Вопрос:

Привет, Вадим. 
Советую тебе почитать на сайте www.- в разделе "физиология" статью Гюндилла "Тестостерон". Там он объясняет смысл пампинга и частых тренировок у профи. А также кое-что говорит об анаболическом действии креатина. 
Почитай и скажи, что ты об этом думаешь. 


Ответ:

Большая часть статьи Гюнделла содержит сведения, которые никогда мной в научной литературе не встречались. Этим я, ни в коем случае, не хочу утверждать, что все, что говорит Гюнтелл, не соответствует действительности, ибо для этого нужно быть абсолютно уверенным, что ты обладаешь полным знанием  по поднимаемым вопросам на текущий момент. А такое возможно только в рамках официальной научной системы, ибо там ведется постоянный мониторинг новых научных работ, выходят специализированные издания, поддерживается связь с коллегами и так далее. Мне, вне рамок системы, тяжело  быть категоричным, поэтому я просто обращу твое внимание на нижеследующие факты.

Во-первых, это явно заказная статья, слово «добавка» встречается в ней чаще, чем слово тренировка. Цель таких статей вовсе не разобраться в проблеме, а запутать читателя и убедить в необходимости приобретения той или иной добавки. Делается это путем давления на читателя ультранаучной терминологией и прямой подтасовки фактов.  Вместо того, чтобы простым языком объяснить суть явления или процесса эти важные сведения замалчиваются или упрощаются до неузнаваемости, как бы в стремлении защитить читателя от «ненужных» научных тонкостей, зато само повествование густо сдабривается научными специализированными терминами, так что сразу и не поймешь о чем речь. Повсеместно по всей статье делаются ничем не подтвержденные утверждения. Понятно, что невозможно каждое свое слово подтверждать ссылкой на  научные работы, но свободно излагают лишь общепринятые сведения, утверждения же расходящиеся с общепринятыми либо сопровождают ссылками на эксперименты, либо убедительным анализом. На первый взгляд может показаться, что статья Гюнделла сопровождается постоянными ссылками на научные работы, вот только  ссылки эти даются, как правило, в подтверждение  общеизвестных фактов, а самые важные и новые сведения излагаются как бы между делом, не привлекая лишнего внимания. 

Кроме всего прочего предложения в статье построены очень запутано, так что порою совершенно ускользает их смысл, но возможно в этом нужно винить не автора, а переводчика.

К сожалению, я не имею времени и желания провести полный анализ всей статьи  Гюнделла, поэтому отвечу лишь на прямо тобой поставленные вопросы о пампинге и  креатине.

Во-первых, меня поразила удивительная противоречивость автора, так вначале статьи он делает недвусмысленные заявления о роли микротравм мышц в их последующем росте:

“Мышца становится больше вследствие вызванной тренингом травмы. Если тренировка не доводит ваши мышцы до травмы, то она не способствует их росту. Повышая чувствительность ваших мышц к этим повреждающим воздействиям, андрогены препятствуют самоиммунизации мышц против роста”

А далее по все статье всячески выступает против роли микротравм в мышечном росте, как будто совершенно забыв про свое первоначальное утверждение, и пытается убедить читателя в отрицательном влиянии микротравм на мышечный рост:

«Когда мышечное волокно даже слегка повреждено, что часто случается после работы с тяжестями, возникает очаг воспаления. Клетки напухают и, хотя нам говорят, что это активизирует анаболизм, в случае клеточных повреждений это вовсе не так».
Я, конечно, могу допустить, что автор придерживается той же точки зрения, что и я -  причина роста мышц их микротравмы, но сильные повреждения волокон, (повреждение их целостности сопровождающиеся их деградацией) отрицательно сказывается на восстановлении, то есть, действует известное правило доза- эффект.  Но как то уж очень это все завуалировано у Гюнделла.

Гюнделл просто таки агитирует за пампинг и низкоинтенсивные объемные и ультрачастые тренировки. Вот только необходимость пампинга объясняется якобы происходящим в мышцах превращением андростендиона в тестостерон. Тут сразу следует отметить, что данный аргумент за пампинг, при условии, что конверсия имеет место быть, проходит, по его словам, исключительно только при одновременном приеме прогормонов. Известно, что пампинг был в ходу у бодибилдеров задолго до изобретения этого препарата, поэтому объяснение эффективности пампинга  образованием тестостерона в мышцах не приемлемо. На этом можно было бы и закончить с этим вопросом, но хочется узнать, а был ли мальчик. Действительно ли андростендион превращается в мышцах в тестостерон? Нигде более, кроме текстов самого Гюнделла я о образовании тестостерона в мышцах я ни разу не встречал, вот например что сказано в учебнике эндокринологии:

«Мужские половые железы (яички) являются местом образования и секреции тестостерона и местом сперматогенеза, который осуществляется в извитых канальцах, выстланных клетками Сертоли, первичными половыми клетками - сперматогониями. Из сперматогоний через стадии образования сперматоцитов первого и второго порядка развиваются сперматозоиды. Клетки Сертоли, содержащие жировые и пигментные зернышки, являются питающими сперматозоиды клетками.

Секреция тестостерона осуществляется клетками Лейдига, которые расположены в промежуточной ткани яичка. Небольшое количество гормона секретируется корой надпочечника, а в женском организме - яичниками. Биосинтез тестостерона осуществляется следующим путем: ацетат ё холестерин ё прогненолон ё прогестерон ё 17a-гидроксипрогестерон ё андростендион ё тестостерон. Возможен и другой путь: из прегненолона через стадию 17a-гидроксипрегненолона (или минуя эту стадию) образование дегидроэпиандростерона ё андростендиона ё тестостерона. Аналогичные ферментативные реакции происходят в коре надпочечника и яичниках.

Синтезированный в яичках тестостерон поступает в кровь и лимфу. Поступивший в кровь тестостерон конвертируется (частично в крови, а большей частью - в периферических тканях) в дигидротестостерон, который обладает большей биологической активностью. Тестостерон является своего рода прогормоном для дигидротестостерона.» 

То есть, андростендион, действительно превращается в тестостерон, но в клетках Лейдига. Адростендион, это предшествующий метаболил тестостерона.  И ни слова ни намека на образование тестостерона где либо еще. Кое где я встречал упоминание о преобразовании андростендиона в тестостерон в печени и даже в жировой ткани, но ни разу о том, что это происходит в мышцах. Конечно, повторяю, это не может быть поводом к утверждению что это не возможно, но из «презумпции невиновности», это Гюнделл должен доказывать что это возможно, а не я доказывать обратное. Гюнделл же говорит по этому поводу что то крайне невнятное:

“Поскольку тестостерон производится в мышцах исключительно интракринным способом, (вот, кстати, хороший пример, автор употребляет, как ни в чем не бывало, термины аутокринный,  паракринный, интракринный, не удосужившись объяснить читателю смысл данных терминов, вместо того чтобы просто сказать, что тестостерон, производящийся внутри мышц действует только на сами мышцы, то есть, не поставляется в другие клетки и органы – В.П.) существуют две преграды для локальной выработки тестостерона. Во-первых, это - отсутствие предшественника. Благодаря таким пищевым добавкам, как андростенедион, 5-андростенедиол, 19-андростенедион и другие прогормоны, мы частично решили эту проблему. Во-вторых, это - действие, превращающее андростенедион или другое исходное вещество в тестостерон. Обычно у людей эта активность достаточно низкая, поэтому локальная трансформация андростенедиона очень небольшая. Соответственно, если Вы не тренируетесь, Вы можете принимать любые прогормоны, какие хотите, но Вы не вырастете. Интракринные проходы вызываются только при условии, что задействованный орган чувствует нехватку тестостерона (3). (Вот хоть один человек из читающих понял смысл этого предложения, если да пусть мне объяснит, но я не знаю что такое “интракринные проходы” и  чем эти проходы (задние?) и куда вызываются. – В.П.) Тем не менее, можно вызвать активацию этого почти неактивного фермента  (какгого этого?! нигде ранее речь ни о каком ферменте не шла – В.П.)»

Таким образом, либо неверен перевод, то есть переводчик не понимал, о чем пишет, либо сам Гюндилл не понимает что пишет, либо он намеренно путает карты, чтобы никто не мог понять смысл сказанного, но все думали, что это очень круто. 

Собственно весь текст полон таких откровений, но у меня нет времени анализировать все шесть частей данной статьи, но вот на той части, где речь идет о креатине, я решил остановиться подробнее и прокомментировать почти каждую фразу, мои слова выделены жирным, оригинальный текст привожу полностью без купюр: 

Тестостероноподобные свойства креатина 

Натуральные бодибилдеры могут добиться роста общей мышечной массы, увеличивая размеры основных мышечных групп. Но, в то же время, они с трудом добиваются развития верха груди и задних дельт. Казалось бы, только стероиды способны сдвинуть их с мертвой точки. 

А теперь попытайтесь понять меня правильно. Все-таки можно развить верх груди и задние дельты без помощи фармакологии, несмотря на их низкую способность к росту. Конечно, стероиды заставляют эти области не только увеличиваться в размерах, но и менять форму. Как правило, мышцы, выращенные с их помощью, выглядят полнее, плотнее и больше, чем натуральные. 

[b] Издалека начал ) [/b]

Не секрет, что креатин увеличивает мышечную массу (1) и по свойствам сходен с тестостероном.

[b] Вот так, одной фразой креатин ставится в ряд с тестостероном. Что такое креатин, как и для чего он используется мышцами не объясняется намерено чтобы мистифицировать его и затем поставить в один ряд с тестостероном, что бы в голове читателя засела связка креатин- тестостерон- рост верха груди и задних дельт[/b]

Хорошо известно, что циклирование приема креатина позволяет натуральным бодибилдерам все-таки развивать труднорастущие маленькие мышцы.

[b]Кому это хорошо известно? [/b]

 Это также позволяет повысить их зрелость и качества, которые до сих пор могли дать только стероиды. И все это потому, что содержание креатина в мышечных волокнах тесно связано с их ростом. Следовательно, креатин может помочь вам без применения стероидов создать такие же мышцы, как у принимающих стероиды атлетов. 

[b]Вот так, ни больше не меньше - креатин может помочь вам без применения стероидов создать такие же мышцы, как у принимающих стероиды атлетов!!!! [/b]

Хотя креатин обладает тестостероноподобным эффектом, он вовсе не работает как стероидный гормон.

[b]Ну слава богу, сознался что креатин как гормон не работает, но связку тестостероноподобный эффект оставил. Как говорится «ложечки то нашлись, но осадочек то остался» [/b]

Вместо этого он служит медиатором при некоторых андрогенных анаболических процессах. 

[b]Хотелось бы спросить, у автора, что такое андрогенные анаболические процессы? [/b]

Потребители стероидов могут извлечь гораздо больше пользы из своих циклов, если при этом они принимают большие дозы креатина. Андрогены - это гормоны, способные усилить его проникновение в мышцы.

Абсолютно точно известна связь между увеличением силы мышц и содержанием в них креатина. 

[b]Естественно, причину я объяснил, но вот что автор под этим имеет в виду не ясно [/b]

Но не все так однозначно, когда речь заходит о мышечной массе. Исследования на животных показали, что мышцы нетренированных крыс содержали столько же креатина, сколько и мышцы тренированных, но его анаболический эффект проявился только у последних (2).

[b]Пример бессмысленного утверждения, вернее с абсолютно невнятным смыслом. Как могут мышцы нетренированных крыс содержать столько же креатина, сколько мышцы тренированных, зачем же они тренировались? Но если у тренированных и у нетренированных крыс содержание креатина одинаковое, то как можно делать вывод что у тренированных анаболический эффект проявился из-за креатина? Скорее вывод должен быть обратным: у тренированных и у не тренированных крыс одинаковое содержание креатина, значит, полученный в результате тренировки рост мышц, с креатином никак не связан[/b]

 Следовательно, тренировки увеличивают чувствительность мышц к анаболическому действию креатина. 

[b]Из сказанного автором может следовать только то что я сказал, а никак не этот вывод[/b]

(Хотя это и не относится к теме данной статьи, замечу, что те же исследования продемонстрировали, что анаболическое действие креатина прямое и никак не связано с задержкой воды. 

[b]Ой, а чего это мы вдруг о воде заговорили? На воре и шапка горит?[/b]
Еще в 70-е годы русские и американские ученые указывали на его прямое анаболическое действие на мышечные волокна (3).

[b]Почитать бы исследования на которые ссылается автор, но пока прочитаем только название : Жильбер М.Л. «Исследования влияния креатина на транскрипцию в изолированных ядрах скелетных мышц» 

Стоп, стоп стоп. Еще раз, Гюндидл: «ученые указывали на прямое анаболическое действие креатина на мышечные волокна», а  название работы : «влияние на транскрипцию в изолированных ядрах скелетных мышц» То есть данное исследование не могло ничего сказать о влиянии креатина на анаболизм волокон ибо исследовались только изолированные ядра. Что же могли наблюдать ученые в изолированных ядрах? Синтез белка? – Исключено белок синтезируется в саркоплазме но до этого судя из названия эксперимента дело не доходило, значит наблюдалось только появление в ядре мРНК то есть ученые наблюдали факт ускорения транскрипции какого то белка под действием креатина.  Знали ли они мРНК какого именно белка синтезировалось, уверен что нет, по мРНК очень трудно определять какой белок в нем закодирован, ибо для этого нужно определить нуклеатидную последовательность всех  мРНК и сопоставить с аминокислотной последовательностью известных белков, что очень трудоемко, содержание белков определяется, как правило, методом центрифугования и изучение фракций отсеянных белков по массе. Работа по определению нуклеотидной последовательности это то же, что делали для расшифровки генома человека. А это очень муторное занятие.

 Так что вывод, что это синтезировался актин с миозином, то есть белки сократительных структур отсюда сделать нельзя (да собственно и сам Гюнделл об этом не пишет) . Это могли быть и какие то иные белки вплоть даже до протеолитических ферментов, разрушающих структурные белки клетки, то есть влияние креатина могло бы быть и катаболическим, если известно только то, что  он ускоряет образование мРНК неизвестных белков. Но, конечно же, креатин катаболическими свойствами не обладает, и я даже наберусь смелости и предположу синтез мРНК каких именно белков ускоряет креатин. Это мРНК креатинкиназы, белка фермента, катализирующего реакции образования креатинфосфата из креатина и возможно иных ферментов ответственных за энергообеспечение клетки. Считаяю я так потому, что повышение уровня креатина в клетке, в естественных условиях,  происходит при истощении запасов энергии и использовании запасов креатинфосфата в качестве источника энергии. Креатинфосфат, отдавая фосфатную группу для АДФ, превращая ее в АТФ (то есть заряжая ее энергией) , сам становится просто креатином, что приводит к уменьшению уровня креатинфосфата и увеличению уровня креатина. То есть увеличение уровня креатина это сигнал истощения энергии, значит - энергию нужно срочно восстанавливать, то есть активизировать окисление и гликолиз, для того чтобы найти энергию и присоединить обратно фосфатную группу к креатину, зарядив его энергией и превратив обратно в креатинфосфат,  реакция ядра клетки незамедлительна - это активизация синтеза ферментов энергетических реакций, именно благодаря этому и происходит суперкомпенсация запасов креатинфосфата. То есть тенденция, описанная в моей статье: истощение креатинфосфата – восстановление – сверхвосстановление, реализуется благодаря индукции синтеза ферментов при истощении.  Работа Жильбера подтверждает что медиатором, влияющим на активность генов этих ферментов (то есть на инициацию синтеза мРНК) служит не само истощение энергии, а повышение уровня креатина. [/b]

Помимо усиления накопления креатина в мышечных волокнах, тестостерон увеличивает чувствительность мышц к анаболическому действию креатина. Известно также, что рост силы при употреблении стероидов происходит отчасти благодаря увеличению запасов креатина. 

[b]Спорить почти не буду, я сам показал в своей статье, что сила мышцы зависит от концентрации, но не креатина, а креатинфосфата. [/b]

Какова должна быть доза? 

Потребители прогормонов могут извлечь больше пользы из взаимодействия их с другими добавками. Например, необходимо принимать креатин вместе с андростенедионом, а не после завершения цикла. Тут вы можете возразить: если креатин - анаболик, то не лучше ли принимать его сразу же после завершения цикла приема андростенедиона для предотвращения потери мышечной массы? Возможно, звучит это разумно, но на самом деле ослабит действие обеих субстанций. Потребители стероидов обычно делают интересные открытия, увеличивая прием креатина для усиления действия фармакологических препаратов. Благодаря креатину человек может набрать больше мышечной массы, применяя меньше химии. 

Обычно тем, кто не применяет стероиды, советуют принимать два-три грамма креатина в день в качестве поддерживающей дозы после загрузочной фазы. Думаю, что это слишком маленькая цифра. 

[b]Ну конечно, кто бы сомневался:) [/b]

Лучше принимать по 5 г. В случае приема стероидов эта цифра возрастает до 10-15 г. 

[b]эквивалент 3 кг мяса ежедневно[/b]

Потребность в креатине возрастает при высоком уровне андрогенов. Как уже упоминалось, стероиды увеличивают потребление креатина мышцами.

[b]Что значит увеличивают потребление? Это же не расходный материал! Увеличивают его накопление? [/b]

 Но если они готовы потребить больше, почему бы не дать им такую возможность? Я также думаю, что, хотя стероиды подстегивают синтез креатина, с таким же успехом они могут вызвать и его деградацию.

[b]Где то место в статье, в котором автор доказал, что стероиды увеличивают синтез креатина? Он же сам все время говорил только о потреблении готового креатина в виде добавки и ни о каком его синтезе и речи не вел! И почему это если стероиды увеличивают синтез креатина они должны увеличивать его деградацтию. Откуда такая, якобы, очевидность? [/b]
Поэтому его доза должна быть достаточно большой. К тому же, в мышцах происходит его усиленная переработка и, благодаря ускоренному синтезу протеина, потребление креатина тоже возрастает. 

[b]Ну а это откуда? О какой переработке речь? Да, деградация креатина до креатинина со временем происходит (как и вообще деградация всех сложных соединений), но причем тут вообще синтез белка и слово «переработка»! [/b]
Другая причина повышенной потребности мышц в креатине не так очевидна. Так как мышцы сидящих на стериодах атлетов сильнее и получают большую нагрузку, они могут терять больше креатина во время тренировок. 

[b]Ну тут видимо речь идет как раз о деградации креатина до креатинина[/b]
То же самое можно сказать о потребителях андростенедиона. Поэтому, если вы принимаете прогормоны, то должны принимать и креатин. Причем его доза должна быть около 10 г в день.

Доставьте энергию в мышцы 

Попав в мышцу, креатин не только способствует развитию анаболического процесса, но и мобилизует источники энергии. Для синтеза протеина требуется ее довольно много. Анаболический процесс зависит от наличия АТФ, то же самое можно сказать и о синтезе протеина. Если клеточный уровень АТФ снижается даже на незначительную величину, анаболизм прекращается.

[b]Даже если это так (хотя хотелось бы чуть подробнее о влиянии уровня АТФ на белковый синтез, начиная с какого уровня он прекращается как это было установлено и т.д.), то отсюда вовсе не следуют дальнейшие слова: [/b]
Таким образом, креатин поддерживает анаболизм, доставляя для него энергию в мышцы.

[b]Да сдохнут (а по научному некротизируются) мышцы от той энергии, что в них креатин доставляет! :) Во-первых, креатин не является источником энергии,  источник это креатинфосфат, а креатинфосфатом креатин становится лишь внутри мышц и то, отбирая энергию от АТФ. Так что никакой энергии с собой креатин не приносит. Да и запасов креатинфосфата в покоящихся мышцах хватит на несколько минут не более. Энергию для всех процессов жизнедеятельности поставляет окисление глюкозы, жирных кислот и аминокислот в митохондриях, и креатинфосфат свою запасенную энергию получает оттуда же. И скорость расхода энергии при синтезе белка не настолько высока, чтобы запасы креатинфосфата играли какую то роль в этих процессах, расходоваться энергия креатинфосфата начинает лишь во время очень интенсивного сокращения, когда скорость расхода энергии по сравнении с покоящейся мышцей возрастает в десятки а то и сотни раз! Креатинфосфат это просто буфер (запас) энергии, которая быстро расходуется (секунд за 20 интенсивно работы) а потом требует  восполнения, так же как и энергия свободного АТФ. [/b]
 АТФ является ключевым фактором проявления анаболических свойств тестостерона 

[b]Бессымысленная фраза, без АТФ существование организма невозможно что так на тестостероне то клинить. Точно так же можно сказать, что АТФ является ключевым фактором проявления катаболических свойств кортизола, или ключевым фактором развития раковой опухоли. И ведь правда без АТФ опухоль расти не будет!  Только вот смысла в констатации очевидного нет. [/b]
Тестостерон строит мышечную массу исключительно в том случае, если хранилища энергии в мышцах полны. 

[b] Какие именно хранилища? Углеводов? Жиров? И насколько полны?[/b]
Мышечные клетки имеют две основные составляющие: 1) цитоплазму, которая состоит в основном из воды и протеина, и 2) ядро, содержащее генетический код. Тестостерон строит мышечную массу только тогда, когда достигает андрогенного рецептора внутри ядра. 

Большинство андрогенных рецепторов расположено внутри ядер и лишь некоторое количество - в цитоплазме (4). Они постоянно курсируют между ними (4). 

Причина такой активности еще не ясна, 
[b]Кому как, они просто гормон через мембрану переносят и к ДНК доставляют, потому и курсируют[/b]
но, какова бы она ни была, это постоянное движение является источником проблем. Для вхождения рецептора в ядро необходима энергия. Если клеточный уровень АТФ низок, рецепторы не смогут проникнуть в ядро, и молекулы тестостерона не встретятся там с ними, а, следовательно, анаболический сигнал не будет передан. 

Но самая большая проблема в том, что выход рецепторов из ядра не требует затрат энергии. Когда уровень АТФ низок (а это часто случается с бодибилдерами), все андрогенные рецепторы оказываются в цитоплазме и не могут запустить анаболический процесс. Таким образом, даже если количество тестостерона в мышцах велико, ничего не произойдет, если уровень АТФ низок. 

Когда уровень АТФ понижен? 

[b]Да, это интересно[/b]
Как это ни печально, но у бодибилдеров довольно часто уровень АТФ бывает понижен, причем довольно продолжительное время. Сокращения мышц зависят от АТФ (3). Чем они интенсивнее, тем расход АТФ больше. После одного подхода в упражнении клеточный уровень АТФ падает и сохраняется пониженным несколько минут (3).

[b]Вот именно всего несколько минут! А потом наступает суперкомпенсация! [/b]
 После второго подхода он еще более понижается. 

[b]Не еще более, а опять, если подход был после возрастания уровня АТФ до исходного или выше! А если отдых был очень короткий то уровень снижается, не успев возрасти, но снова до тех же значений, или ниже если до этого он опускался не до предела, но уровень ниже 3 м/моль не фиксировался - это уже крайнее истощение, и мышца просто не сможет сокращаться, чтобы еще сильнее понизить этот уровень так как механизмы усталости отключают сокращение мышцы. [/b]
А так как вы делаете не один и не два сета за тренировку, то уровень АТФ остается пониженным еще долгое время даже после тренировки.

[b]Откуда дровишки? Сам же автор писал чуть выше, что уровень АТФ снижается лишь на несколько минут! Ну а если автор уверен, что уровень АТФ будет низким после тренировки, то нужно делать вывод, что тренироваться чуть ли не весь день, как советовал сам автор ранее, не следует ни в коем случае! [/b]
Ситуация складывается парадоксальная. 

[b]Ой, как верно! [/b]
После тренировки мышцы содержат больше андрогенных рецепторов, чем до нее. 

[b] а автор уже рассказал почему и как это происходит? [/b]
Если вы применяете андростенедион, то количество тестостерона в мышцах тоже выше, чем обычно. Но ни то, ни другое не способно подстегнуть анаболизм просто из-за недостаточного количества АТФ. Вот здесь-то на сцену выходит креатин. 

[b] Ага, -  вот зачем все эти махинации с уровнем АТФ! [/b]
Принимая его в соответствующих дозах, вы можете быть уверены, что расщепление АТФ будет проходить стабильнее и ровнее, давая возможность тестостерону и андрогенным рецепторам встретиться и выполнить свою функцию.

[b] Ой как щебечет то, соловей! Вот только в креатине нет запасенной энергии, и он сам ее от АТФ берет внутри мышц! [/b]
Очень важно также принимать углеводы во время тренировки для минимизации потерь АТФ. 

[b] А углеводы то зачем если креатин есть?! Он же у нас источник энергии! А про влияние углеводов на уровень АТФ автор ничего не говорил…[/b]
Как можно скорее после нее вы должны выпить жидкие углеводы и протеины, так как они очень быстро усваиваются.

[b]Подчеркиваю, именно жидкие! По-видимому, новая агрегатная форма углеводов! А твердые углеводы, как я понял, нам тут не помощник! Ну конечно, ведь производители добавок пока не выпускают твердые углеводы в виде сосательных конфет! [/b]
 Из протеинов лучшим выбором будет сывороточный белок из-за его быстрой усвояемости. 

Другая причина пониженного уровня АТФ - это повреждение мышечных клеток. Когда мышечное волокно даже слегка повреждено, что часто случается после работы с тяжестями, возникает очаг воспаления. Клетки напухают и, хотя нам говорят, что это активизирует анаболизм, в случае клеточных повреждений это вовсе не так. 

[b]Ага, смотри начало статьи, где как раз же сам автор и говорит, что травмы мышц активируют анаболизм, а теперь он предупреждает читателя, что хотя нам и говорят (он сам и говорит), но это не так. Очень ясная и последовательная позиция! [/b]
 Опухание происходит из-за дополнительного притока воды в мышцу, которую клетки пытаются вытеснить с помощью солей.

На поверхности каждой клетки находятся некоторые подобия насосов, которые могут непрямым путем удалять воду из нее. Активизируются они при повреждениях клетки. Трудность в том, что внеклеточная вода входит в поврежденную клетку очень быстро, и насосы должны работать весьма интенсивно, чтобы удалить как можно большее ее количество. Так как эти насосы потребляют АТФ в качестве топлива, то его уровень быстро падает в поврежденных клетках. Это одна из причин, по которой я всегда предостерегаю потребителей андростенедиона от слишком травматичных методов тренировки. 

[b]А то, что при этом увеличивается количество ядер, на которые воздействует его любимый тестостерон – не в счет! И что повреждение и вызывает интенсификацию синтеза белка для восстановления повреждений то же не важно. [/b]
Чем больше повреждений вы вызовете чисто негативными повторениями или подбрасыванием очень тяжелых весов, тем больше поврежденных мышц потеряет свою чувствительность к тестостерону. 

[b]Бедняжки, это почему же? [/b]
Частично это произойдет из-за опухания клеток.

[b]И что? [/b]
Но есть и еще одна причина. При повреждении клетки высвобождаются внутриклеточные факторы, такие как кальций, 

[b]Какое гордое имя у нас носит кальций- внутриклеточный фактор! Фактор чего? [/b]
которые быстро расстраивают андрогенные рецепторы. 

[b]Кто кого расстраивает?  Факторы рецепторы или рецепторы факторы Меня, например, очень расстраивают статьи такого рода. [/b] 

В первом случае может немного помочь креатин, 

[b]Ах, он наш спасатель! Прям Шойгу какой-то! [/b]
но во втором он бессилен. 

[b]И на старуху найдется проруха…[/b]
Выводы таковы: при употреблении андростенедиона надо стараться избегать слишком травматичных тренировочных методов.

[b]Выводы:  при тренировках мышцы через день как советует автор, действительно, нужно как огня избегать микротравм, иначе спортсмен просто загнется при таком режиме. Так что тренироваться с такой частотой и объемом действительно можно только на очень низкой интенсивности. Тут автор прав, но незачем было городит весь этот огород? [/b]
Диета и АТФ 

Еще одной причиной понижения уровня АТФ является низкокалорийная диета. 

[b]Диета у нас теперь уровень АТФ в мышцах понижает, ах она негодная! [/b]
В это время постепенно опустошаются клеточные запасы энергии, а если при этом вы еще и тренируетесь, то процесс сильно ускоряется. Но, даже прекратив тренироваться, вы не решите проблему нехватки энергии. 

[b]Это ж до какого состояния нужно дотренироваться, чтобы уровень АТФ из за нехватки питательных веществ понизился! [/b]
Истощение клеточных хранилищ энергии является причиной того, что даже мегадозы стероидов теряют большинство своего потенциала, если их потребитель садится на диету. К сожалению, в этом случае мало, что может помочь. 

[b]А меньше тренироваться не пробовал? [/b]
Правда, некоторую пользу принесет применение пирувата.

[b]О как, новый спаситель! Пируват!  И название звучное, правда? А то, что это банальная глюкоза, упоминать лучше не стоит. Ну, конечно, я утрирую - пируват - это не глюкоза, а продукт ее расщепления при гликолизе – одна молекула глюкозы распадается на две молекулы пирувата, и уже именно пируват окисляется в митохондриях. [/b]
Диета также ускоряет потерю мышечного креатина, препятствуя его поступлению в клетку. В результате - замкнутый круг. Поступление креатина замедляется из-за отсутствия клеточной энергии, и хранилища креатина не могут пополняться из-за его потерь. Дальнейшее понижение уровня креатина снижает его поступление еще больше.

[b]Ай-я-яй! Что ж делать то теперь! Вся надежда только на Гюндилла. Он найдет выход! Он нас спасет! [/b]
Единственным выходом из данной ситуации может послужить отступление от диеты на несколько дней (точно так же, как вы на несколько дней прекращаете тренинг). 

[b]Странно, а почему не новая  добавка? Например, тот же пируват? Зачем он выше про него ляпнул,  я так и не понял, или пируват он продавать только в следующем номере будет? [/b]
Повышенное потребление углеводов каждый четвертый-седьмой день пополнит запасы мышечного гликогена, что снабдит энергией клетки. Это, в свою очередь, повысит содержание креатина в крови

[b]А это к чему? Откуда он там появится? Причем здесь гликоген в мышцах и креатин в крови?[/b]
 и улучшит его доставку в мышцы для пополнения запасов энергии. Далее все становится на свои места. Уровень АТФ повышается, андрогенные рецепторы попадают в клеточные ядра, замкнутый круг разрывается, и запускается анаболический процесс. 

[b]Слава Гюндиллу! [/b]
Выводы 

Если вы можете позволить себе только одну пищевую добавку во время приема андростенедиона - это должен быть креатин. Сывороточный протеин тоже неплох, но я не поставил бы его на первое место. Если вы уже потребляете креатин, добавление к нему андростенедиона я только приветствую, обе эти добавки работают рука об руку. 

[b]Еще раз слава Гюндиллу и его волшебным добавкам! 
Аминь! [/b]
