	'	 ��� 

� ���
��
��	  ������ 
�����
����� (.�����"���, 2001). 
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	������� 5�  

 

� ���!" �� �#$%���&$��� %��������: 

 
�!20��� �(��� �3� � ���!"3� 

 
5.1 �+ �+��  �(��� �0 �#$%�3��$� 4 ���!"3�; 

�� � ����� ���%*�	 � �'	 ��� 
�� ������ ���� ���	
���" ���
��%���" 

��� �	����
��. �� 
	�  �� ���
	�! 
��� $�����, 
� ���	
��� ���
��%��� 

��� �	����
� � ���"� �� ������"� *�  �����
� 
� � ���  ������#����� ���� 
� 

�����- ��� �����-��� 
��� ���
�
���  ��  ������#����
�� �
�� ���
��%��$� ��	���� 

� *� �� �����
������ ���
��%��$�  ����!'��� 
�� ������" +��#������ ������� 
�� 

2�*�$��� 6�������� (������ +��#�"��� �������, 1989). �� ���� �����, 	 �"�
��	 

���� ���	
���" ��� �	����
�� ���
��%!� ��  ������)�
�� �� ����, ���
��������, 

�� ��,  �*
�,�	 ��� �����&$�, #�
������ ��� �����
������. ��
�� � ������� �� � $����� 

�����	  ������� ��� �	�*��
*� ���
��%!�  �� �����%���"� !�	 �
	� ����� ( .�. 

����
��	, �����
��	, ������ #������, �� ���� �&" �.
.�.). +� ��
!� 
	�  ��� 
*�	, $��� 


��� ���
	��� ������� ����� ��� �"���	�
�� ��� �&* �����
����. 

 �� 
	� ���"
��	 $�����, 
� ���	
��� ��� �	����
� ���
��%!� �� � ���"��� 

��  ������#����� � ����! �
� %��	
�,  �
�, ���'��
���, 
�� �$
�, )��$, 

��� ���*�$�� �������, ����	 ! ���
)�"��  �� �������
�� �
� $��� �� ��� �&�� ��� 
� 

����
!��� �
���. 2 �&�� ��� �  ���������� �
� �� �����
	��� $��� ���"
���� ������� 

��� 
� 
� �� � ���"�� �� � �
���� ���	
��� ��� �!�*�� ���
��%!� ����� �
� � ������� 

��� ����� � ������
����. +� ��
� 
�  ������, �
��! �
� � � 
	� �� ����	 �$��� 
�� 

'��������� �� � ���"�� �� ��*�	��� ���	
��� ��� �!�*�� ���
��%!�. 

� � ����$
*�, �� ���� � ���� ��  �����	��"�� ���� ���
� ��*
!��
� � *� 
� ��� 	 

� �����	 
	�  ������#������	� ������ ����� ���
��%��!, �*��
��! ! %�������
��!.  

 +
�� 2.�.�., � 0����������� 5���� ���
	
��!� ��*�!� +�� �	�*��
*� 
�� 

1994 ����$�*�� $��� ������ ��� 
� ����
	
��� ��� �	����
�  ��  �������#��� 
	� 

�������	 ���
" *�	: «����
	
��� ��� �!�*�� �	������ $��  �����...  ��  �����)�
�� 

�� ��� �	����� 
	 ���
��%!, 
� � ���...  ���$��� $�� !  ������
��� � � 
� �������� 

����
	
��� ���
�
���: ��� #�
����	, $�� �����
������, $�� ���
� ! ���� #�
���, $�� 

�����&"... $�� ��� ���*�$�� �������, � �����$�� ���"����� ��
�#���
	". �� 
� 5��� 


�� 1994, � �����)�
�� �
� 4000 
$
���  �����
� �����%��	��� �
	� ����� 
*� 2.�.�. 
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������  �� ��
! 	  ������%!  ������#����  ����  �����
�  �� 
� ���
!�	��� *� 

���	
��� ��� �	����
� ���
��%!�, �&����� %��	
� ��� ���'��
���  �� $���� 

��
�������
�� ��� 
� ����
!��� �
��� (Murray, 1987). 

+"�%*�� �� 
	� ���	���! ���������: «+�� ���
��%��� ��� �!�*�� ��*���
�� 

$�� ���"���� �� #�
������, �
�� 	 ���� ��� � � ��
$� ���  ���$��
�� �
�  ����� ��
� 

��  ���
	
��  ��* � � 
� 150% 
	� 	���!���� �����
����	�  ���
	
�� �!'	� 
	�. 

��� 
�  ����� ��
� $��� �� ���
��
�� �� #�
������ ��� �$
����  �� ��� &� ����"� 
� 

40-50% 
	� 	���!���� �����
����	� ���	� 
���, 
�
� ��*���
�� ���!�	� 
��%!. ��� 

&� ���� 
� 4 ����� ��� 
�� ���
������
$� ��� 
� �� ����� ��� 
�� �� ������
$� #�
������, 

� � ��
�  �� ���
!��� � �(� �� �$�	 �����
����	  ����	'	, 
�
� 
�  ����� ��
� 

�����
	��)�
�� *� %������» (���"���, 1995). 

 ��� 
� ��� � ��
�" 
�� ��%������, ����� � ����
	
� �� �����"�� $��� ���"
��� 

������, ��� �	�*�$�� �� 
��� ������"�  ���������"� 
��, ��
� �� ��� � �
�� �� �� 

��)	
!����� ��� 
	� ������ ����� � �  �����
�  �� ���
����
�� �
	� ����� ��� ��!�	 

� � ����"���� �
���. �%����� �	�&�� / ������	"�� ����	�
�� ����� ����������� 


�����, ���*����, ��������, !���, ������"���� �������, �*����, � ��	� ������� 

��� ����� ����������� ��� ��� ����	��� ���� ��� ����, �� ������	��� � �� ����	�
�� 

�������� ��� �#����� �� ������� �	��� #��� �� ����� �������� ��� ���� �"����� 

�	����	���� ��%	#����. ��� �� �
��$'�� 
�  ���� 
	� ��)!
	�	�, ����� � ����
	
� �� 

� ������
�� 
� ���� �����, 
� �����	
���, 	 ��%�,�	, �� ��%�
������, 
� ���#����� 

�
������!, �� �������, �� #–����
�����, 
� �����	
��� ��� ����� 
�	��������� ������ 

 �� � ���"� �� $���� � � 
����� �
	 ���! ��� 
	 ���
������ ���� ��� ��*��"�
�� 

��� 
��$� ������ (Murray, 1987).  

 

5.2 �#$%���&$��� %����2�&� ��  �$ �!8)�� 

2 ���%!���	 ��� 
� ��� �	����
�  �*
�,�	� ��� �����&$*� ����� #���)�
�� �
	� ��$� 

�
� 
� �*��
��� ����
!��� �
���, �����
��� �� body-builders ��� �� ����#����
��, 

�����)��
�� �������  ���
	
�� ���
��%��!�  �*
�,�	�. (� ���������� ��� ��
� 
� 

 �����
�  ��*��"� �%$�	 � *� « ��*��� 
	� ��
���
�#����! ���������», « ����$
�� 

�
���!, ���	�! ���  $
�� ��)�», ��� «��&���� 
	� ��� 	 ����! ��)� ���  ��*��� 
	� 

� ����� 
�� �� ���». 0 ������  ��" ����� � ����&��� � � � ��
	�����!  �����  �� �� 

� ��������� �
� 	  ����	'	 ��� �	�*��
*�  �*
�,�	� �� ����� ���"�� ��
$� 
�� 

� ���$����. ������  �� 	 �*��
��! ���	�	 ��&���� 
�� ���
��%��$� � ��
!���� ��� 

 �*
�,�	, 	 �"&	�	 � ���� �"���� �� ����� ��	��� �� 
	� ��
����*�	 ���� 
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%���������!� ���
��%!�. �� ���
����, 
� ��� �	����
�  �*
����� ��� �����&$*� 

����� ����#� � ���
��
�
� 
*�  ��"��*� ��  �*
�,�	 %��	
��  �� ����� ����� 

����$���� �� 
	 ���
��%! (Lemon, 1995). 

/� 
����
��� ������, $��� ����� �����
��	  �����! �
	�  ����	'	 

���������$�*� �����&$*� � *� 	 ������	 ��� 	 ����
����	 ! ���������� �����&$*� 

� *� 
� ����������$�� �����&$� (������	, ���������	 ��� #����	) ��� ������  �� 

��������
�� � � 
	� � ����	�	 
	� ��&	�$�	� � �����$�*�	� ������� $*� 
	� 

�����! 
	�  ����*�!� ����
����	� �
�� ���$%���. ������  �� 	 ������
��! $����� 

� ���� ��  ������ � ����&��� ���  ������
!��
� ���
�)����� �� 
	�  ����	'	 

�����&$*�, 
� 
�$���
� �
������ ��� ����� � �
��
���. � � ����$
*�, 	  ����	'	 

��� �	�*��
*� �����&$*� ��� ����� �������	 (Butterfield, 1991; Beltz & Doering, 

1993). 

 

5.3 �% �!*3 �#$%����$���� %�������� 

/� ��� �	����
� ���
��%!�, � *� 
� �����&$� ���"���	� ����
�����!� ���%!�, �� 

 �*
�,��� �� ����	 ��� 
�� �$
��, 	 ����� � "���, 
� � �&	���$�� ����
� ��� 	 

� ��������, � ���"� �� ��	���� ��	��"� ��������� 
*� �����
*� ��� �� 

��� �	������ 
	� ���	�����! �!'	. ������ 	 � �������� � �
���� $��  ��"
��� 

��� �!�*��  �*
�,�	� �� ����� ������ ����
� �����
����
�� ! ����� ���
�%����, 
� 

� �&	���$�� ����
� ��� �����������
	  	�!  �*
�����, ���������� ��� ���!���, 	 

����	 ������ � "��� ���  ��"���  	�! #�
������ 6 (��
�� 
	� 612) ��� '������"���, 


� %"���  ���$���� ����
�  �����
� ����� ��� 
� �����  ���$��� ��� 
� #����� 

�����&$�.  

 2 ���%��� ��� ��
! �� �	������  *�  �$ �� �� ���#����
�� ��� �	����
� 

 �*
�����. � �� �	������ �
� ��� �� ���� 
� �����)�
�� � ���� �� � ��$&�� ������� 

�
�  �����
� ��
�… 7��*�
�, 
� ����
��� � ����
	
� ��� �	����
�, ��� 
��� 

 ������
����� ���	
$�, ����� ��
� 
*�  �*
����� ���
� � �$��� ���	
!� 
���� ����
� 

��
� �� �	� �������"�� � � $����'	  �*
����� ���� � � 
	� � ����
����*�! 
���! 

 .�
� 
	� ����� ���� ��� �	����
��  �*
�,�	�, � �����! �
� ���%!�, �� 

 �$ �� �� ��$����
�� 4 #������  ������
��: 

 �) ���$����	  �*
�,�	� (� � ���� ��� ���� ��*��"�
�� �� ���"
����). 

 #) /�  ����
� 
	�  �*
�,�	� ��� 100g  �����
�� (PER). 

 �) /�  ����
� 
	�  � 
���
	
�� 
	�  �*
�,�	� (Net Protein Utilization !  

NPU). 
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 �) 2 #�������! �&�� 
��  �����
�� (biologic value) � �  ������  �������$���  

�� �����&$� (% retained nitrogen). 

��� �����
���: 

 ���
���
��� ����� 
�  �����
�  ��  ���$���� ����
�"� �"���
��� ���
�������� 

���  ����
�  �*
�,�	�  �� ��� &� ���� 
� 85 $*� 90%. (� ������  �� $���� ��
!� 
	� 

��������, �����  ������
��� �%���������� ��� ���
��
��$� � � �����  �� &� ����"� ! 

 �	���)��� 
� 90%. ����
���, �� ������  ��  ���$���� 100%  �*
�,�	 ���  ���$���� 

���� ���
�
���, � *� #�
������ ��� �$
����,  �� ������%$���� ��
� $��  ����� �� 

�����  ������
��� ��� 
��� ��� �&�� ��!���� � � 
�� ���������. 

 (� ������ ��� �"&	�	 #�����  ���$���� ���!�*� ����
��� � � 30%  �*
�,��� 

��� �� ������ ��� ���*�	 #�����  ��* � � 80%. (� ������ ���*�	� #����� � �
���"�, 

��
� 
��� ������"�, ��� 
��� ��� �	����
� ���	�!� ��������!� �&���, ���� « ��" 

� ��������» ��� ���#����
�� � � ����� ������� ����
	�� ��
������
��
��  �!�*� 
�� 

%����$� 
��%$� (Curetton, 1992). ��� ���������	 ��!�	 ����� ��*� ����
� 

� �
������
��$� �� 
	�  ��= ����	 �
�  ������#����
�� 
�������
�� ����� 800 

�������� � � ��� ������ 	�$�	 ���
��%! (Ashwell et al., 1980). 

 +�  ������
� � �" ���	�!�	��� ��� �	����
�  �*
����"�*� ������ �� 

$%	#��� ���	
$�, #�$�	�� �
� 
�  �����
� ��
� �����  ����� ��  ��&��� �� ��� ���� 

�
	� �"&	�	 
	� ����!� ��)��, 
	 ���*�	 
�� �*��
���" �� ��� ��� �
	 ���*�	 
�� 

������ �����*�	� � � 
�����
����"�. ��*
����"�� ��������
� �'	�!� 

 �����
���
	
�� (90%+) � �����
	��� � �#�	�	
��� �
��  �� ��!���� �� �
��� 
	� 

�"&	�	 
	� ����!� ��)�� ��� 
	� �"���	�. +�������
� «�����!� ����!�  ����
	
��» 

(�� ����
��� � � 70%  �*
�,�	) ��*��"�
��  ��" ���� ��� 
	 ��!���	 ����! 

� ���
��
��	, ���* 
�� �'	��" #����" ���
������*�, #�
������ ��� ��
���*�  �� 

 ���$����. .�� �
	 ��� ��� �
	� ���	  ��� 
*�	 	 � ����! �&��
�
�� � � 
� ��� � 

��	���� ��	�	� 
	�  �*
����"��� ����	�. ��� ��� � �����  ��#�	�� #�����, 

�����
�
�� 	 ��	���� ��	�	 ������ ��  �����
���
	
�  �*
�,�	� �"�* �
� 70%. +� 

�����  ��� 
*�	 	  �����
���
	
� 
�� �� ��� �� ��  �$ �� �� &� ���� 
� 2 �� 3% ��� 	 

������� 
� 3-5%. 

 ��� ����� ���������� �%��
! 	 ����� �"� ���%���
����  �����
*� � � 

���%���
��$�  	�$�  ��$����	� ��� 	 ��	���� ��	�! 
��� ��
� ������& ��
� 

�������"��
�� 
� �
� ���� ��%	��  ����������
�� �
� ����� � � ���
���
���� 
�� �� 

��!�	� 
*�  �*
����"�*� ������ (��*���� ������&	�  �*
�����/ Zeigler, 1993). 
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 0'	�� ���
����
! ��	���� ��	�	� 
	�  �*
�,�	� (�	���! 	 ��$�	 ��
�&" 

��
����
	�	� �)�
�� ���  ���
	
�� ���	��$��� �)�
��), $���� ��  �*
�,���  �� 

 ������
�� � � ���� �� ���� �� $�� ����
	  ��  �������)�� 
� 90-95%.  

 (�  �*
����"��� ������  �$ �� �� ��	���� ���"�
�� �� �"���	,  �����! ��� 

���� *� ��� �!�*�� 
	� ���
��%!�. � ���! �
�� ���������"� �� ���� ����� �����
��� 

���
��
��$�, � ���"� �� ��	���� ��	��"� ��� ������������"�� ���� ������� �
� 

��"��
�. 2  ���! 
��� �"�
��	 «����)��» 
� �
����� ��� #�	�� �� ���
	���
�� ���
��� 

�
����� 
� ������� 
�� ����
��. ��$ �� ��*� �� ����
�� �����
��	  �����! �
�� 

�
��$
��  �� ������"��� 
�  �����. ����� � � ��
�  ���$���� ������
��  �*
�,��� ��� 


����
��  ��� � ��� ���
������*�. ��� 
$
��� ���"���� �� � ���"�� �� � �����
�� 

���"
��� ��� $��� ���	
! ��
��!�  ��� ��� $��� ���	
! �"���	�. (� ���	
$� ��
��!�, 

��� ������ �� �����*��������, ��	���� ���"� $�� ������  ����
� 
*�  �*
����� ��� 

��� ������"� ��� �"�, ���� �� ��� ���
���"����  	�! ����!� ��$������ (Sinning, 

1993). 

 �����	  ����	'	  �*
����� (� � 
��%$�, ��� �	����
� ! ���������"�), 

����)�� 
� ����� 
�� ��
�#������",  �������
��  ������
��	 ������� �� ����
� ��� 

��%��, ������ ��#��
���, ����", #�
������ ���  ��*�	 �� *�	 (Wilmore, 1986). 2 

�"&	�	 
*� � � $�*� 
	� ���*����, 
	� ������ ��� 
�� ������" �&$�� ��&���� 
	� 


�&���
	
� �� � �
$����� 
	 ���*�	 
*� ��
�����*�, «%�"��*��» 
	� ������� ��� 
*� 

��
$�*� ��� �������� �� �����&$*� (Ray, 1982). �	� &������ � ��	� �
� 	 �!'	 

 ��� ��*  �*
�,�	�, � � ��
!  �� �����)�
�� � ���������� �� ��	�!��� $�� �$��� 
	� 

� � �$��  ���
	
�� ��
������� �
�� �� � ��!��� � �� �� � ��	���
�� �� 
	 ���%! 

�� ���. 

 2 �!'	  �*
����"�*� ������ ��� ���*�	 
	�  ���
	
�� )*���� 
��%�� ! 

� ���! �� ���� ����� ���
�%����, � �
���� �� �� �$����: � �%��! � � ���
������, 

��
�#��
���, '���%������, ����%��������, $�)���, ���������� ��
���� �, 

��
��&���*
���, #��
�*
���, )����	 �� $�� �*�� ���� �� 
� � ��� 
�$%��� ! 

��#����)��� �� �
	��
��%�� 
� ��$�
� 
���. � � �$��, �� 
��%$� �� �'	�! 

 �����
���
	
�  �*
�,�	� $����, ���!�*�, ��� �'	�!  ���
	
� ������$�*� �� ��, 

(�&����"�
�� 
� '����, 
� �� ����� ����" ��� 
� %������ ������). 

 (� ������  �*
�,�	� ����� ���!�*� %
����$��� � � ����, ���� ! ����� ��� 

�� ���  ����
���� ��������� 
���. ����� ��!����� �
�� 
��  ����$
���� �� 

� �#��
��*�$�� ���� !/��� ����"�. (����$��  �����
� ��	���� ���"�
�� ��� 

� ���
��
�
� 
*� 
��%�� �� ����
�� �����
����
�� �� ����, ��)� �� ���
��������, ��� 
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	� �"&	�	 
�� �*��
���" #�����. ���
*�, $
�� ! ������, ��  �*
�,��� ����" ��� 

�����
�� ��*��"�
�� �� ���"
����, �%���� ���  ���$���� 
���	
� �����
�, 

���
	�	
���, )����	 ��� #��
�*
��� ��"�	� ���
� 
� ����  ���$��� ��� 
� � ����
	
� 

�����&$�. 

 ��*
�,���  ��  ���$���� ����� �� �������  ���
	
��, ���$��
�� �� $���� 

���	
��! � �����	 �
� �
����� !/��� �
� ������� �"�
	�� ���* 
�� �'	��"  ����
�" 

��%�,�	� 
�� �����. ���	
$�  �� $���� �������� �
	 ����
$�	 �� ��  �$ �� �� 

��
���������  �*
����"��� ������  ��  ������
�� !  ���$���� ��
���, �������, 

�����	 !/��� #���	. ( �� ���
����� 
*�  �*
����"�*� ������ �� #�
������ ��� 

�$
����, ��&���� 
	 ��� 
��! 
��� �&�� ��� #�	�� �
	� ���"
��	 ��	���� ��	�! 
��� 

� � 
�� ���������. 2  ����!�	 ��*� ���%��*� �
������ ��� ���#������  ������
*� 

�� %����
�� �
� � ���� �� ����� $��  ����� ���"
��� � � �� ��� ����  �� ��� 
� 

 ���$���.  

 :
�� ��&���
�� 	 �!'	  �*
����� �
	 ���
��%! ����� �������� �� ��&	��"�, 

����� ��� �� �� ������
�"�, ��  ���
	
�� ����"  �� ���#����
��, ��
� �� ���*��"� �� 


���� ��������� � �������� 
��� �
� ��%��. � � �$��,  �$ �� ��  ���
���� �
	 

���
��%!  ������
��� ��#$�
�� ��� #�
������ 6 ��� C. ��� 
�  �*
����"�� 

��� �!�*��  ���$��� ��
� 
� �
������ �� �� !
�� ��� ��� �� �	%��"� ��� �� ���%! 

�� ���. 

 ��� 	  �*
�,�	 ��� $��� ���! ��"�	 � ���� ��  ���
���� ���	 %����
�)	 ��� �� 


	� �����  �� ������. ��*
�,��� ����	 �� «� $���	» ��"�	 $���� ���!�*� �����, 

�	���! %����$� ! 
���	
$� ��*��
��$� "���. (� «���$�»  �*
����"��� ������ $���� 

��
� #��	 �	����
��! ��"�	, ���*��� ������$��� ����" ! '����" ��� �����
�"��
�� 

�"�����. 

 2 �	���! � �&������� 
*�  �*
����� ��
��
�$%�� 
� �����&$� ���������	 ��� 

�����	. (� ��
�������
$�  ����$
��� �����	, ���� �$���  ���%�
� ���  ���$��
�� 

���������	 ! 
	� �%����"��� 
���	
� � � 
	 ����	, ���
� ����� ��� ���! «������$��� 

����"» �
�  �����. /�  ��#�	�� ��
� %����
�� �� $��� ����� �� 
	�  ����!�	 %������ 

��*��
����. 

 2  ����!�	  �*
�,�	� ����������/ «)���
��	�» �
� ��� �!�*�� %����
�� �� 

$��� ���  �� ��
��! � �����	 �
� ��
�, �
��� �������� ��� �
�� ��������� (Swiden et 

al., 1988). ��’ ��
�� 
� ����  ����� ���	
$� ��	���� ���"� 
��  �*
����"��� ������ ��� 

�� %
������� ���%���� ��$��� (�� ���	�� �� ���) ��� )��$��� �*��� )����	. 
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 0 ������ ��� 
� $
����  �*
����"�� ��%!��
� ���� ��!�	�/ ���	�. /$
��� 

 �����
� �����%���"� �� ����������� ����������, ���
��� ���
�� !/���  ���
��� 

� �������. 8�*��"�
��  ��"  �� �"����
� ���� ��� ��
����������� ���* 
	� ������ 

� ��#����!� 
��� 
��!� ��� 
� ���	���� �����$��. ��
�  ��  ���$���� ���� ������ 

����� ����
��� � ���
��� ���  ������
��� �"� � 
�. 2 	���!��� ���	 

��� �	�*��
��!�  �*
�,�	� �� ��  �$ �� �� &� ������ 
� 60g 
	 �$��. 2  ���
	
� 

��
! �������
�� �� �"� $*�  $�
� ������ ��� ���� ������. �����
��	 	���!��� ���	 

���
!��
�� �
�� � ���	
!�  ������  �����	�� ��� ��� �	����
� �����&$*�. .���� 

$�����, �$��� �!����, ��� � $���&� �
� 	 ��&	�$�	  ���
	
�  �*
����� #��
����� 
�� 

� ������� �� � ����! �
� ���	��. 2 ��&	�$�	  ���
	
�  �*
�,�	� � ���� ��*� �� 

� �
��$��� $��� «�������  ������
�» ��� 
	� �"&	�	 
	� �"���	� �� ���$�*� 
*� 

� �����*�. +� �����  ��� 
*�	 ��� � ���� �� � �
��$��� �����  ������
� �"&	�	� 


	� � ����	�, ���� � ���� �� ����� ��
�� ���*�!� 
	� ��  ��� 
*�	 ��
���	�	� (���* 

� ��#������ ����*�). 

 (� ���*��� � ��
!����� � ��
	��)��� �
� 	 �������! ��� �	�*��
��! 

���!�	�	  �*
����� ��  �$ �� �� �������
�� �"�* �
� 30% �
� ����� �
��� ��� �"�* 

�
� 50% 
�� �*��
���" #����� ��� 
��� ���	
$� �� ���� � � $���. +
	�  ��� 
*�	 

���	
��  ��  ������� �
������!, 	  ���
	
� 
�� ��� �	����
�� %
���� �
� 100% 
�� 

�*��
���" #����� ��� 
	�  ������ �!'	� 
���…  �����	�� �� 
	 ��� �	�*��
��! 

���!�	�	, 	  ���������	 � � 
�� 
��%$�  �*
�,�	  �$ �� �� �������
�� �
� �� ����� 


�� �*��
���" #����� (	  ���
	
�  �*
�����  ��
� � �����)����	 �� g) ��� 	 

 ���
	
� ���
������*� �
� 
�� ����� 
	� ���	��"���	�  �*
�,�	� (Sulimtsev et al., 

1989). .�
� 
	 �������� 
	� �"&	�	� 
�� ����
�� ( .�. �
	� �%	#��� ! ��  �� ��	�	 

�"&	�	� ����!� ��)�� ��� �"���	�) ! ��
� 
	 �������� 
	� �����*�	� � � ���$���� ! 


�����
����, 	  ����	'	  �*
�����  �$ �� �� � ��#����� ��
!  �� ��
��
����� �
� 

�)*
�  �� � �#����
�� (Meducki, 1983). 

 +� �����  ��� 
*�	 	 �������!  ����	'	  �*
����� � � 
��%$� ��� 
���� 

��� �	����
�, �� ��  �$ �� �� &� ���� 
� 3g/kg #�����. 2 �������� ����� $
�� �� 

������ � ��#����!, ����� ��� ��� ���	
$�  ��  ������� ���#�����. .�
� 
�� 

«� ��������»  �$ �� �� ����
�� ������ �
� 1g �����&$*� ���������� �� 5g  �*
�,�	� 

 ��  ��$���
�� � � 
��%$� ! ��� �!�*��. � ��	�  �$ �� �� ���#���
�� � �'	 �
� 
� 

����  �$ �� �� $��� ����
� «��"����», �	���! ���
��������, ��� �� ��	���� ��!��� 

��� �� �&�� ��!��� 
	�  �*
�,�	. +� ��
���
	  ��� 
*�	 $�� ������ �$��� 
*� 
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 �*
����� �� ��	���� ��	��� ��� «����������"�» ��� �"� ! �� � ��	���
�� �
� ���� 

�� 
	 ���%! �� ���. 

.�
� ������, �� � � �$��  ���
	
��, � � ��
$�  �� �����)�
�� � ����������, 

��
�
�$ ��
�� �� ���*��� ��� �������� �&$�  �� � �#�����
�� �� 
� �"��. 2 

��&	�$�	 ���"�	�	 � ���� ��  �����$��� �%���
*�	, ������ #�
������ ��� ��
���*� 

��� �"&	�	 
*� ����"�*� � � � �������� – ������ �
��  ��� 
����� �'	��� 

������������. ��
� 
	 �!'	  �*
����"��� ��� �	����
�� ! 
��%!�,  ���
	���
�� 

�"&	�	 
�� ��
�#������" ��  ��" �����"
���  ����
� � � �,
� �� �!'	 �� �� ! 

���
������*�. 2 �"&	�	 ��
! �%����
�� �
	� �����! �������! ��$����� 
	� 
��%!� �� 

��%��)�� 
	� � � �����
	 ��$�����  �� � ��
��
�� ��� 
	�  $'	, � ��")	�	 �� 

�%����*�	 
*� ��� 
���� ���
�
����. 2 ����
	
� ��
! 
*�  �*
����� �� ��&����� 
� 

����� 
�� ��
�#������" ����� ��� ��
� 30% ��� 
���� $*� $&� ����, $���  ��" �����	 

 ���
��! �	����� ��� ����� 
��� ���	
$� ��� ������ ��’ ��
�"�  �� �$���� ��  ����� ! 

�� ������ #����:  

 �. +� ��
�"�  �� �$���� �� ������ ����, ���
� � ���"� �� ��&!���� 
� 

��
�#������ 
��� ������)��
�� $�� ������ ����
������ � �� �� ��&!���� 
	 �!'	 

 �*
����� �� #���� 
*� �� ��. 

 #. +� ��
�"�  �� �$���� �� ��&!���� 
� #���� 
���, ���
�  �$ �� �� 

��
���!���� �
�  ������ ��� �"&	��� �$��� 
��� 
� #���� 
���, � ���! ��
����*��� 

������  ����
�  �*
�����, �� � �
$����� �� ��&����� 
� ����� ��"�	� 
*� 

 ������#������*� ������*� (���"���, 1995). 

 

5.4 ���#��$��� �#$%#���$)��� %����2�&�  

/�  ������
!��
� 
*� ��������
*� ��� ���*�$�*�  �*
����� �� ��$�	 �� 

�����$��� 
��%$�  ��  ���$����  �*
�,���  �������)��
�� �
��  ����� 13. ��
�� � � 


�� ����� 
��� ����,  ��" �	���
��� ����� ��� 
� ������� �
�  ���$���� ���� �� 	. �
��, 

 .�. ��� 100g  �*
�,�	� � � ���� (�����	��)  ������#���� ������ 87g �� 	, � � 
�� 

����� 198g, � � � ��� #����� ��$��  ��� �� 30g, � � � ��� Quark 1,7g ��� � � 

���"���� ��� ���*�$�*�  �*
����� ���� 1,1g �� 	. �����
�� �	���! �
� ���������� 

����� ���� 
� � ��� Quark. ��� ��  ���� *�
��� ������ 100g  �*
����� �����)�
�� 

������ 600g � ��� Quark, ���� ���� 110-125g ��������
�� �� ��� ���*�$��� 

 �*
�,���. � � �$��, �� 
� ��������
� � �%�"��
�� 	 
��
�����	  ����	'	 

��� ��"�	
*� ������ (���	�
����	,  �������) ( ��.14). ��� ����	 ����
�
	
� �� 

#��
�*��� 	 �&�� 
	� ���	�����!� ���
��%!� �$�* 
	� � ����!� 
*� ��
���	�*�  	���  
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+����� 13. �%���+���� %!�0���� ��!"+$�� * � ��� ���#6� �$��3� �� ���*�&� 
�� %��������, %!# ��)�7!���  �� 120g ��  180g ��  �.*�� �� $� ��0�� �%�7!# 
*�����!� ��  ��0� ���#��$��!� $� �#$%#���$)��� %��������. 

 
 

 


+����� 14. 
�0���6� ���% (.$���� �#�!4�#� �&� !#� &� $)�� ��� %�*&� 
%����2�&� 

 
 �*
�����  �������)�
�� �
��  ����� 15. /� ��������
� ��� ���*�$�*�  �*
����� 

$���� �����"
��	 � �
������
���
	
�, ��  ������#����
�� ������� ���
� �
	 

�*��
��! � �#�����	, ���  ��������� 1-2 ����  ��� ! �
�  ��
� ��"�� ��
� 
	� 

 �� ��	�	, � ���! ��  �*
�,��� ��� � ��	��"��
�� ��� ������ ����
	�� �
� ����. /� 

���� ��������
�  �*
����� ����� �� ���
���$�� �� #�
������ ��� ��
������ �
������. 

��
� ����� � ����
	
�, ���
� �� 
	� ��&	�$�	 ��
����*�	  �*
����� ��&����  .�. ��� 	 

�����	 ��� #�
����	 66 ��� ��#$�
�� (Konopka, 1996). 
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+����� 15. 	��������� %�*)� %����2�&� * � �#$%�3���� ��  9���+��� ��� �8+�� 
��� ��(�$�� �3� 4 ���!"3�. 

 
 

5.5 ,����� �!+ «%�!�(��)�» $#2�3� ���%�#8�� 

���� ������� ������� � � ����� ������ ���%	��)��
�� �
� ����� ����$� ��  ��*�!���� 


	� �"&	�	 
�� �����" ��
�". Dibeconzide, �-���)����	, yohimbe, 	 %*�%�
����-

�����	 ��� 
� %*�%����� #������ ����� ��
�&" 
*� ���
�
����  �� � ���"� �� 

#����"� �
� 
�$���
�  �����
�  �� ���%	��)��
�� �
� $����  ��
��!��
� 

�� ���
����" ���$����. .��  ���, � �����)�� 	 � ��
	�����! $�����  �� �� 

� �#�#������ ��
$� 
�� � �������� (Rosenbloom et al., 1992; Grunewald & Bailey, 1993; 

Coleman & Nelson-Steen, 1996). 

 

5.6 ���#��$��� �%!���������� ��  ����.�(���� 

/�  �����
� ��
�  ���$���� ���
��������,  �*
�,���, ��
������ �
������ ��� #�
������ 

�� ��� �������� ������! ��� 
	� ����"����	 ��� � ���
��
��	. � ���"� �� 

��	���� ��	��"� ��
� � � �&��
�	
��$� � �#��"����� ����� ��� ��� 
	� � ���
��
��	 

��
� � � $�
����  �� ��	
��$� ������� ! ������, � ���! ����� �
��  ��� 
����� ��
$� 

	 %���������! ���&	 ����� ���*�$�	. � ��	� � ���"� �� ���	�	��"� ��������� �� 

������ ��  ���$�  ��� ������ ! 
������� ��� 
$��� � �
���"� ��� �!�*�� ���
��%!� 

�
	 �"����	  ��� 
*�	 
�� �������� (Konopka, 1996). 
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5.7 �% �!*3 �#$%����$���� �$ �!8)�� 

.��� %���  �� �����)�
� $�� ��� �!�*�� �����&$*� ��  �$ �� �� ��$���
� 
�� 

������ 
*�  �������$�*� �����&$*�. ���  ���������, ��� 
� �����&$�  ��$����
�� � � 

�#�� ��  �$ �� ��  ���$���� 
�������
�� 19 �����&$�. ���  ���$���� ����
��� 
�
� 

� ���� ���� $�� �$��� 
��� �� ����� � � �#��. ��  ���$����  ������
��� 
�
�  ������ 

$����  ���
���� �� ���� �����&$� � � ���	  	�!. 

/�  �����  �$ �� �� ����� ��������$��, ��*�
!�, ��� 
	� �&�� ��
�� 
	�, 

�
������� ��� �� ������"�
�� � � ��	���� ��!�	� ���  �	��%����� �"����	�. ����$&
� 

��� ���
�  ���$� %��$� ���� ���%��� �� &�����*���� �
��$
�� �� ���� �� ���	���$�. 

2 ��	���� ��	�	 �����*�$�*� �����&$*�, �	���! �� ���� ! �� ��*�, � ���� �� 

�	������!��� �������� �� ���  ����$������. /� ��������$�� �����&$� ���  ������"� 

 ��#�!��
� �������� ���  ��� ���� ��� 
� ���������$��  ����� ����� ������$��, 

"��� ���$�" ! "�� ���
���$��" �� ���%��� " ������� ���
�
���". ������!  �$ �� �� 

����
�� ��
� 
	� ����� 
*� �����&$*� ���
�, ��� �� �����"� ������, 	 "��� ������" 

����  �����
�� � ���� ��  ��#�	��� *�  ����$�
	��. ���  ���������,  ����  �����
� 

���  ���$���� 
�� 
�%��	. ����
����������� 
� ������� �
� 	 ��!�	 
	� 
�� 
�%��	� 

�� "�����!" ��� "�����*�$�	" ���%!  ������� ��� ��"�	
�� ��$������, 
���)��� �
� 
� 

 ����� ��� 
	�  ���$��� ��� 
�  ��#������ �
� ���%	���
��� 
��� $�
� � ��� �
	� 

�
��$
� 
��  �����
�� *�  ����$�
	�� ! "
���������� � �
�����". 

+� �����  ��� 
*�	 ���  �$ �� �� ���#����
�� �����&$� � � �����  ������ 

� � 
� �
����� 
���, $���� $����, ����$� ��������� ! ������ � ����
����*�	 


��%��!�  �*
�,�	�. � ��	�, ��� ��  �$ �� �� ���#����
�� � � ���	
$�  �� $���� 

 ��#�!��
� �
� ����
�, �
� $�
��� ! �
� ��%��, ���  �����  ��" ���� ! $���� 

 ��	��"���� ��
����� �%���
*�	� ! &	���������. � �������� � ���� �� � �����
�"� 

��� �
��  ��� 
����� 
��
�����	� �!'	� �� ��
�%��������	 %������ ���
� ��&���
�� � 

���
����� %��
�� ��� � ���� ��  ����	��� ���
�	�	 
�� �
������. �������, 
� 

�����&$� ����� �������
� ��� ��� 
� �$�� ����* �  �� ��� �����
�� (Jarver, 1991). 

�� ������ $��� � ��
	���
�� �
� 
� �����&$� � ���"� ��  �����$���� ! �� 

�����
���"���� ��� !�	 � ������� ���!. .����, ��*�, � ��"
*� $����� ��� ��
$�	&� 

�� 
$
��� � �
$�����. �����  ������ �
� �� ���%��$�  ��� � �����*�	� 
	� ���!� �� 

�����
�� � � ���	
$� �� � ���� ��	���� ���"� ��� �
������! ���#�����. +
	� 

 ��� 
*�	 ��
! 
�  ��#�!��
� (���!, ����������
��, ��
����
	�	 �����, �= ��� 

�.� .) �%�����
�� �
� �
������! �� ��� �
� �����&$�. 2 
��
�����	 ���!�	�	 

��� �	�*��
*� �����&$*� �� �� ����	, �
������!, �����	
���, ��
�#��
���, 
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��
��
����	 �� ��
���
������� $��� ��� � �
$����� 
	� ��
��
��%! ���� ������� 

�$���� 
���. ��’ ��
� 
� ���� ���	
$�  �� ������ ��$���� 
��
��
����	� �����)��
�� 

�����"
���� ������ �����&$*�. 

��� ����  ��#�	��,  �� ��� $��� ����
	��� � ����� �����	
���, ����� 	 

�����
	
� �� ��*� �����&$*� �� ������)��� 
� %����� ����
�� - ����%����, �	���! 
� 

������ "�������"  �� � �
�$ �� 
	� �&����*�	 
�� ����%����, ���� "� �
�$ ��" 
	� 

������ �� ��
�� 
�&���� ��� �
����� ������  �� ����� ����
�� �� 
�� #��'���. 

+!���� �����
� �� �$�	 �� ��*��)���� �
� ��� ����� � � �����&$�, � *� 	 
�� 
�%��	, 

����� ����
�� �� ��� ������� ��
� 
� %����� ��� �� �������,  ������, 
�&���, ��� 

���	�	��"� �� ������� ������ ! �� ��������� �� %������, � *� 	 L-dopa. 2 L-dopa 

���#���
�� � �  ����"� ���	
$� ���
� $��� ��
��! � �����	  ��* �
	�  ����*�! 
	� 

��&	
��!� �����	�. 2 ��!�	 
	� ����� � �������$�	 � � 
	� (� ���* 
*� 
�&���� 


	� � ������*�. 

/� �����&$�  �$ �� ��  ��$����
�� � � %����$�  	�$�, �� ����� ������, ����, 

��
���������� ��� �� �	�  ���$����  �����&���. 4	���!� / %�������
��!� �"����	� 

�����&$� ����� � ��	� ��%��!, �� 
	�  ��= ����	 �
� ��� $���� �� ���
��
�� �� 

���%���� ������ �� $���� 
	� ��
���	�	 �"����	: ��	��
	
�, �*�
$� ���������, 

������ 	�$�	 �"����	. ��
�  ���
��� �	������ �
�: :�� 
� #����� �����&$�, 


�������
�� 30 mg � � ���� �����&" ��� ����� ���	 ����� - ��
��, ��*�, � � �� ��� 

#�
����	 
	� ������ 6 (���!�*� 66 ! ������	). �9(+(42 ���
� �� ���  ��" 

 �
��	�$��, � �  ������  *�!��*�,  �����
�,  ���$���� �������  ���
	
�� � � 

"%
	��" �����&$� ��� �����
���� � � ����  �� �����  �� ����#� (���"���, 1995). 

 

5.8 
����)�*� �� 7�3��� �$ �!8)�� 

0 ��#����! ��
����*�	 �����&$*� � ���� ��  �����$��� ��#��� 
�&���  ��#�!��
� 

���#�)��
�� 
� � � ��� ���*���� �
��� ���. ��&	�$�� � � ��� ���*���� $���� ��� 

� �
$����� 
	 ��!���	 �� *�	. 

+� ���	
$�  ��  �������  ���
	
�� �����&$*�  ��* � � 50 ��������� 

���	������, $���� ���%����� �	���
��$�  ����$������,  ���$� � � 
�� � ���� ����� 

��*� ��
��
�$'����. +� ������� ������ � ���"� ��  �����$���� ���������, $����, 

&	��������, �������
	
�, ���! ��� ��
����
	�	 ����". +� ����$�  ���
	
��, � *� 

���%$��	��, ��� �� �*�
� 
�� � ��!�	�, ��� %����
�� ��  ������"� ��
� 
� 

 ��#�!��
�. 
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���#�!��
� � ���"� �� �	������	��"� � � 
	 ��!�	 �����*�$�*� �����&$*� 

! 
	� 
��
�����	 ��!�	 �����&$*�  �� � ���"� �� �������
�"� ��
�&" 
���. ��� 

 ���������, 	 ��!�	 
*� BCAAs �����&$*� (������	�. ���������	� ��� #����	�) � ���� 

��  �����$��� �������� �� ��� ��� ���! ����
������	 
*� ���*� �����&$*� 

(���"���, 1995). 

 

5.9 ��3�� $�$!��$)��� �$ �!8)�� ��  �$ ���&� �#�4#��$&� �$ �!8)�� 

(��4!.�!�, 1995) 

1. L-����+�� (L-alanine). 

2 ��!�	 L-������	� #�	�� �
	� �������! ��! 
	� �����)	� �
� ���� ��� �
	 

�
����� ��	�	 
�� ��������. �����*�$�	 ��!�	 
	�  ��
����
�� ���� ��� ����$� 

 ��������, 
�����*� - $�
� 	�����, ���!�*�  ��� � � �� ��� �	���
��� �����. 

 

2. L-��� 4+�� (L-histidine). 

4�	����"�� �
	�  ����*�! ������� ��� ������ �����%����*� � ���! ����� � ����
	
	 

��� 
	� �"����	 ���������$�*�  �*
����� 
���,  .�. 
	� �����%�����	� ��� ��’ ��
� 

��	���� ����
�� ��� 
	� ��
���
� ��	 �����$�*� ���%�� ��������. 

 

3. L-�#�+�� (L-lysine). 

6�	�� �
	� ��
� ��$�	�	 �� 	
���� ���"���*�. 4�	���� ����
�� ���!�*� �� 

��������� �� 
	� �������	 ��� �� �&����
������ �� ���� ��������� � �������� 
	�. 2 

#���	���! $�*�! 
	� �� 
	 #�
����	 C �	�������� 
	� �����
��	. 6�	�� �
	� �������! 

��� 
�&	 
*�  ������, ��� �
��  ��� 
����� $� 	 �� ���)�� 
� ��
�#������ 
	� 

�������	� ��� 
	� �&� �*�	 
	� �� 	
��!� ����*&	�. 8�*���
�� *� 
� #����� �����&" 

��� 
	�  ����*�! ��
��*��
*�. � ���! ��� ��
��*���
��� �� 
	� �������	, ��� 
� 

 �����
�  ��  ���$���� ��
�� 
� ��������� (�������	+�����	) ����� ���	�!� 

� �
������
���
	
��. +�  ��� 
*�	  �� �� ����  ������ ��� �!�*�� �����	�, ����� 

�������� �� ��&!��� 
	 �!'	 
	� #�
����	� C ��
� 50-100 mg ��� �� ����� 
��
��� 

$����� 
	� ���	�
����	�, 
� � � ��� 
	� � ���� � ���� �� ��&!��� 	 �����	. 

 

4. L-	#������ (L-cysteine). 

4�	���� ����
�� ��  �������� �����*�	� � � ���$���� ! 
�����
����, ���
� � �
��"��� 


	� � �"�*�	 
*� ��
�� �� ��&���� 
	�  ����*�! ����
�����	�  �� � �
���� ������ 

��
��&���*
���  ������
�. �� 
	 ���%! 
	� N-acetyl Cysteine (5AC) ��	���� ����
�� 
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� � 
��� ���	
$� ��� 
	� �"&	�	 
	� ����#��� �����
	
�� ��� 
	 ��	����
��	 ����! 

� ���
��
��	. � ���! 	 ����$�
�*�	 
	� L-���
�,�	� ������
�� �� 
	�  ����� 
	� 

	������, ���#���
�� ���!�*� � � ���	
$�  �� $����  ������ 
	� 	����� 
*� 30 �
��. 

��
� �� � ���"�� �� �	������!��� 
��  ��= ��$���� ���  $
��� �
� ��%��, �� ��� 

������"�
�� � � � ������  ���
	
�� #�
����	� C. � � 
	� ���	 �����, � ���������� 

�����*� ����*� #�
����	� C, ���
�,�	� ��� #�
����	� 61 � ���� �� ��
��
!��� 

�������! 
	 �!'	 �&*����"� ��������	� �� ���#	
��� �
���. 

 

5. L-��!#��$+�� (L-glutamine). 

��&���� 
	� �����
���
	
� ��� 
	� ����#�� �����
	
�. 4�	���� ����
�� ��� 

� �#�	�	
���  �� ��!��*� "������ ���������" ! ����
	���
!
*�  �� � ��
�"� �'	�� 

#���� ����$�
�*�	� ��� ���	
��!� ��!�	�. +�  ������
� �� ����%�$#�� ���!�	�	 

����
����	� #�$�	�� �
� ����� ����
� �� $��� ������
��! ����	  ��* �
	 ����! 

��� 
�&	, �� �� �%�������
�� ��  ����
� ����
��� � � 15% (Houston, 1993). 

+�  ��" ������� ������ � ���� �� ��	���� ��	��� �� �	 ��������� �
���, *� 

 ������
�� �&����
$�*�	� 
	� ���*����, ��� 
	� �"&	�	 
	�  �*
�����!� �"����	� 

�
��� ��� ��� 
	� �������	 
*� BCAAs *�  ������
� �"&	�	� 
	�  ����*�!� ����!� 

��$������. �����*�� 
�� ����
�������" �&$�� ��	���� ���"�
��  ��" ����� - �� 
	 

���%! ��� �	����
�� - ��� ! �� 	�����
���. ���  ���������, 
� GABA (�-

�����#��
����� �&") ��� 
� �-����&"-#��
����� �&" ��*��"�
�� ��!���� �
	� 

 ��� 
*�	 ���	
��  ��  ������ � � �= ��� ! ��*���
��! �������
	
�. +� ������� 

������ � ���� ��  �����$��� ��&������! � ����$����	, �= ��� ��� �� � ����� 

 ��� 
����� � ����$����	 !/��� "�����". 

 

6. L-�� �#�����+�� (L-phenylalanine). 

����� #����� �����&" ��� 
� ��	��
���� 
*� ��
���������� ��� 
	� ����&��	�, 

��*���
�� � �
������
��! ��  ��� 
�����  ����������, ��&	�$�	�  ����� (������� 
� 

����	�� 
	�),  ���$�	� ��&������!� ������	�, ��
����'	�,  ��#�!��
� ��!�	� ��� 

����!� �
�����. +� ������ 100 $*� 500mg  ��� � � ���� ��"��, � ���� �� ������� 
	� 

���&	 ��� ��’ ��
� ��	���� ����
�� ���"
�
� �� ����
�� �����
����
��. .��"
��� 

� �
$����� $���� �� ����� ������ ���	��"�����  ��� 
�� " �� �� ����� �
�����. +
	� 

 ��� 
*�	, ��*�, ��
!  �������
�� �= ���. 2 ��!�	 
	� � �����"�
�� �� �
���  �� 

 ������ � � 
� ��%�� 
��� ! � � �'	�!  ���	 ����
��. 
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7. DL-�� �#�����+�� (DLPA) 

4�	���� ����
�� *� ��
���
���� 
��� ��� ��� 
	� ��
� ��$�	�	 �����*�  ��*� 
��� 

� ����� ��*���
�� �
� � ���� �� ������%����, � ���! ��&���� 
	� ����
	���
	
� 
	� 

�����%��	�. 

 

8.��#�+�� (Taurine). 

����� $�� ����"�� �����&" 
� � ��� ��	���� ����
�� ��� 
	� ��
���
� ��	 
	� �����&��� 

��� ���%��� ���������  ��#�	��
*�. � %����
�� �
� 	 ��� �	�*��
��! 
�� 

���!�	�	 � ���� �� $��� �� ��� ��
��� � �
��$���
�, ���� � ���! �����  ��" %
	��, 

��	���� ����
�� ��  �!��� ��� �	�*��
*�. 

 

9. L-	��� �+�� (L-carnitine). 

4�	���� ����
�� ��� ������ �� ������
��� ��� ��� 
	 ��	���� ��	�	 
�� �*��
���" 

�� ��� ��� ��$�����. ������ � �
������
���, ���
�  ��)��  �*
������ ���� �
	 

��
�%��� 
�� �� ��� � � 
�� �� � ��!��� �
� ��
��������, �
	 ��
�%��� 
*� BCAAs 

�
� ����� �"

��� ��� �
�� ����������� ����!� � ���
��
��	�. 2 �����
��	 ����� $�� 

%����� ���
�
��� 
�� ��

���� 
� � ��� $��� $��� �������� ���� �� �,
� �%��� 
	 

��	���� ��	�	 
�� � ��
����
�� 
*� �� ���*�. 

������ 	 �����
��	 � 	���)�� ��� 
� ��
�#������ 
*�  �*
����� �� ��&���� 
	 

����$���	 ��$����� 
*� ��

��*� (Calligaris, 1988). � ��	��"�
�� �
��� �����
���"� 

��� ��� 
� ���������. 2 ��� �	�*��
��! 
	� ���!�	�	 ��
��������
�� ��  ��� 
����� 

���
��
���� �� $����� ���
� ��&���� 
	 ���
���! $�����	. 

 

10. L-��(� !�+�� (L-methionine) 

:
�� ��	���� ����
�� �� ��������� �� �����
��	, �����	, �����
��	 ��� 66 %����
�� �
� 

#�	���� �
	 ���*�	 
*� � � $�*� 
�� �*��
���" �� ��� �%���� ���������
�� ��� 

�*�
! � ���������! ����
�. � �
���� ������ ��
��&���*
��! �����. +� ��������� �� 


�� #�
������ C ��� � ��&���
�� 	 ��
��&���*
��! 
	� ����	. (� 9���� ���	
��
��� 
	� 

� �����"� "����$�
	 ��������� � �������
*�" ���* 
	� � �
�&��*
��!� �� 

��
��&���*
��!� 
	� ����	� (Vorobief, 1986). ��&	�$�	 �!'	 
	� ����
�� �
�� 

 ��� 
����� ���	
��  �� � ��*��"� � � 
	� ������ ����	, ��� "� �
�&��*
���" ��� 

�
��  ��� 
����� ���	
��  ��  ������ � �  ����� �����
��!� ��
��������. (� 

��&	�$��� ������ ���������	�  �$ �� �� ������)��
�� �� ��&	�$�	 �!'	 #�
����	� 66. 

 



 - 106 - 

11.L-�#�!�+�� 

2 
������	 ��)� �� 
� ����� �	�������"� 
	� ����&��	, ��*���
�� ������ 

��
��&���*
���, ������
��� �� ��
���
���� 
���. 

 

12. L-��* �+�� + L-��� (+�� (L-arginine & L-ornithine). 

( ���������� ��
�� 
*� �"� �����&$*� %����
�� �
� ��&���� 
	�  ����*�! 
	� 

��&	
��!� �����	� �� $�� �	������� � � ���� ��� ��� ����� � ��"
*� ��*�
��. :
�� 	 

�������	 ��	���� ����
�� �� ��$���	 ���%! ��� ������ 15-30 ��������*�, 

 ���� �����)�� 
� � � ��� 
	� ��&	
��!� �����	� �
�  �����, ����
�� ��� ����� 

� 	������" 
*� ��������#�#��
�� 
	� �
�� ���$%���. �������� � �
��$���
� 

%����
�� �
� � ���"� �� � �
�����"� �� ������� ������ �����!� 
�� 
�%��	�. ���
� 

� 	���)�� 
	�  ����*�! ����
����	� �
�� ���$%���. 2 �����%���� ��*� 
	� 


�� 
�%��	� �� �����! ���%! - *� ��� �	����
�� ! "%�������" -$��� � ������
�� 

���* 
*� ��#����  ����������� 
	�. 2 
��
�����	 ��!�	 �����	� �� �������	� (� *� 

��� 
�� 
�%��	� - 
������	�) ���	��������� 
� �����*�$�� � �
��$���
� 
���, ���
� 

����� ��
��*���
���. ��
���
�, � ���������� �������	� �� �������	� %����
�� �
� ��� 

������
��� �
� ����� ��	
��� �"�
	��, �
	�  ����*�! 
	� ��&	
��!� �����	� ��� �
	 

������
	
� 
�� ��
�� (
� 80% 
�� � ����
���" ����" � �
����
�� � � �������	). 2 

�������	 �� ��$�	 �� 
	� �������	 ��*���
��  �� �����! ���  �� � �
������
��!, ���
� 

$��� 
	 ����
�
	
� �� � ����� �
� ��
��������, ��� 	 �������	 ���. 

 

13. L-��!#��(� 0�� (L-glutathione). 

����� �����! ��
��&���*
��! �� � �
�&��*
��! ����	. 6�	�� �
	 ��
�%��� 
*� 

�����&$*� ����$��� 
	� ��

����!� ���#���	�. 2 ����
������	 ��	��
�)�
�� � � 
� 

�����&$� ���
�,�	, ������	 ��� ����
������� �&". ����� �"��� ���
�
��� 
�� �������� 

�� 
	 ���%! 
�� � ���&������ 
	� ����
������	�. 

 

14. �$ �!8)� 4 ����4 �$)��� ��#�+4�� (Branched chain aminoacids/BCAAs). 

���� ���������� 
*� �����&$*� ������	�. ���������	� ��� #����	�. 4�	���� ���"�
�� 

� � 
� �� ���  	�! ����!� ��$������. � �
���"� 
� 35% 
	� ����!�  �*
�,�	�, 

��*���
�� �
� ����� 
� ���� �����&$�  �� �����)��
�� �� ��� ��$�*� ��
� � � ��� 

$�
��	  �� ��	�	 ��� �� � $���� ��	����
��	 � ���
��
��	, ���� ��� 
� ����  �� 

����� � ��"
*� � ����
	
� �� � ���������$� ����
�� ��� �� � �%������ ! ���� ��	 
*� 

������ ��
�� ��� "����������"� ��� �"�"... ( ��
�#������� 
��� ����
��  ������
��� 
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�
��� ���.  ��� �
� ����
�, ��’ ��
� ��*��"�
�� �
� ����� ��!����  ������
��� *� 

"���������� �����&$�"  ��� �� ������. ���� $*� $�� ��������� � � BCAAs,  ��� �� 


����
� �� 
�  ��� 
	�  �� ��	�	, ��*���
�� $��� ����� 
�� �� �!'	� 
���. 

�����"
����  ���
	
�� BCAAs �����)��
�� ���� ������  �� ��	�	 $�
��	� ! 

���������� � � ����� 
�����
����. ��� ���"
��� � �
��$���
�  �$ �� �� ���#���
�� 


��
������ ��#$�
��, #�
������ 6 ��� C ���  ������ ��� �	����
� ���
������*� ��� 

������  �� ��*��"�
�� *� ���������� ��
�%����� 
��� (
�������-����&�-�����������	, 

 ��
������� �&"/9�6� ��� �-�����#��
����� �&"/GABA). ��� ���! %������� 

�����&$*� BCAAs ��  �$ �� ��  ���$���: 

1. L-leucine (������	) 395mg 

2. L-isoleucine (���������	) 140mg 

3. L-valine (#����	) 200mg 

4. Biotin (#��
��	) 200mg 

5. Niacin (������	) 10mg 

6. Pyridoxine hydrochloride ( �����&��	) 25mg 

7. d-Calcium pantothenate (��#$�
��) 25mg 
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5.10 
��!����3$��� – $� !����3$��� ��0%�� �36�� �#$%����$���� 

� � 
� �
��� (�� ��, ������ �.
.�.) 


��!����3$���: �"����� 
�� �� �!'	�, ����� ��� ��
� 
	 �������� 
	�  �� ��	�	�. 

+��
��� ��!���	 � ����%	�	. �"���	 ��
�%��� ��� ��!�	. 

�� !����3$���: ( ������  �� ������#�� ������� �
	 �!'	, 
	� $���&	 
	� 

� ����%	�	�, ����� ��� 	 «��� "�	 ����	�» 
��� � 	���)��
�� � � 
	 ����$���	 

���%! 
�� ��� �	����
�� (�������, ������, ��'�����), 
�  ���������� 
�� �
������ 

��� 
� �������
��� ���� �!'	� (�����, ����, ���� ! ��
� ����). (����$�� 

��� �	����
� ����� ���� ����%	
�, ������ ��
��
�$%��
�� ������ �����	�*
��� 

� � 
� ���� 
�� �
������ ��� ���� �����)��� 
� #��������� 
�� �
������ ��� 
�� 

��
$���. /�  ������
��� � � ��
� $���� ����� ����
	 �%����*�	� ���  �������)��� 

���	�! ����$�
�*�	 
	� ����
��!� 
��� ������ �
� ���� ���  ��" �'	�! �
� �"��. 

��
� �	������ �
� 
� �����"
���  ����
� 
��� ����
��  ��� ����� �� � �#�	��� 

������)��
�� 
� ��%�� �� � �����
������ (���"���, 1995). 

7���� 
�� �� ���!�	�	�: 

�� 0 �������� (�
������, ����������� 
�� �$
�� �.
.�.) 

�� � � 
	 �"
	 (�� ���%! '���)������ � �$� ! �
����*�) 

�� ��$���� (���������) 

�� ��%�
������� 

 

5.11 �#$%���&$���: �!8 �0���� ��  %����)�*� �� 

2 
�&���
	
� 
*� ��� �	�*��
*� �&��
�
�� � �: 

5.� /	 ���������. 

6.� /	 ������! ��������  ����	'	� 
	� ��&	�$�	�  ���
	
��. 

7.� /�� �����
���� �	���$� ����
	
�� 
*� ��� �	�*��
���� ������. 

8.� /� �*��
��� #���� 
�� �
����  �� 
� ��	���� ����. 

9.� /	� 	�����. 

10.�/	� �
�����
	
�. 

11.�/	 ���
������! ��
��
��	 
�� ���������". 

12.�/	�  ���
	
� �!'	� �� ��$�	 �� 
� �*��
��� #����. 

.��$�� ��� �!�*�� ��� ����� «���� 
�&���
	
��»! ���  ���������, 	 � ��#����! 

���	 �� ������
�� #�
������  ������� � ��#�
����*�	, 	 � ��#����! ���	  �*
����� 

#�� 
�� 
� ��%�� ��� 
� ����
�, 	 �����	 �!'	 ���
�������"�*� ������ � ���� �� 

 �����$��� �"&	�	 
�� �� ���, 	 �����	 ���	 �� ���� �&$*� ��	��� �� �������� 
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��	��
����" �����$�*� ������  �*
�����, 	 �!'	 «� ���
��
�
*�» 
*� ���#������ 

���$��
�� ��  ������� ��������������$� ���
����$� �.
.�. +������, � ���	�� 

 �� ���"����� ���	
!� �����)�
�� ��
�  ������
��� � � 
	 �����
����	  ���
	
� ��� 


� �$�� ����* �, �$��� #����� ��� �$�*� �������. ( ���	
!� ��� ����� � �$��� 

����* ��, ���� ��
� ��� � �
���� «������» ��� �� ��
�#�����)�� 
����
���  ���
	
�� 


��%�� ��� ��  ������ 
� ��� �	����
� �� 
��… ��"%
�� (���"���, 1995). 

 

5.12 �#$%)���$� 

+
�� �$��� ���  ���%$��
�� $��� ������� ������� ����� ��������
*�, 
� � ��� ����� 

�����
�"� �"����	 
	� � ����!. ��’ ��
� �%����� ������ �� �&�
�)�� ��
�  ��� ���"��� 


� ���
!���  ��  �����%$��	���. 2 ��	���� ��	�	 
*�  �����
*� ��
�� �����)�
�� 

 ��
� �� ��
� ������
�� �
��  �����
��$� �������, �*��� ��  ��������
�� 	 #����! 

���
��%!. : *� ��� ��� 
	 ���
��%! ������, $
�� �� ��� ���"�� �
�:  ��
�  �$ �� �� 
	� 

��
���	�	 � �#�����	 �� �	������	��� 	 �����	 �� $ ��
� �� ����%��� �� 
� 

� ����
	
� �$
�� ��� ��� ��
��
��%� (Konopka, 1996). 
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�
������ 
��
� � � � ��$����� 
	� #�#������%���, ����� ����
� ��  �����"�� ��� 
� ������� �
� 

��  �*
�����$� ������� �
� �*��
���� ����
!��� �
��� ����� ��&	�$���, ���  ��%���� 

�� �����"
��	 $�
��	 �
� �
���  �� $���� �
��! ��$�	 �� 
	�  �� ��	�	 ���"�� ( .�. 

body-builders) � � �
� ��
��  �� ������  �� ��	�	 ��
��!� ( .�. ��������������). (� 

 ��������$��� ����$�����  �	��%����� � ������"��� �
� 	 � �����	 
	� ���	�	� �
�� 

 �*
�����$� ������� �����  ������ �����"
��	 �
��� ������ � � �
� �
�� ��������. 

� � ����$
*�, 	 ��&	�$�	  �*
�����! �����	 �����  ������ �����"
��	 �� 

��
��
����� � �� ��� �����  ������
�� ���#����� �
	� � �����	 
	� ���	�	�. 

-�
���, ����� � ����� �	���
��! ���%*��� ���� �%��� �
� �$����� ��
!� 
	� 

� �����	� 
	� ���	�	� �
��  �*
�����$� � ��
!����. ��
! 	 ���%*��� � ����
����
�� 

�� ���  ������� ������������� ��	������ �� � ���� ���$
��� $�� ������  ����
� � � 


�  ������
��� �
������  �� $���� ���������. -� � �
$�����, �����  ������ �
� 

&������	 � ��
	�	 �
	� ���
	�	 ��� 
�� ��
���	��
����  ���
	
��  �*
�,�	�  �� 

����� � ����
	
�� ��� 
��� ���	
$�  �$ �� ��  ����$���� 
	� �%�&	  �� #$#��*� 

������� �� � ���� �� � �#�#������� 
��  �*
�����$� � ��
!����. �$��� �����	 
	 

�
���!, %����
�� �
� �� ��&	�$���  �*
�����$� ������� (��*� 50-125% 
*� 
�����
*� 

 ��
�������*�  ����!'�*� ��  ���$� �����) � ���"� �� ����%��"� �$�* � ����!� 

��
���	�*� 
��%��*� �*��� �� ��
��������
�� ����#�  �*
������ ��� �	����
�. 

/$���, � ������ ������
� �
������  �� �� � ���"� �� � ��
	��&��� 
� %��
��
��� 

� �
��$���
� �
	� � ����	  �� � ������
�� ����� �
�� �&����
��� �'	�$�  �*
�����$� 

���
��%$� ��� ��
� ����� $��  ����  �� �����)�
��  ��"  ������
��	  �����!. 

/� � �
������
��� ���	
���  �����
� ���
��%!� �� ���������� ��  ��)��� 

�	���
��� ���� �
� �� #�	��"� 
��� ���	
$� �� � �
"���� ��� �� ���
	��"� ��� 

���
��%��! ��
��
��	 	 � ��� �� � 	���)�� ��
��� 
	 ���! ��� 
	 ���
������ 
�� 

����
��. /�  ������
!��
� 
	� ���
!�	�	� ���!� �����
*�	� ��
� 
	 �������� 
	� 

���	�	�, 
�  ������
!��
� 
	�  ����	'	� ���
��%!� �� �'	�!  �����
���
	
� 

���
������*�, 	 �	���
���
	
� 
�� ��
���� �
	�  ������	�	 
������ ���  �!���� 

� �����
*�	�, ��� 	 � ������ 
	 %"�	 
	� ��
����*�	� � ����"� ��$������ ����� 

 ���������
� � � ���� 
���	��*�$��� ���
��%��$� �%�����$� �"�* � � 
�� � ���� 

#���)��
��  ���� ���	
��� ���
��%���  �����
�. 0 ������, *�
���,  ����  �����
� 

 �� ���
�)��
�� �� ���������"�  �� �
���"�
�� � ��
	�����!� 
���	��*�	�. 

� �������
��� 
	� ���	
��!� ������  �� �� �$���
�� �� �	����� �� �����
��� 

 ��������
� $���� 
	� � ���$*�	 �� #�	�!����  ��$���
�� �
��� ��
����*
$� 
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� ������� ��� ����#���  �	��%����� ���� �%��� 
	� ��!���� 
*� ���������� 
*� 

 �����
*� (Murray, 1987). 
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