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Резюме. Исследование демонстрирует негативное влияние компонентов пива (этанола и 

фитоэстрогенов хмеля) на мышечную силу и выносливость, нарушая энергетический метаболизм, 
гормональный баланс и ионный обмен. Результаты опроса подтвердили, что употребление пива 
снижает спортивные показатели у значительной части респондентов. Работа подчёркивает важность 
осознанного подхода к употреблению алкоголя для активных людей и спортсменов.   

Ключевые слова: пиво, мышечная сила, выносливость, этанол, фитоэстрогены. 
Resume. The research shows that components of beer (ethanol and hop phytoestrogens) negatively 

affect muscle strength and endurance by impairing energy metabolism, hormonal balance, and ion 
exchange. Survey findings confirmed that beer intake lowers athletic performance in many respondents. 
The study highlights the importance of mindful alcohol consumption for active people and athletes. 
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Актуальность. Влияние компонентов пива – в первую очередь этанола и 

фитоэстрогенов хмеля – на биохимические процессы в мышцах остаётся 
недооценённым среди широкой аудитории. Между тем, именно мышцы являются 
главным “инструментом” любого физического действия: от простого передвижения 
до сложной силовой нагрузки. Их функционирование строго зависит от 
энергетического баланса, гормонального фона и работы ферментных систем. Любое 
вмешательство в эти процессы, особенно регулярное, способно существенно снизить 
спортивную результативность, восстановление и общее самочувствие. 

Цель: исследовать влияние компонентов пива на физиологические и 
биохимические процессы, протекающие в поперечнополосатых скелетных мышцах, 
с особым акцентом на энергетические циклы, ионные обмены и гормональные 
регуляторы, участвующие в мышечном сокращении, восстановлении и росте. 

Задачи: 
1. Изучить влияние этанола и фитоэстрогенов пива на процессы в скелетных 

мышцах. 
2. Проанализировать механизмы мышечного сокращения и энергетического 

обеспечения. 
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3. Оценить влияние компонентов пива на гормональную регуляцию 
(тестостерон и др.). 

4. Выполнить математические и термодинамические расчёты энергетических 
процессов. 

5. Провести опрос среди физически активных людей о влиянии пива на их 
состояние. 

6. Сопоставить результаты опроса с биохимическими данными. 
Материалы и методы. В рамках данной работы был использован комплексный 

подход, сочетающий теоретический и эмпирический методы анализа. 
1. Аналитический метод 
Проведён подробный анализ биохимических процессов, протекающих в 

скелетных мышцах человека в состоянии покоя, при физической нагрузке и в 
условиях воздействия компонентов пива (этанола и фитоэстрогенов).  

Особое внимание уделялось: 
• реакции мышечного сокращения (участие кальциевого насоса, ионных 

каналов, актин-миозинового комплекса); 
• энергетическому обеспечению мышечной работы (гликолиз, цикл Кребса, 

окислительное фосфорилирование); 
• ферментативной активности (влияние NAD⁺/NADH на дегидрогеназы, работа 

пируватдегидрогеназного комплекса); 
• гормональной регуляции (роль тестостерона, кортизола и фитоэстрогенов); 
• восстановительным процессам после нагрузки (синтез белка, 

митохондриальное дыхание, оксидативный стресс). 
2. Математические расчёты и термодинамический анализ 
3. Социологический метод (опрос)Проведён анонимный опрос в Google-forms 

среди 50 добровольцев, занимающихся спортом или ведущих активный образ жизни. 
Анкета включала вопросы о частоте употребления пива, субъективной оценке его 
влияния на силу, выносливость, качество сна и общее самочувствие. 

Результаты и их обсуждение. Сокращение скелетной мышцы – это 
высокоэнергозависимый процесс, требующий чёткой координации биохимических 
реакций, ионного обмена и гормональной регуляции. Всё начинается с генерации 
потенциала действия в мотонейроне, который вызывает выброс ацетилхолина в 
синаптическую щель. Этот нейромедиатор, взаимодействуя с рецепторами на 
сарколемме, вызывает деполяризацию мембраны и распространяет возбуждение по 
системе Т-трубочек. В результате активируется саркоплазматический ретикулум, и в 
цитозоль поступает кальций (Ca²⁺), связывающийся с тропонином С, что инициирует 
конформационные изменения комплекса актин-тропомиозин-тропонин. 

Активные центры актина становятся доступными для головок миозина. При 
этом происходит гидролиз молекулы АТФ, связанной с миозиновой головкой: 

ATФ + H₂O → AДФ + Ф + энергия (~30,5 кДж/моль) 
Эта энергия используется для “взведения” миозиновой головки, которая затем 

совершает “гребковое” движение, смещая актиновые нити. Мышца укорачивается, 
производя работу. Количество энергии, необходимое для поддержания сокращений, 
оценивается по формуле: 
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W = F × d, где F – сила (в Н), а d – путь (в м). 
Для поддержания продолжительной работы мышца использует несколько 

источников энергии: 
1. Креатинфосфат: 
КФ + AДФ ⇌ Кр + ATФ (реакция катализируется креатинкиназой) 
Это обеспечивает быстрое ресинтезирование АТФ в первые 10 секунд нагрузки. 
2. Гликолиз: 
C₆H₁₂O₆ → 2C₃H₆O₃ + 2АТФ 
Анаэробный путь даёт меньше энергии, но работает даже при дефиците 

кислорода. 
3. Аэробное окисление: 
C₆H₁₂O₆ + 6O₂ → 6CO₂ + 6H₂O + 36АТФ 
Это наиболее энергоэффективный путь при умеренной продолжительной 

нагрузке. 
Согласно результатам моего опроса, 31% респондентов отметили снижение 

выносливости после употребления пива. Это объясняется тем, что этанол, один из 
компонентов пива, нарушает метаболизм глюкозы, снижая активность ферментов 
цикла Кребса и дыхательной цепи митохондрий. Энергетическая недостаточность, в 
свою очередь, приводит к быстрой утомляемости. Формально, если мышечная 
активность требует 1000 кДж энергии за тренировку, то при нарушении 
окислительного фосфорилирования КПД мышц снижается примерно на 15–20%. Это 
значит, что для той же работы потребуется большее количество субстрата и времени 
на восстановление. 

Этанол также увеличивает проницаемость мембран, нарушая градиенты ионов 
натрия и кальция. В условиях интоксикации и дегидратации падает эффективность 
работы кальциевого насоса (Ca²⁺-АТФазы), замедляется удаление ионов Ca²⁺ из 
цитозоля, что нарушает расслабление мышц и может способствовать судорогам. Это 
подтверждается 17,8% участников, отметивших ухудшение сна – показателя, тесно 
связанного с восстановлением мышечных волокон. Дополнительно стоит учитывать 
роль фитоэстрогенов пивного хмеля, особенно 8-пренилнарингенина, обладающего 
высокой эстрогенной активностью. Эти вещества воздействуют на гипоталамо-
гипофизарную ось, снижая секрецию лютеинизирующего гормона (ЛГ) и, 
следовательно, тестостерона у мужчин. Тестостерон необходим для стимуляции 
экспрессии мышечных белков, особенно миозина тяжелых цепей типа II. Снижение 
его уровня ведёт к уменьшению мышечной массы и силовых показателей [1]. В 
подтверждение – 22% опрошенных указали, что после употребления пива замечают 
снижение силовых характеристик. Это логично: синтез белка тормозится, 
регенерация после тренировок замедляется. Однако 20% сообщили о повышении 
силы, и 15,6% – об улучшении выносливости. Это может объясняться эффектами 
антиоксидантов, таких как ксантогумол, способного уменьшать уровень 
окислительного стресса в мышцах. При умеренном употреблении эти вещества 
действительно могут кратковременно поддержать митохондриальную функцию, 
особенно в условиях оксидативной нагрузки. Тем не менее, долгосрочные 
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последствия фитоэстрогенов на анаболизм остаются негативными. Стоит также 
упомянуть влияние пива на метаболизм кальция. Этанол снижает абсорбцию кальция 
в кишечнике и увеличивает его выведение с мочой. Снижение концентрации кальция 
в саркоплазматическом ретикулуме означает меньшую амплитуду сокращений и 
более низкую частоту мышечных импульсов [2]. 

Это физиологически выражается как дрожь, слабость, снижение силы. 
Таким образом, уже на молекулярном уровне можно отследить цепочку: 
Пиво → этанол/фитоэстрогены → нарушение гормонального и ионного баланса 

→ угнетение синтеза белка и выработки энергии → снижение мышечной силы и 
выносливости. Это биохимическое объяснение статистике опроса, в котором 30% 
респондентов прямо признали отрицательное влияние пива на свои спортивные 
результаты.[3] 

Выводы. Проведённое исследование позволяет однозначно утверждать, что 
употребление пива оказывает выраженное негативное влияние на мышечную 
деятельность и общие спортивные показатели человека. На основе биохимического 
анализа установлено, что содержащиеся в пиве этанол и фитоэстрогены нарушают 
ключевые процессы, обеспечивающие мышечную работу: от сокращения до 
восстановления. Этанол снижает эффективность окислительного фосфорилирования, 
угнетает активность ферментов цикла Кребса, нарушает баланс ионов кальция и 
натрия, а также препятствует нормальному функционированию кальциевого насоса. 
Это приводит к энергетическому дефициту, судорогам, ухудшению расслабления 
мышц и снижению амплитуды сокращений. Кроме того, хмелевые фитоэстрогены 
снижают уровень тестостерона, подавляя синтез мышечных белков и ухудшая 
восстановление тканей после нагрузок. Анализ анонимного опроса 50 участников 
подтвердил эти выводы: 31% респондентов сообщили о снижении выносливости, 
22% – о снижении силы, 58% считают пиво вредным для здоровья, а 30% отметили 
его отрицательное влияние на спортивные показатели. Биохимические и 
гормональные механизмы, выявленные в данной работе, полностью согласуются с 
этими результатами и объясняют их на уровне клеточных процессов. Таким образом, 
даже при нерегулярном употреблении пива наблюдаются устойчивые негативные 
эффекты, особенно значимые для людей, ведущих активный или спортивный образ 
жизни. Полученные данные подчёркивают необходимость осознанного отношения к 
приёму даже “мягкого” алкоголя и могут быть полезны как спортсменам, так и врачам 
спортивной медицины и физиологам. 
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