Протеин - что это?
Протеин – это строительный материал для мышц, белковая добавка, состоящая из аминокислот, дополнительный источник полезных веществ. 
Белковые добавки классифицируются по виду белка, животного или растительного происхождения, и производятся на основе молока, яиц, мяса, рыбы, бобовых, пшена и других натуральных продуктов.
Технологии производства и вид сырья определяют различные подвиды протеина: Сывороточный, Изолят, Молочный, Казеиновый, Соевый и т.п.
Каждый из подвидов имеет свои нюансы и особенности приема. Зная эти различия и преимущества, мы можем подобрать уже более узкий вид протеиновой добавки (возможно и с добавлением других полезных элементов) для наилучшего достижения наших задач – набора или поддержания мышечной массы, похудения, восполнения недостатка белка по медицинским показаниям и т.д.

Как выбрать  
Вид протеиновой добавки должен наиболее полно соответствовать вашим целям и задачам, которые вы перед собой ставите, возрасту, физическому состоянию.      	Ответьте себе на вопрос:
· Почему я сейчас читаю этот текст? 
· Какую цель я преследую, или какая проблема преследует меня?
· Чего я хочу достичь в результате?

Набор мышечной массы 
Если вы стремитесь нарастить мышечную массу, но необходимое количество белка из пищи получить затруднительно в силу  физиологических особенностей, банальной нехватки времени, невозможности контроля качества употребляемых продуктов.  
К данному вопросу можно подойти как узко, так и широко. В общем смысле для набора качественной мышечной массы вам просто нужна контролируемая доза белка в нужное время и в достаточном количестве.
Вам подойдет абсолютно любой протеин. 
Комплексные протеины – разумный и наиболее эффективный выбор, отличный строительный материал для рельефных мышц. В составе, кроме разных видов белков, присутствуют углеводы, минералы, витамины и ферменты.
Сывороточные протеины – более качественные, с высокой биологической ценностью, но и более дорогие. Тут белок (аминокислоты) находятся в уже готовом для усвоения виде, с коротким периодом всасывания.  Вы их можете принимать быстро и в любое время. 
В Сывороточных Изолятах (степень очистки) практически отсутствуют жиры. 
При максимально серьезном подходе к тренировкам для набора качественной массы сывороточные протеины — отличный, но более дорогой выбор.
Казеин – так называемый медленный протеин, отличается длительным периодом всасывания.  Подпитывает вас в течение длительного времени, полезен для приема в ночное время суток, для предотвращения разрушения мышц (катаболические процессы). Казеин имеет смысл принимать в паре с другими продуктами, на не как самостоятельный и единственный протеин.

А как же с другими видами протеина для набора? 
Я вот читал (а) статью…, а вы не сказали?

Выше мы рассмотрели основные примеры видов добавок протеина и постарались дать вам толчок и принципы подхода к выбору «для себя».
Если вы, например, веган, то выбирайте протеин растительного происхождения из соответствующего раздела и это будет правильный выбор для вас.
У каждого продукта есть свои описание, состав и особенности применения. 

Просто осознайте, из чего состоят мышцы, что нужно для их подпитки и смело покупайте необходимую добавку для лучших результатов. 


Похудение, сушка

Протеин не жиросжигатель, вы от него не похудеете!
А стоит ли тогда покупать при похудении и сушке? 
Конечно да! 
Но ведь это не логично? 
Очень даже логично, и вот почему: 
· протеин надолго дает чувство сытости, вы сохраняете мышечную массу;
· похудение осуществляется за счет ограничения потребления жиров и быстрых углеводов; 
· на расщепление белка организм тратит намного больше калорий, чем на усвоение вкусной булочки, которая быстро перерабатывается организмом и откладывается в жиры.
 
Аналогично, как и при любой другой цели, протеин – белок – аминокислоты или в другом порядке, но суть одна.
Но есть моменты, на которые стоит обратить внимание при выборе протеина для похудения и, следовательно, определении категории: 

Сывороточный протеин  – отличный выбор. Быстро насыщает, убирает чувство голода и подпитывает мышцы, в то время как ваш организм расщепляет жиры. Хороший компромиссный вариант, большое разнообразие продукта.

Изолят Сывороточного протеина – идеальный вариант для быстрого достижения ваших целей.  Но чуть более дорогой. Изолят Сывороточного протеина – отсутствие жиров и холестерина, отличный баланс аминокислот, высокое качество продукта.
Казеин, Соевые и т.п. Это все так же протеины и они подойдут вам в случае похудения, но нужно учитывать принципы их действия. 
Казеин – обеспечивает организм питательными веществами длительное время, но при этом сразу после тренировки пить его не имеет смысла, так как он нацелен на продолжительную, а не моментальную работу. Его целесообразно принимать в комбинации с сывороточным протеином при более осознанном понимании, зачем оно вам вообще. 
Соевые, веганские и прочие – уже на ваше усмотрение. Это те же протеины, но возможно подходят вам больше, чем другие категории, из-за убеждений либо по какому-то опыту предыдущего приема.
 
Поддержание, замена пищи, дополнительный приём пищи, медицинские показания 
Вы не успеваете нормально поесть? 
У вас нет возможности приема пищи в определенное время? 
Вы осознаете, что невозможно столько съесть, чтобы получить все важные для вас питательные вещества? 
Вам прописал врач по какой-то причине белковую добавку в виде протеина?
Покупка протеина будет отличным решением ваших проблем.
Выбор зависит от ваших вкусовых предпочтений и здравого смысла.
Комплексный протеин – хороший выбор. Содержит полный спектр белков, может выступать заменителем приему пищи. 
Сывороточный протеин  – если вы тренируетесь или реально нужно много белка (нехватка времени, медицинские показания и т.д.).
Изолят Сывороточного протеина – если хотите более очищенный продукт и с полным отсутствием жира. Но это несколько дороже. 
Не забываем о подвидах:
Казеин –  прием пищи им не заменим, психологический момент по приему не пройдем, но зато длительно насытим организм всем необходимым. 
Веганские, соевые, говяжьи протеины и т.п. – уже по вашим вкусовым предпочтениям и особенностям усвоения при длительном применении добавки.
Обратите внимание на экономичность, состав продукта, и конечно  – вкус. Замена пищи должна быть приятной, и производители предлагают широкую гамму вкусов, фасовок и прочего.
 
Протеин  – это химия? Это опасно?
Нет!
Воздух это химия? Вода это опасно? Протеин это белок, синтезировать который супер сложными химическими методами слишком дорого. Его добывают из натуральных продуктов и просто очищают.
Пища должна содержать белок, чтобы человек мог нормально существовать на планете Земля. Наш организм должен получать белок, расщеплять его, а потом утилизировать. Это его естественные процессы и необходимость. Ваш организм занимается этим с момента рождения. Чтобы получить какие-то негативные последствия, нужно его очень сильно переесть – что практически невозможно. 
Но это касается не только протеинов, но, например, воды. Да, вы не ослышались! От воды можно получить «водную интоксикацию» на фоне гипергидратации, и при отсутствии своевременной медицинской помощи это приведет к смертельному исходу. Слышали ли вы о таком случае хоть раз? Такая же ситуация и с протеином.

Выбор производителя
В нашем магазине этот вопрос не стоит так остро. Мы работаем только с качественными товарами. И каждый продукт любого из представленных брендов будет правильным выбором, в зависимости от ваших исходных условий и конкретной ситуации.  
Продукты от известных брендов из разных стран отличаются составом, вкусовой гаммой, формой выпуска, эффективностью и скоростью воздействия на организм. 
Рынок спортивного питания — это высококонкурентная среда.  Крупные зарубежные производители используют запатентованные технологии, применяют ноу-хау, которые улучшают изначальные показатели продукта, разрабатывают богатые палитры вкусов. 
Российские производители, в отличие от иностранных, производят более простые и понятные продукты, которые выигрывают в цене за счет логистики. 
Качество всех товаров в нашем магазине стабильно высокое. А какой продукт подойдет конкретно для вас, является ли он более - менее эффективным в том или ином случае, зависит от ваших финансовых возможностей  и задач, которые вы перед собой ставите.
Выбирайте товары, основываясь на возможностях вашего бюджета, вкусовых предпочтениях, составе и, конечно, отзывах.
 
 

