
 

 

Ответы на вопросы конференции. Часть 2. 
 

 
Привет друг, как и обещали - высылаем ответы на Ваши вопросы от спикеров  
онлайн фитнес конференции. 
 
1. Цель набор массы, проблема с почками, какой протеин можно? 
 
Если Вы сами написали про проблемы с почками, то любой специалист на 
моем месте обязан уточнить - Какие именно проблемы? Если это острые или 
хронические воспалительные заболевания почек и мочевыводящих путей, то 
совершенно необходимо сначала вылечить это заболевание , а потом 
заниматься набором мышечной массы. Тем более, что лечение даже 
хронических заболеваний идёт не бесконечно долго, а всего 2-3 недели, в 
редких случаях - до 1 месяца. Надо понимать, что любой повышенный объём 
питательных веществ, который необходим для массонабора, всегда  образует 
и повышенное количество метаболитов (в том числе и токсичных), которые 
должны вовремя выводиться из организма. Если , из-за плохой работы 
мочевыводящей системы, этого не происходит в полной мере или 
происходит, но с задержкой, то это будет вызывать постоянную 
интоксикацию - плохое самочувствие (головные боли, утренние отеки, 
повышенное давление, головокружение и т д ). С таким самочувствием , если 
оно постоянное, очень тяжело добиться ощутимых успехов в деле 
телостроительства.  
 
Далее. После того, как Вы вылечите свои проблемы или хотя бы их 
минимизируете, надо прибавлять к рациону не только белок, как Вы думаете, 
спрашивая про протеин), а калорийность - прежде всего,  Углеводами! 
Именно избыток (профицит) калорий - особенно, за счёт углеводов- и 
обеспечивает суперкомпенсацию и мышечный рост. Прибавка калорийности 
должна быть не менее 500 ккал в день. Ее можно обеспечить за счёт обычной 
пищи (белковой и углеводной, например: две дополнительные порции 
курицы-индейки-говядины и картофеля-гречи-овсянки-ржаного хлеба) и за 
счёт Гейнеров (углеводно-белковая смесь с калорийностью примерно 400 
ккал на порцию в 100 г).  
 
Возвращаясь к Вашему вопросу про протеин, хочу подчеркнуть, что НЕТ 
такого протеина (БЕЛКА), который бы не приводил к образованию 
МОЧЕВИНЫ и как-то особенно бережно бы «относился» к почкам. Любой 
БЕЛОК (и растительный, и животный, и микробиальный, и белок насекомых) 
в нашем ЖКТ распадётся до аминокислот, которые через кишечник 
поступают в кровь и будут метаболизированы до мочевины, которая 
токсична и должна быть выведена почками из организма.  
 
 



 

 

2. Какие БАДы имеют доказанное обоснования для применения 
 
Если опираться на рекомендации МинЗдрава и Роспотребнадзора для 
специализированных продуктов питания, которые разработаны после всех 
необходимых исследований в НИИ Питания (ФИЦ питания и 
биотехнологии), то таких БАД очень много. Отсылаю Вас к документу, 
который называется «Величины суточного потребления пищевых и 
биологически активных веществ для взрослых в составе специализированных 
пищевых продуктов (СПП) и БАД к пище. Приложение 5» . Этот документ 
есть в интернете в свободном доступе - Вы можете его скачать, распечатать 
себе и опираться на него - по наименованиям БАД и их дозировкам. Именно 
это я и советую делать слушателям на своих семинарах. В этом документе 
огромный перечень веществ, которые оказывают доказанное (согласно 
выводам НИИ Питания) влияние на здоровье и активность человека.  
 
3. Какие ТМ местных производителей стоит брать? 
 
Выбирая бренд спортивного питания, надо всегда взвешивать соотношение 
цена-качество. Как я и говорила в лекции, многие девушки по совету тренера 
ищут Изоляты или Гидролизаты сывороточного белка, хотя для их ЦЕЛЕЙ 
достаточно было бы (и даже лучше!) подошли бы просто концентраты - 
Whey Protein. Сейчас вообще такое время, что я бы советовала не тратить 
последние деньги на дорогие импортные бренды, а потратить их на хорошие 
продукты - просто банально чаще есть хорошее мясо - покупать курицу, 
индейку и говядину. А в качестве дополнительного белкового компонента 
можно использовать отечественные протеины и ВСАА (например, с утра в 
тарелку с овсянкой добавлять для вкуса, сладости и пользы). Лично я 
являюсь гл. технологом бренда и спортсменкой команды RPS Nutrition -с 
2014 года с удовольствием использую в подготовках к турнирам только этот 
бренд.  
 
4. Кто то говорит, что сывороточный протеин вреден для женщин. 
Правда или миф? 
 
Дело в том, что сейчас в российской фитнес-среде модным течением стала 
молочная фобия. Молоко и молочные продукты обвинили во всех смертных 
грехах - даже в женском целлюлите! Часто те, кто кричат о вреде «молочки», 
не имеют вообще никакого специального образования ни в сфере спорта, ни 
в сфере питания - а имеют просто медали каких-то турниров в номинации 
Фитнес-Бикини. Но , как показывает практика, одних медалей совершенно 
недостаточно, чтобы раздавать советы своим подписчикам. Ни одна полная-
толстая женщина , ни один полный или толстый мужчина на планете,  не 
набрали свой вес на молоке и обезжиренном твороге! Более того! Многие из 
этих людей , страдающие ожирением, никогда - НИКОГДА в своей жизни - 
даже не ели обезжиренный творог, потому что в их странах его даже и не 



 

 

продают (это исключительно славянский продукт!).  Мы все знаем, на чем и 
как набирается лишний вес - это избыточное потребление простых сахаров, в 
основном,  с напитками (когда люди вместо воды и чая литрами пьют Колу-
Фанту-соки-морсы)  и потребление углеводисто-жирной пищи (картофель 
фри, обжаренные во фритюре нагетсы и другие полуфабрикаты) .  
 
Молочные продукты могут быть вредны только:  
1- при генетической непереносимости лактозы, которая , действительно, 
наблюдается у людей с тёмными волосами (чем более южный регион, тем 
больше людей не переносят Молоко в чистом виде из-за дефицита фермента 
лактазы). Такие люди прекрасно переносят кисломолочные продукты, где 
часть молочного сахара уже ферментирована до молочной кислоты молочно-
кислой микрофлорой. Простокваша, кефир, ряженка, натуральный йогурт, 
даже и сметана - это не просто традиционные для долгожителей всех 
национальностей продукты, не просто низкокалорийные продукты, но и 
продукты , очень полезные для нашего кишечника - за счёт низкой 
концентрации молочной кислоты подавляется жизнедеятельность гнилостной 
и другой патогенной микрофлоры в нашем кишечнике.  
Возвращаясь к Вашему вопросу про Whey Protein для женщин, понимаю, что 
истоки этого ложного утверждения о вреде сывороточного протеина, лежат 
как раз в непонимании того, что хотя в Whey Protein и есть остаточные 
количества лактозы (не более 5 г на 100 г сухого продукта), но такие 
мизерные количества - 1.5 г на 30 г (на 1 порцию)  - не могут существенно 
повлиять на пищеварение даже при самой острой лактозной 
непереносимости. И вообще - такое крайне низкое содержание сахаров (в 
данном случае - молочного сахара) НИКАК не влияет на образование 
целлюлита! Как ВЫВОД: от 1-й порции протеина на ВОДЕ НИКТО не 
сможет разжиреть , даже если очень захочет! Ведь это всего 110-115 ккал 
почти одним белком!  
 
5. С какими особенностями организма запрещено применять спорт пила 
и БАДы? 
 
Спортивное питание - это не только Аминокислоты и протеины, это ещё и 
предтренировочные комплексы , спортивные энергетические напитки и 
жиросжигатели. Поэтому все Противопоказания написаны на этикетке. Я 
напишу только частично:  
Все белковые и высокобелковые смеси - это протеины - запрещено 
использовать при любых заболеваниях печени и почек, беременным и 
кормящим.  
С осторожностью - при хронических заболеваниях ЖКТ в стадии обострения, 
при острых инфекционных заболеваниях.  
Все кофеин- , таурин - содержащие продукты и другие продукты-
стимуляторы ЦНС  - это энергетики, Предтреники, жиросжигатели - нельзя 
использовать при сердечно-сосудистых заболеваниях, гипертонии 



 

 

(повышенном давлении), проблемах со сном, вниманием и повышенной 
нервной возбудимости.  
При любом диабете нельзя использовать продукты с простыми углеводами в 
составе - Изотонические смеси (изотоники), гейнеры, энергетики с сахарами 
и т д.  
 
6. Какой бренд Вашего изготовителя? 
 
Представляю бренд  спортивного питания RPS Nutrition  
 
7. Обязательно ли пить протеин, если норм питание? 
 
Совершенно не обязательно! Только для определения «нормальное» у Вас 
питание или нет, необходимо самостоятельно провести его анализ: скачать 
любой счётчик калорий и в течение недели записывать туда все продукты и 
напитки. В таких счетчиках калорий - мобильных приложениях - есть 
возможность сделать анализ своего рациона - соотношение калорий из 
белков , жиров и углеводов, содержание в питании витаминов и минеральных 
веществ, а также других незаменимых компонентов - например, Омега-3 .  
После проведения такого самостоятельного анализа своего питания многие с 
удивлением обнаруживают, что они хронически не добирают белок, 
незаменимые аминокислоты, не потребляют вообще Омега-3, в постоянном 
дефиците по железу и витаминам группы В.  
Но - повторю - при рациональном сбалансированном под СВОИ ЦЕЛИ 
питании можно обойтись и без спортивного питания. Особенно, если для Вас 
есть , кому готовить 😊 
 
 


