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მიზნებიმიზნებიეე

განვიხილოთგანვიხილოთ დადა შევაჯამოთშევაჯამოთ სპორტულისპორტულიგ ვ ლგ ვ ლ დდ ევ ჯევ ჯ ტულტულ
კვებისკვების 3 3 ძირითადიძირითადი მიზანიმიზანი
ჰიდრატაციისჰიდრატაციის სტატუსისსტატუსის შეჯამებაშეჯამებაჰიდრატაციისჰიდრატაციის სტატუსისსტატუსის შეჯამებაშეჯამება
საკითხებისაკითხები რომლებიცრომლებიც ეხებაეხება ““კარბოსკარბოს” ” დადა
პრ ტ ნ სპრ ტ ნ ს მ ბასმ ბას არ შ სარ შ ს შ მშ მპროტეინისპროტეინის მიღებასმიღებას ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ
4 4 ძირითადიძირითადი მახასაითებელიმახასაითებელი
ოპტიმალურიოპტიმალური სითხისსითხის ჩამანაცვლებელიჩამანაცვლებელი
სასმელისსასმელისელელ
გამოვყოთგამოვყოთ სპორტულისპორტული ნუტრიციოლოგიისნუტრიციოლოგიის
22 ძირითადიძირითადი საკითხისაკითხი2 2 ძირითადიძირითადი საკითხისაკითხი



სპორტულისპორტული მონაცემებისმონაცემების გაუმჯობესებაგაუმჯობესება დადა კვებისკვების ძირითადიძირითადი
მიზანიმიზანი

ჰიდრატაციისჰიდრატაციის დადა ელექტროლიტებისელექტროლიტების
შენარჩუნებაშენარჩუნება//ოპტიმიზაციაოპტიმიზაციაე უ ეე უ ე ტ ცტ ც
მაქსიმალურადმაქსიმალურად შენარჩუნებაშენარჩუნება საკვებისსაკვების
როგორცროგორც ენერგეტიკულიენერგეტიკული საწვავისსაწვავისროგორცროგორც ენერგეტიკულიენერგეტიკული საწვავისსაწვავის
პროტეინისპროტეინის ანუანუ ცილისცილის სინთეზისსინთეზის
მაქსიმალურადმაქსიმალურად უზრუნველყოფაუზრუნველყოფა, , 
იმისთვისიმისთვის,, რომრომ კუნთისკუნთის მასამასა გავზარდოთგავზარდოთიმისთვისიმისთვის, , რომრომ კუნთისკუნთის მასამასა გავზარდოთგავზარდოთ
დაჩქარებულიდაჩქარებული აღდგენისაღდგენის უზრუნველყოფაუზრუნველყოფა
ძ რძ რ ზ რზ რ ქტ ბ სქტ ბ ს შ მშ მძლიერიძლიერი ფიზიკურიფიზიკური აქტივობისაქტივობის შემდეგშემდეგ



საჭმლისსაჭმლის მომნელებელიმომნელებელი სისტემისსისტემის მხრივმხრივ პრობლემებისპრობლემების
არიდებაარიდება ვარჯიშისვარჯიშის დროსდროს

ჰ რ სჰ რ ს შ ნ რჩ ბშ ნ რჩ ბ ნ ნნ ნ ჰ პ მჰ პ მჰიდრატაციისჰიდრატაციის შენარჩულებაშენარჩულება , , ვინაიდანვინაიდან ჰიპოვოლემიაჰიპოვოლემია
იწვევსიწვევს ჩივილებსჩივილებს ((კუჭკუჭ--ნაწლავისნაწლავის მხრივმხრივ))
თავითავი აარიდეთაარიდეთ მაღალმაღალ ენერგეტიკულენერგეტიკულთავითავი აარიდეთაარიდეთ მაღალმაღალ ენერგეტიკულენერგეტიკულ, , 
მატონიზირებელმატონიზირებელ სასამელებსსასამელებს დადა საჭმელსსაჭმელს ვარჯიშისვარჯიშის
წინწინ 3030--60 60 წთწთ--ითით ადრეადრე დადა ვარჯიშისვარჯიშის დროსდროს ((< 90 < 90 
რრ//სს შშ ))გრგრ//სთსთ--შიში))

მოერიდეთმოერიდეთ დიდიდიდი რაოდენობითრაოდენობით უჯრედისისუჯრედისის შემცველშემცველ
საკვებსსაკვებს ვარჯიშისვარჯიშის წინწინსაკვებსსაკვებს ვარჯიშისვარჯიშის წინწინ
შეზღუდეთშეზღუდეთ ანთებისანთების საწინააღმდეგოსაწინააღმდეგო წამლებისწამლების მიღებამიღება, , 
ასევეასევე, , კოფეკოფე, , ალკოჰოლიალკოჰოლი დადა ““საკვებისაკვები დანამატებიდანამატები” ” ევეევე კ ფეკ ფე ლკ ლლკ ლ დდ კვეკვე დ ტედ ტე
ვარჯიშამდევარჯიშამდე დადა ვარჯიშისვარჯიშის დროსდროს



მძიმემძიმე ფიზიკურიფიზიკური დატვირთვადატვირთვა ვარჯიშისვარჯიშის დროსდროს: : 
გლიკოგენიგლიკოგენი თუთუ პროტეინიპროტეინი??

გლიკოგენიგლიკოგენი აღდგებააღდგება სწრაფადსწრაფად
1 21 2 // //თუკითუკი 1.2 1.2 გრგრ//კგკგ//სთსთ კარბოკარბო--სს

მივიღებთმივიღებთ ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგვ ღევ ღე ვ ჯვ ჯ ე დეგე დეგ
მაშინვემაშინვე დადა 4 4 საათისსაათის ინტერვალშიინტერვალში..
van Hall G et al. J Appl Physiol. 2000;88:1631-6. 

აუმჯობესებსაუმჯობესებს თუთუ არაარა გლიკოგენიგლიკოგენი
აღდგებასაღდგებას კარბოკარბო დადა ამინოამინო მჟავებისმჟავებისაღდგებასაღდგებას კარბოკარბო დადა ამინოამინო მჟავებისმჟავების
კომბინირებულიკომბინირებული მიღებამიღება??



კუნთშიკუნთში გლიკოგენისგლიკოგენის რესინთეზისრესინთეზის
მაჩვენებლებიმაჩვენებლები
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van Hall G et al. J Appl Physiol. 2000.



გლიკოგენიგლიკოგენი სიმძიმეებისსიმძიმეების დასაძლევდასაძლევგლ კ გეგლ კ გე ეეეე დ ლევდ ლევ
სპორტისსპორტის სახეობებშისახეობებში

სიმძიმისსიმძიმის აწევააწევა ამცირებსამცირებს გლიკოგენსგლიკოგენს
საშუალოდსაშუალოდ 3030--40%40%--ითითუ ლ დუ ლ დ
რესინთეზირესინთეზი მიმდინარეობსმიმდინარეობს ნელინელი ტემპითტემპით, , 
თუკითუკი ენერგეტიკულენერგეტიკულ სუბსტრატებსსუბსტრატებს არართუკითუკი ენერგეტიკულენერგეტიკულ სუბსტრატებსსუბსტრატებს არარ
ჩავანაცვლებთჩავანაცვლებთ
კარბოსკარბოს მიღებამიღება ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ აჩქარებსაჩქარებსკარბოსკარბოს მიღებამიღება ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ აჩქარებსაჩქარებს
გლიკოგენისგლიკოგენის რესინთეზირებასრესინთეზირებას..
ხხ ხ მ სხ მ ს მ ბმ ბ რრ სსხოლოხოლო ცილაცილა დადა ცხიმისცხიმის დამატებადამატება არარ ცვლისცვლის
რესინთეზისრესინთეზის პროცესებსპროცესებს..



პროტეინისპროტეინის სინთეზისსინთეზისტეტე ეე
მაქსიმუმიმაქსიმუმი

ს მძ მ ბ სს მძ მ ბ ს წწ ს მ რ ბსს მ რ ბსსიმძიმეებისსიმძიმეების აწევააწევა ასტიმულირებსასტიმულირებს
კუნთისკუნთის პროტეინისპროტეინის სინთეზსსინთეზს დადა
დეგრადაციასდეგრადაციას პროტეინისპროტეინისდეგრადაციასდეგრადაციას პროტეინისპროტეინის
უარყოფითიუარყოფითი ბალანსისბალანსის დროსდროს, , თუკითუკი
არარ მივიღებთმივიღებთ მასაზრდოებელიმასაზრდოებელიარარ მივიღებთმივიღებთ მასაზრდოებელიმასაზრდოებელი
სუბსტრატებსსუბსტრატებს
დროსდროს აქვსაქვს მნიშვნელობამნიშვნელობადროსდროს აქვსაქვს მნიშვნელობამნიშვნელობა
ნუტრიენტებისნუტრიენტების მიღებისასმიღებისას , , როგორცროგორც
ვარჯიშისვარჯიშის წინწინ, , ასევეასევე მისმის შემდეგშემდეგ, , ვ ჯვ ჯ წწ ევეევე ე დეგე დეგ
რასაცრასაც შეუძლიაშეუძლია გავლენაგავლენა იქონიოსიქონიოს
პროტეინისპროტეინის სინთეზზესინთეზზე..



პროტეინებისპროტეინების ბალანსიბალანსი დადატე ეტე ე ლლ დდ
სიმძიმეებისსიმძიმეების აწევააწევა

4040 გრგრ შეუცვლელიშეუცვლელი ამიონომჟავებისამიონომჟავების40 40 გრგრ შეუცვლელიშეუცვლელი ამიონომჟავებისამიონომჟავების
მიღებამიღება (AA) (AA) განაპირობებსგანაპირობებს კუნთშიკუნთში
პროტეინისპროტეინის თანაფარდობისთანაფარდობის მომატებასმომატებასპროტეინისპროტეინის თანაფარდობისთანაფარდობის მომატებასმომატებას
სიმძიმეებისსიმძიმეების აწევისაწევის შემდეგშემდეგ
Tipton KD et al. Am J Physiol. 1999;276:E628-y
34.

66 გრგრ შეუცვლელიშეუცვლელი ამიონომჟავებისამიონომჟავების (AA)(AA)6 6 გრგრ შეუცვლელიშეუცვლელი ამიონომჟავებისამიონომჟავების (AA) (AA) 
კომბინირებულიკომბინირებული 35 35 გრგრ კარბოსთანკარბოსთან
მიღებამიღება ვარჯიშიდანვარჯიშიდან 11 დადა 33 სთსთ--ისისმიღებამიღება ვარჯიშიდანვარჯიშიდან 1 1 დადა 3 3 სთსთ ისის
შემდეგშემდეგ განაპირობებსგანაპირობებს კუნთშიკუნთში
პროტეინისპროტეინის თანაფარდობისთანაფარდობის მომატებასმომატებას..ტეტე ფ დფ დ ტეტე
Rasmussen BB et al. J Appl Physiol. 
2000;88:386-92.



პროტეინებისპროტეინების ბალანსიბალანსი დადა

რბ სრბ ს მ ნმ ნ მ ბ სმ ბ ს რრ მ ბმ ბ

ტე ეტე ე ლლ დდ
სიმძიმეებისსიმძიმეების აწევააწევა

კარბოსკარბოს დადა ამინოამინო მჟავებისმჟავების ერთადერთად მიღებამიღება
აუმჯობესებსაუმჯობესებს კუნთისკუნთის პროტეინისპროტეინის
თანაფარდობასთანაფარდობასთანაფარდობასთანაფარდობას. . 

Miller S et al. Med Sci Sports Exerc. 
2003;35:449–55.

მხოლოდმხოლოდ კარბოსკარბოს მიღებამიღება მინიმალურადმინიმალურად
აუმჯობესებდააუმჯობესებდა პლაცებოსთანპლაცებოსთან შედარებითშედარებით
კუნთშიკუნთში პროტეინებისპროტეინების ბალანსსბალანსს

Borsheim E et al. J Appl Physiol. 2004;96:674-8.



ამინოამინო მჟავებისმჟავების მაჩვენებლებიმაჩვენებლებიჟ ვეჟ ვე ვე ე ლევე ე ლე

6 6 გრგრ შეუცვლელიშეუცვლელი ამინომჟავებისამინომჟავების მიღებამიღება
ზრ სზრ ს მმ შ მ ბ სშ მ ბ ს შრ შშრ შ რრზრდისზრდის მათმათ შემცველობასშემცველობას შრატშიშრატში, , რაცრაც
საკმარისიასაკმარისია პროტეინისპროტეინის სინტეზისთვისსინტეზისთვის
რაოდენობებირაოდენობები მოცემულიამოცემულია mg/L:mg/L:
ჰისტიდინიჰისტიდინი: 1.3: 1.3 იზოლეიცინიიზოლეიცინი: 1.2: 1.2
ლეიცინილეიცინი: 2.24 : 2.24 ლიზინილიზინი: 1.86: 1.86
მეთიონინიმეთიონინი: 0.38: 0.38 ფენილანალინიფენილანალინი: 1.86 : 1.86 
ტრეონინიტრეონინი: 1.76: 1.76 ვალინივალინი: 1.4: 1.4



კარბოკარბო დადა პროტეინისპროტეინის თანაფარდობათანაფარდობაკარბოკარბო დადა პროტეინისპროტეინის თანაფარდობათანაფარდობა

ვარჯიშამდევარჯიშამდე დადა ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ : 3: 3:1, :1, 
5:15:1, , ანან 4 4 ::11
წონისწონის არასასურველიარასასურველი
დაკლებადაკლება//დისბალანსიდისბალანსი 1 41 4::11დაკლებადაკლება//დისბალანსიდისბალანსი -- 1.41.4::11



პროტეინისპროტეინის მეტაბოლიზმისმეტაბოლიზმის
ოპტიმიზაციაოპტიმიზაცია

სწრაფისწრაფი დადა ნელინელი პროტეინებიპროტეინები
მათიმათი სტრუქტურასტრუქტურა განაპირობებსგანაპირობებს აბსორბციასაბსორბციასტ უქტუტ უქტუ გ ეგ ე ცც
აბსორბციააბსორბცია კიკი განაპირობებსგანაპირობებს მეტაბოლიზმისმეტაბოლიზმის
სიჩქარესსიჩქარესსიჩქარესსიჩქარეს

სწრაფისწრაფი პროტეინიპროტეინი : : რძისრძის შრატიშრატი, , 
ნნნადუღინადუღი
ნელინელი პროტეინებიპროტეინები : : კაზეინიკაზეინი, , ყველიყველიელელ ტე ეტე ე კ ეკ ე ყველყველ



სწრაფისწრაფი დადა ნელინელი პროტეინებიპროტეინებისწრაფისწრაფი დადა ნელინელი პროტეინებიპროტეინები

სწრაფისწრაფი პროტეინებიპროტეინები სწრაფადსწრაფად ზრდისზრდისსწრაფისწრაფი პროტეინებიპროტეინები სწრაფადსწრაფად ზრდისზრდის
სისხლშისისხლში ამინოამინო მჟავებისმჟავების დონესდონეს ((AAAA))
დადა ასტიმულირებსასტიმულირებს პროტეინისპროტეინისდდ ტ ულ ეტ ულ ე ტეტე
რესინთეზსრესინთეზს დადა ოქსიდაციასოქსიდაციას. . 
ნელინელი პროტეინებიპროტეინები განაპირობებენგანაპირობებენელელ ტე ეტე ე გ ე ეგ ე ე
პროტეინებისპროტეინების დეპონირებასდეპონირებას --
აკუმულაციასაკუმულაციას..
სწრაფისწრაფი პროტეინებიპროტეინები უფროუფრო
ეფექტურიაეფექტურია ასაკისასაკის მატრებასთანმატრებასთან
ერტდერტდ დადა მათიმათი სწრაფისწრაფი გახარჯვისგახარჯვის
დროსდროს ვარჯიშისასვარჯიშისას..



კვებითიკვებითი რეკომენდაციარეკომენდაცია აღსადგენადაღსადგენად --
კვლევისკვლევის შედეგებიშედეგები

კარბოკარბო, , პროტეინიპროტეინი დადა ცხიმიცხიმი უშუალოდუშუალოდ
ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ ამცირებსამცირებს კუნთისკუნთის
ტკივილსტკივილს, , რაბდომიოლიზსრაბდომიოლიზს
((სამხედროებშისამხედროებში)), , ძვალძვალ--სახსროვანისახსროვანი(( ედ ეედ ე )) ვ ლვ ლ ვვ
სისტემისსისტემის პრობლემებსპრობლემებს, , პლაცებოსთანპლაცებოსთან
შედარებითშედარებით. . შედარებითშედარებით

Flakoll et al. JAP 2004;96:951Flakoll et al. JAP 2004;96:951--956.956.



აღსადგენადაღსადგენად საკვებისსაკვების მიღებისმიღების
ინტერვალებიინტერვალები

ინტერვალი
საკვებისთვის

ინტერვალი
საკვებისთვის

ნ ნი იაღდგენა აღდგენა
ვა
რ
ჟი

ში

ვა
რ
ჟი

ში

საკვების მიღების ფაზების პერიოდები



ვარჯიშის შემდეგ ანაბოლიზმის
ოპტიმიზაცია

შინაგანი რეზერვების გააქტიურება
ინსულინის დონის სტიმულაციაულ დ ტ ულ ც
შეუცვლელი ამინო მჟავების ათვისების
გაზრდაგაზრდა

ამისთვის:
მ პრ ნ ს ჰ რ ზმიიღეთ პროტეინის ჰიდროლიზატები და
ლეიცინი ინსულინის
მ ს ბ ს სგამოთავისუფლებისთვის



ენერგიისენერგიის უტილიზაციაუტილიზაცია დადა კარბოსკარბოს
სახეობებისახეობები
როცაროცა ვარჯიშისვარჯიშის დროსდროს ქალიქალი ანან მამაკაციმამაკაცი იღებსიღებს
გლუკოზასგლუკოზას 1.5 1.5 გრგრ//წთწთ, , ხდებახდება კარბოსკარბოს
ოქსიდაციაოქსიდაცია ერთნაირადერთნაირად ორივეორივე სქესისსქესის
წარმომადგენლებშიწარმომადგენლებში ((პიკურიპიკური დონედონე 0.70 0.70 ±± 0.08 0.08 

0 60 6 0 060 06 // ))კაცებშიკაცებში დადა 0.65 0.65 ±± 0.06 0.06 გრგრ//წთწთ ქალებშიქალებში).).
1.8 1.8 გრგრ//წთწთ ვარჯიშისვარჯიშის დროსდროს მიღებულიმიღებულიგგ წწ ვ ჯვ ჯ დდ ღე ულღე ულ
მალტოდექსტრინისმალტოდექსტრინის ოქსიდაციაოქსიდაცია ხდებახდება 1.1.00
გრგრ//წთწთგგ წწ



ენერგიისენერგიის უტილიზაციაუტილიზაცია დადა კარბოსკარბოს
სახეობებისახეობები
როცაროცა მალტოდექსტრინისმალტოდექსტრინის დადა ფრუქტოზაფრუქტოზა
მიიღებამიიღება 1.8 1.8 გრგრ//წთწთ ველორბოლისასველორბოლისას, , 

//ოქსიდაციაოქსიდაცია ხდებახდება 1.5 1.5 გრგრ//წთწთ..
როცაროცა გლუკოზისგლუკოზის დადა ფრუქტოზისფრუქტოზის ნარევინარევიცც გლუკგლუკ დდ ფ უქტფ უქტ ევევ
მიიღებამიიღება მაღალიმაღალი დოზითდოზით -- 2.4 2.4 გრგრ//წთწთ 150 150 სთსთ
ველორბოლისველორბოლის დროსდროს ოქსიდაციაოქსიდაცია ხდებახდება 1.1.775 5 ველ ლველ ლ დდ ქ დ ცქ დ ც დედე
გრგრ//წთწთ..
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ხანგრძლივიხანგრძლივი გამძლეობაზეგამძლეობაზე ორიენტირებულიორიენტირებულიხანგრძლივიხანგრძლივი გამძლეობაზეგამძლეობაზე ორიენტირებულიორიენტირებული
სპორტულისპორტული დატვირთვისდატვირთვის წინწინ -- მხოლოდმხოლოდ
კარბოკარბო დიეტადიეტა დაბალიდაბალი გლიკემიურიგლიკემიური ინდექსითინდექსითკარბოკარბო დიეტადიეტა დაბალიდაბალი გლიკემიურიგლიკემიური ინდექსითინდექსით
((GIGI) ) დადა ინსულინისინსულინის საპასუხოსაპასუხო ინდექსითინდექსით (IRI)(IRI)
რბრბ რ მ სრ მ ს რ შ სრ შ ს რ სრ ს ბსბსკარბოკარბო, , რომელსაცრომელსაც ვარჯიშისვარჯიშის დროსდროს იღებსიღებს

ათლეტიათლეტი შედეგებსშედეგებს აუმჯობესებსაუმჯობესებს >60 >60 წთწთ--ისის
ნტ რ შნტ რ შინტერვალშიინტერვალში. . 

პროტეინისპროტეინის კომბინირებაკომბინირება კარბოკარბო--სთანსთან
ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ გლიკოგენისგლიკოგენის აღდგენასაღდგენას
უწყობსუწყობს ხელსხელს
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ნ სნ ს მ რ სმ რ ს ნ სნ ს ხ სხ ს წ ბსწ ბსგლიკოგენისგლიკოგენის მარაგისმარაგის აღდგენასაღდგენას ხელსხელს უწყობსუწყობს
ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ 1.0 1.0 -- 1.5 1.5 გრგრ კარბოკარბო//კგკგ წონაზეწონაზე, , 
რაცრაც უნდაუნდა მიიღოთმიიღოთ 1515 წთწთ ისის განმავლობაშიგანმავლობაში დადარაცრაც უნდაუნდა მიიღოთმიიღოთ 15 15 წთწთ--ისის განმავლობაშიგანმავლობაში დადა
გაიმეოროთგაიმეოროთ ყოველყოველ 2 2 სთსთ--შიში შემდგომიშემდგომი 4 4 --6 6 სთსთ--
ისის განმავლობაშიგანმავლობაშიისის განმავლობაშიგანმავლობაში. . 
პროტეინისპროტეინის მიღებამიღება მძიმემძიმე ვარჯიშისვარჯიშის შემდგომშემდგომ
აუმჯობესებსაუმჯობესებს კუნთშიკუნთში პროტეინისპროტეინის სინთეზსსინთეზს დადააუმჯობესებსაუმჯობესებს კუნთშიკუნთში პროტეინისპროტეინის სინთეზსსინთეზს დადა
აფერხებსაფერხებს კატაბოლოზმსკატაბოლოზმს
ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ აღსადგენადაღსადგენად საკვებისსაკვების მიღებამიღებავარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ აღსადგენადაღსადგენად საკვებისსაკვების მიღებამიღება
კარბოსაკარბოსა დადა პროტეინისპროტეინის თანაფარდობითთანაფარდობით 4:14:1--ზეზე
უნდაუნდა მიიღოთმიიღოთ ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ 30 30 წთწთ--ისისუ დუ დ ღღ ვ ჯვ ჯ ე დეგე დეგ წწ
განმავლობაშიგანმავლობაში..
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ნ სნ ს მ რ სმ რ ს ნ სნ ს ხ სხ ს წ ბსწ ბსგლიკოგენისგლიკოგენის მარაგისმარაგის აღდგენასაღდგენას ხელსხელს უწყობსუწყობს
ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ 1.0 1.0 -- 1.5 1.5 გრგრ კარბოკარბო//კგკგ წონაზეწონაზე, , 
რაცრაც უნდაუნდა მიიღოთმიიღოთ 1515 წთწთ ისის განმავლობაშიგანმავლობაში დადარაცრაც უნდაუნდა მიიღოთმიიღოთ 15 15 წთწთ--ისის განმავლობაშიგანმავლობაში დადა
გაიმეოროთგაიმეოროთ ყოველყოველ 2 2 სთსთ--შიში შემდგომიშემდგომი 4 4 --6 6 სთსთ--
ისის განმავლობაშიგანმავლობაშიისის განმავლობაშიგანმავლობაში. . 
პროტეინისპროტეინის მიღებამიღება მძიმემძიმე ვარჯიშისვარჯიშის შემდგომშემდგომ
აუმჯობესებსაუმჯობესებს კუნთშიკუნთში პროტეინისპროტეინის სინთეზსსინთეზს დადააუმჯობესებსაუმჯობესებს კუნთშიკუნთში პროტეინისპროტეინის სინთეზსსინთეზს დადა
აფერხებსაფერხებს კატაბოლოზმსკატაბოლოზმს
ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ აღსადგენადაღსადგენად საკვებისსაკვების მიღებამიღებავარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ აღსადგენადაღსადგენად საკვებისსაკვების მიღებამიღება
კარბოსაკარბოსა დადა პროტეინისპროტეინის თანაფარდობითთანაფარდობით 4:14:1--ზეზე
უნდაუნდა მიიღოთმიიღოთ ვარჯიშისვარჯიშის შემდეგშემდეგ 30 30 წთწთ--ისისუ დუ დ ღღ ვ ჯვ ჯ ე დეგე დეგ წწ
განმავლობაშიგანმავლობაში..


