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АННОТАЦИЯ
Принято считать, что прирост скелетных мышц и удержание мышечной массы на протяжении всей жизни зависят 

преимущественно от количества потребляемого с пищей белка именно животного происхождения. Разница между 
влиянием на мышечную массу белков животного и растительного происхождения за последнее время изучалась мно-
гими авторами, однако при рассмотрении данной темы исследователи часто совершают грубые, на наш взгляд, ошиб-
ки, которые затрудняют дальнейшее изучение данной темы. 

Необходима ли чёткая дифференциация, которая всегда проводилась между животными белками и растительны-
ми белками? Можем ли мы утверждать, что различия между источниками белка минимальны, а возможно, и вовсе 
отсутствуют? В данном обзоре мы рассмотрим влияние различных по происхождению и качеству белковых добавок 
и их дозировок на мышечную массу и силу.
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 добавки.
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ABSTRACT
It is generally accepted that the growth of the skeletal muscles and retention of the muscle mass throughout life depend 

mainly on the amount of protein of animal origin consumed with food. The difference between the effect of animal and plant 
proteins on muscle mass has recently been studied by several authors. However, when considering this topic, researchers 
often make gross, in our opinion, mistakes that make it difficult to further study this topic.

Is the clear differentiation that has always been made between animal proteins and plant proteins necessary? Can we 
say that the differences between protein sources are minimal and perhaps even nonexistent? In this review, we considered 
studies on this topic and the effect of protein supplements of various origins and quality and their dosages on muscle mass 
and strength.
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было включено исследование, в котором сравнивали го-
вядину с соей [6], курицу и говядину с соей [7], и исследо-
вание, сравнивающее диеты, богатые продуктами, содер-
жащими белки животного и растительного происхождения 
[8]. Авторы сделали вывод, что «животный белок показал 
больший прирост мышечной массы и процента мышечной 
массы по сравнению с растительным белком», однако 
с учетом того, насколько корректен данный вывод, ука-
занные авторы к сравнению белка добавили сравнение 
белков разного происхождения. 

Авторы, которые пренебрегают различиями в поняти-
ях, совершают ошибки, так как не берут в расчёт факт 
наличия в продуктах сторонних веществ. P.J. Moughan 
и соавт. [9] утверждают, что сравнение влияния различ-
ных источников белка на мышечную массу и мышечную 
силу не является целесообразным, так как растительные 
продукты, помимо белка, содержат ещё и специфические 
для растений питательные вещества, такие как пищевые 
волокна, которые в определённой степени препятствуют 
усвоению растительного белка. Обнаружено также мно-
жество веществ, таких как ингибиторы трипсина в сыром 
соевом шроте, бобовых, злаковых, помидорах и картофе-
ле, которые приводят к менее эффективному переварива-
нию белка. Дубильные вещества, содержащиеся в сорго, 
просе, ячмене, семенах бобовых, фасоли и горохе, сни-
жают усвояемость углеводов, минералов и белка, вероят-
но, за счёт ингибирования пищеварительных ферментов. 
Фитат, содержащийся в орехах, семенах и зёрнах, связы-
вается с белками в пищеварительном тракте, снижая их 
всасывание [10].

ТАК ЛИ ПЛОХ РАСТИТЕЛЬНЫЙ БЕЛОК 
НА САМОМ ДЕЛЕ?

В исследовании J.M. Joy и соавт. [11] 24 здоровых участ-
ников-мужчин разделили на две группы: одна принимала 
изолят рисового протеина, вторая ― изолят сывороточного 
протеина. Количество белка в сутки составляло 25% от об-
щей суточной потребности. Целью работы являлось сравне-
ние эффективности высоких доз добавок белка, источником 
которого являлось растительное и животное сырьё. Изна-
чально в сывороточном белке уровень лейцина составлял 
115 мг/г белка, а в рисовом ― 80 мг/г белка. В результате 
данного исследования обнаружилось, что не наблюдалось 
существенных временных взаимодействий между добавка-
ми рисового и сывороточного белка при краткосрочном вос-
становлении или адаптации, вызванной тренировками. Под-
твердилось, что более высокие дозы рисового белка будут 
сопоставимы с такой же высокой дозой сывороточного белка 
по его влиянию на состав тела и эффективность физических 
упражнений после тренировок с отягощениями [11].

Испытуемым давали 48 г белка в виде рисовой или сы-
вороточной протеиновой добавки. В этих дозах добавка 
с рисовым белком содержала приблизительно 3,8 г лейци-
на, в то время как добавка с сывороточным белком ― 5,5 г 

ВВЕДЕНИЕ
Белок ― важнейший компонент питания для многих 

спортсменов разного уровня. Нередко спортсмены и люди, 
желающие изменить состав своего тела, потребляют бе-
лок в виде протеиновых добавок или же в виде добавок 
с аминокислотами, однако основная часть белка поступа-
ет в организм вместе с пищей.

Хотя животный белок обычно считается более мощным 
стимулятором синтеза мышечного белка, чем растительный, 
необходимо систематически анализировать влияние источ-
ника белка на мышечную массу и мышечную силу, особенно 
при достаточном ежедневном потреблении в день. Отчёты 
Института медицины [1] и Всемирной организации здраво-
охранения / Продовольственной и сельскохозяйственной 
организации ООН / Университетом ООН (WHO/FAO/UNU) 
[2] сошлись во мнении, что потребление белка находится 
в диа пазоне 10–35% всех калорий в рационе; рекоменду-
емая диетическая норма (Recommended Dietary Allowance, 
RDA), или безопасное количество потребляемого белка 
для взрослых мужчин и взрослых женщин, составляет 
~0,8 г качественного белка на килограмм массы тела в день. 

Принято считать, что относительно более низкое со-
держание незаменимых аминокислот имеется в расти-
тельных белках, особенно лейцина, лизина и метионина, 
что важно, например, при наборе мышечной массы, так 
как это оказывает меньшее влияние на активацию ана-
болических сигнальных путей, лежащих в основе мы-
шечной гипертрофии. Регулярно выходят исследования, 
которые, как утверждают авторы, нацелены на изучение 
влияния белка из различных источников на мышечную 
массу и силу, однако из-за путаницы в понятиях многие 
исследования допускают некоторые ошибки.

ПОНЯТИЯ «БЕЛОК» И «ПРОДУКТ, 
СОДЕРЖАЩИЙ БЕЛОК»

Прежде чем изучать какую-либо проблему, необходимо 
определиться с тем, что именно мы будем исследовать. 
Большинство авторов, изучая тему качества белка из раз-
личных источников, совершают ошибку, забывая о том, 
что белок и продукт, содержащий белок, это не одно 
и то же. Например, в работе R.W. Davies и соавт. [3], в кото-
рой рассуждают о важности белка и его качестве, по какой-
то причине обращаются к исследованиям, изучаю щим зер-
новые культуры в целом. Подобным образом поступили 
и авторы систематического обзора 2021 г. [4]. В данном 
исследовании авторы пишут о важности качества белка: 
«Животный белок, обладающий более высоким качеством, 
обычно считается лучшим по сравнению с растительным 
белком». Однако в данный обзор попали исследования, 
в которых сравнивается не белок различного происхожде-
ния, а продукты, содержащие белок. Так, в данном мета- 
анализе учитывается работа J.W. Hartman и соавт. [5], в ко-
торой сравниваются молоко и соевый напиток, а также 
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мы сможем наиболее точно отвечать на вопросы о ка-
честве белка и его влиянии на синтез мышечного белка, 
мышечную силу и другие показатели.

На данный момент есть основания утверждать, что раз-
личия между животным и растительным белком незна-
чительны, если доза белка достаточна для обес печения 
организма необходимым уровнем лейцина. Следует при-
держиваться двух принципов ― достатка и разнообразия, 
а не опираться на один источник. Это обес печит доста-
точное поступление незаменимых аминокислот, а разница 
между белком животного и растительного происхождения 
нивелируется.

Необходимо пересмотреть чёткие границы между 
растительным и животным белком, так как это является 
устаревшим взглядом, который вводит людей в замеша-
тельство, заставляя отказаться от вкусовых предпочтений 
в угоду устоявшимся мнениям.
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лейцина. В этих дозах обе добавки достигли уровней, не-
обходимых для оптимизации накопления мышечного бел-
ка [12], они также превышают уровни, наблюдавшиеся 
в предыдущих исслеованиях [5, 13]. D.R. Moore и соавт. [13] 
провели исследование реакции на добавки с яичным бел-
ком, сравнивая 0, 5, 10, 20 и 40 г яичного белка, получен-
ного после тренировки. После употребления добавки пока-
затели синтеза мышечного белка (muscle protein synthesis, 
MPS) отслеживались в течение 4 ч. Их результаты показа-
ли, что MPS был максимально стимулирован 20 г яичного 
белка, который содержит 1,7 г лейцина. Отмечено также, 
что при удвоенной дозе (40 г; 3,4 г лейцина) существенных 
различий в MPS не наблюдалось.

Выводы о важности уровня лейцина подтверждает ис-
следование A. Banaszek и соавт. [14], в котором сравнива-
лось влияние источника белка на силу и мышечную массу; 
за основу были взяты гороховый и сывороточный белок. 
Уровень лейцина в гороховом белке составлял 8,4 г на 100 г 
белка, что близко к уровню лейцина в сывороточном белке 
(8,8 г на 100 г белка). Участники принимали порцию проте-
иновой добавки, которая содержала 24,5 г белка, и к концу 
эксперимента между группами не было различий.

Опираясь на результаты предыдущих исследований, 
в которых было отмечено, что при достаточном уровне 
лейцина растительный белок не уступал животному, 
H.M. Lynch и соавт. [15] провели исследование, целью 
которого было изучение влияния ежедневных добавок 
сои и сывороточного протеина с одинаковым содер-
жанием лейцина на мышечную массу, мышечную силу 
и состав тела. Одной группе испытуемых давали 21 г сы-
вороточного протеина с содержанием лейцина 1997 мг, 
другой ― 29 г соевого белка с содержанием лейцина 
1967 мг. Результаты исследования были аналогичны 
выводам, сделанным в предыдущих работах: в обеих 
группах прирост силы и массы был равным и не зависел 
от источника белка.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В своих работах авторам необходимо определиться 

с терминологией и придерживаться изучаемой темы, что-
бы избежать некорректных выводов и введения читателей 
в заблуждение.

Мы считаем, что необходимо чётко различать понятия 
«белок» и «продукт, содержащий белок». Это позволит 
нам избежать путаницы и проведения мнимой линии 
различий между животным и растительным белком. Так 
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