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Регулярные занятие бодибилдингом требует от организма спортсмена затрат значительного количества ресурсов, своевременное и полное восполнение которых будет положительно отражаться на спортивных показателях, антропометрических данных и состоянии здоровья. Для удовлетворения этой цели как нельзя лучше подходит включение в рацион спортивного питания [2].
При занятиях направленных на увеличения мышечного компонента особое значение имеет своевременная доставка аминокислот - строительного компонента мышц. Все аминокислоты подразделяют на две группы: заменимые и незаменимые. Поступление которых обеспечивается за счёт питания. Заменимые аминокислоты могут синтезироваться в нашем организме а поступление незаменимых аминокислот должны поступать в наш организм из вне. К незаменимым аминокислотам относятся: лейцин, валин, изолейцин, треонин, метионин, триптофан, лизин, триптофан.

Наибольшее значение для построения мышечных волокон, наибольшее значение имеют аминокислоты: лейцин, валин, изолейин. Поступление  данных аминокислот в организм можно обеспечить приемом препарата BCAA.  
Аминокислоты ВСАА — это комбинация из трех наиболее важных для обмена веществ человека незаменимых аминокислот [5].
BCAA - основной материал для построения новых мышц, эти незаменимые аминокислоты составляют 35% всех аминокислот в мышце и принимают важное участие в процессах анаболизма и восстановления, обладают антикатаболическим действием. BCAA не могут синтезироваться в организме, поэтому человек их может получать только с пищей и специальными добавками. BCAA отличаются от остальных 17 аминокислот тем, что в первую очередь они расходуются в мышцах, их можно рассматривать как основное "топливо" для мышц, которое повышает спортивные показатели, улучшает состояние здоровья, к тому же они абсолютно безопасны для здоровья.

Польза применения BCAA заключается в усилении  синтеза белка, снижении катаболических процессов в организме, ускоряют восстановление и рост мышечной ткани, способствуют сжиганию жира, могут использоваться организмом в качестве источника энергии [4]. 

Роль незаменимых аминокислот,  входящих в состав BCAA заключается в том, что они являются субстратом для синтеза мышечного белка, cубстрат для продукции энергии, предшественники для синтеза других аминокислот, особенно аланина и глютамина, стимулируют синтез мышечного протеина, подавляют катаболизм и разрушение мышц, стимулируют выработку инсулина, сжигают жир.  

BCAA выполняют множество важных функций и могут применяться при наборе мышечной массы, при похудении, работе на рельеф, аэробных тренировках. 
Продуктами питания, содержащими BCAA и пищевые белки являются, например, мясо, птица, рыба, яйца, молоко, сыры. Содержание в этих продуктах, примерно, 15-20 гр. BCAA на 100 гр. белка [3].

Организм особенно нуждается в BCAA во время и по окончании тренировки, именно тогда BCAA проявляют наибольшую эффективность, поэтому принимать их нужно за 30-40 минут перед началом, и сразу после тренировки, а также во время нее, если это растворимая форма. Также желательно принимать порцию аминокислот сразу после сна для подавления утреннего катаболизма. Так же, BCAA можно сочетать практически со всеми видами спортивного питания. При наборе мышечной массы бодибилдеру лучше всего комбинировать их с протеином, гейнером, креатином.
Использование одних BCAA чаще всего является недостаточным для достижения набора мышечной массы. В качестве вспомогательного средства для эффективного набора мышечной массы применяются тестостероновые бустеры [2].
Тестостероновые бустеры – это спортивное питание и добавки, которые применяются с целью стимуляции мышечного роста и увеличения силы, а также для коррекции уровня половых гормонов. Эффект тестостероновых бустеров обусловлен их способностью увеличивать продукцию естественного тестостерона. Чаще всего тестостероновые бустеры выпускаются в форме спортивного питания или БАДов, которые можно свободно приобрести без рецепта в магазинах спортивного питания.

В состав бустеров обычно входят: природные и растительные компоненты, витамины и, редко, синтетические вещества, которые по заявлению производителей обладают способностью повышать уровень тестостерона. 

Бустеры тестостерона применяются обычно мужчинами, которые стремятся увеличить сухую мышечную массу. Данные добавки не рекомендуется применять в возрасте младше 20 лет, а по некоторым данным 23. Это связано с тем, что молодой организм имеет крайне нестабильную гормональную систему, в частности это касается и половых гормонов. Применение бустеров в молодом возрасте, может нарушить эту нестабильную систему гормонального обмена. К тому же молодые люди имеют естественно-повышенный уровень тестостерона, и поэтому в дополнительной стимуляции не нуждаются. Кроме того, прием подобных добавок не рекомендуется девушкам в связи с развитием маскулинизации. Рациональное применение бустеры находят у людей старше 30 и даже 40 лет, когда естественный уровень тестостерона снижается в связи с возрастом, в этом случае их прием благоприятно сказывается на мышечном росте [6].
Режим приема зависит от конкретного производителя. Однако чаще всего бустеры принимаются от 1 до 3 раз в день сразу после еды. Средняя продолжительность цикла - 4 недели.
Злоупотребление любыми средствами которые влияют на уровень тестостерона чревато опасными осложнениями. Длительное использование тестостероновых бустеров ведет к снижению способности организма вырабатывать достаточное количество тестостерона самостоятельно, так как он привыкает к постоянному приёму добавки. Таким образом, после окончания приема в организме не производится достаточное количество. Если принимать добавку в установленных дозах и в течение допустимого периода времени, то побочные эффекты практически не встречаются. Не следует принимать бустеры тестостерона при заболеваниях сердца, повышенном артериальном давлении, почечной недостаточности.  половых гормонов, что ведет к значительным потерям мышечной массы, депрессии, и другим проблемам [1].  
Для хорошего эффекта тестостероновые бустеры следует сочетать с правильной высококалорийной диетой, систематическими силовыми тренировками и дополнительным спортивным питанием. Из спортивного питания хорошим потенцирующим действием и оптимальной сочетаемостью с тестостероновыми бустерами обладают: протеин, чтобы усилить мышечный рост, креатин с транспортной системой, витаминно-минеральный комплекс - для активного роста мышц требуется достаточное поступление витаминов и других незаменимых веществ.

Это минимальный перечень спортивных добавок, которые показаны к совместному приему с бустерами, кроме того можно одновременно употреблять BCAA, аминокислотные комплексы, восстановители, адаптогены и другие добавки [6].

Таким образом, использование спортивного питания  с целью увеличения мышечного компонента является необходимым и эффективным подходом для достижения цели. При всем многообразии средств спортивного питания наиболее эффективными и широко используемыми являются аминокислоты BCAA и тестостероновые бустеры.
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