
Гайд по синергичным протоколам: MOTS-c и
сопутствующие нутриенты/пептиды
Практическое руководство для биохакинга и антивозрастной терапии

Введение: Основы синергии в пептидной терапии

MOTS-c (Mitochondrial Open Reading Frame of the 12S rRNA-c) — это уникальный пептид из 16
аминокислот, кодируемый непосредственно в митохондриях. Он действует как
«митохондриальный диспетчер», регулируя потоки энергии и переключая метаболизм из
режима накопления в режим эффективного расходования. Его основной механизм действия
связан с активацией AMPK (АМФ-активируемой протеинкиназы), что приводит к усилению
окисления жирных кислот, улучшению поглощения глюкозы и регуляции митохондриальной
динамики (митофагия и биогенез). В отличие от гормонов, MOTS-c является сигнальной
молекулой, тонко настраивающей энергетический обмен.

Для достижения максимального эффекта MOTS-c рекомендуется использовать в синергии с
другими пептидами и нутриентами. Это позволяет не только усилить его действие, но и
комплексно поддержать организм, воздействуя на различные аспекты метаболизма, защиты и
восстановления.

MOTS-c и поддержка митохондрий

□ NAD+ (или его предшественники NMN/NR)
MOTS-c активирует пути долголетия, включая SIRT1, которые зависят от NAD+. Дополнительный прием NAD+ (или
его предшественников, таких как NMN или NR) усиливает митохондриальную функцию, повышает клеточную
энергию и способствует антивозрастным эффектам. Например, NMN в дозировке 250-500 мг/день может
значительно улучшить энергетический метаболизм.

□ CoQ10 (Коэнзим Q10)
Мощный антиоксидант и ключевой компонент электронно-транспортной цепи митохондрий. CoQ10 улучшает
производство АТФ и защищает митохондрии от окислительного стресса. Рекомендуемая дозировка: 100-200
мг/день, желательно в липосомальной форме для лучшей усвояемости.

□ ALA (Альфа-липоевая кислота)
Универсальный антиоксидант, который поддерживает митохондриальную функцию и улучшает чувствительность к
инсулину. ALA работает синергично с MOTS-c, усиливая утилизацию глюкозы и жирных кислот. Дозировка: 300-600
мг/день.

□ SS-31 (Эламепретид) и Humanin
Другие митохондриальные пептиды, которые могут быть использованы для комплексной поддержки митохондрий,
особенно при выраженной митохондриальной дисфункции. SS-31 улучшает структуру и функцию крист
митохондрий, а Humanin обладает нейропротективными свойствами и улучшает метаболизм глюкозы.

MOTS-c и защита мышц

□ BPC-157 (Body Protection Compound-157)
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Пептид, известный своими регенеративными свойствами. Он ускоряет заживление тканей, снижает воспаление и
защищает ЖКТ. В сочетании с MOTS-c, BPC-157 может поддерживать восстановление мышц после тренировок и
защищать их от повреждений, особенно во время дефицита калорий. Дозировка: 250-500 мкг/день, инъекционно.

□ TB-500 (Thymosin Beta-4)
Пептид, способствующий восстановлению и регенерации тканей, включая мышцы, связки и сухожилия. TB-500
улучшает клеточную миграцию и ангиогенез (образование новых кровеносных сосудов). В комбинации с MOTS-c,
он усиливает защиту мышечной массы и ускоряет восстановление. Дозировка: 2-5 мг 2 раза в неделю в течение
4-6 недель.

MOTS-c и метаболическая оптимизация

□ Агонисты ГПП-1 (Семаглутид, Тирзепатид, Лираглутид)
MOTS-c может усиливать метаболические эффекты агонистов ГПП-1, которые подавляют аппетит и улучшают
контроль глюкозы. В то время как ГПП-1 препараты в основном влияют на аппетит, MOTS-c работает на клеточном
уровне, улучшая утилизацию энергии. Совместное применение может привести к более выраженному снижению
веса и улучшению метаболических показателей. Например, Семаглутид в дозировке 0.25-2.0 мг/неделю.

□ Берберин
Натуральное соединение, которое также активирует AMPK и улучшает чувствительность к инсулину, подобно
метформину. Берберин может усилить эффекты MOTS-c по улучшению метаболизма глюкозы и снижению жировой
массы. Дозировка: 500 мг 2-3 раза в день.

MOTS-c и антиоксидантная защита

□ Витамин C
Мощный водорастворимый антиоксидант, который защищает клетки от окислительного стресса и поддерживает
иммунную функцию. Дозировка: 500-1000 мг/день.

□ Витамин E
Жирорастворимый антиоксидант, защищающий клеточные мембраны от повреждений. Дозировка: 200-400
МЕ/день.

□ Омега-3 жирные кислоты (EPA/DHA)
Обладают противовоспалительными свойствами, улучшают чувствительность к инсулину и поддерживают
здоровье сердечно-сосудистой системы, дополняя эффекты MOTS-c. Дозировка: 1-3 г EPA+DHA в день.

Важные нутриенты для курса MOTS-c

□ Активный фолат (5-MTHF)
MOTS-c может временно подавлять путь метаболизма фолатов. Дополнительный прием активного фолата
(5-метилтетрагидрофолата) в дозировке 400-800 мкг/день помогает компенсировать это и поддерживать
оптимальное функционирование метиляционных циклов.

□ Магний
Ключевой минерал, участвующий в более чем 300 ферментативных реакциях, включая производство АТФ и
регуляцию инсулина. Дефицит магния распространен и может снижать эффективность MOTS-c. Рекомендуемая
дозировка: 200-400 мг/день в форме цитрата, малата или глицината.

□ Витамины группы B (особенно B1, B2, B3, B6, B12)
Кофакторы для многих метаболических процессов, включая производство энергии в митохондриях. Комплекс
витаминов группы B поддерживает общее метаболическое здоровье и усиливает действие MOTS-c. Дозировка:
согласно рекомендациям комплексных добавок.

Примерные протоколы комбинаций



Протокол Цель MOTS-c Сопутствующие
добавки/пептиды

Начальный
(Метаболическая
активация)

Улучшение
чувствительности к
инсулину, начало
жиросжигания,
повышение энергии

5 мг/неделю (2-3
инъекции) в течение 4
недель

CoQ10 (100 мг/день), ALA (300
мг/день), Магний (200
мг/день), Витамины группы B
(комплекс)

Продвинутый
(Интенсивное
жиросжигание и
защита мышц)

Максимальное
жиросжигание,
сохранение мышечной
массы, повышение
выносливости

10 мг/неделю (2-3
инъекции) в течение
4-8 недель

NAD+ (NMN 250-500 мг/день),
BPC-157 (250 мкг/день),
Омега-3 (2 г EPA+DHA/день),
Берберин (500 мг 2 раза/день)

Анти-эйдж
(Комплексное
омоложение)

Замедление возрастных
изменений, поддержка
митохондрий,
улучшение общего
самочувствия

5-10 мг/неделю (2
инъекции) в течение 8
недель, повторять 2-3
раза в год

NAD+ (NMN 500 мг/день),
SS-31 (5 мг/день), Активный
фолат (400 мкг/день),
Витамины C и E (500 мг и 200
МЕ/день соответственно)

Рекомендации по дозировкам и последовательности приема для
каждой комбинации

Дозировки MOTS-c: Стандартные протоколы варьируются от 5 до 10 мг в неделю, разделенные
на 2-3 подкожные инъекции. Курсы обычно длятся 4-8 недель, с возможными перерывами.

Последовательность приема:

1. MOTS-c: Инъекции лучше делать утром, до или после легкого завтрака, чтобы
синхронизировать его действие с естественными циркадными ритмами и активностью AMPK.
Порошок (лиофилизат) хранится в холодильнике (+2…+8 °C) до 6 месяцев или в морозильной
камере (–18 °C) до 2 лет. Готовый раствор хранится в холодильнике до 3 недель (при
разведении стерильной водой) или до 6 месяцев (при разведении бактерицидной водой).

2. NAD+ (NMN/NR): Принимать утром натощак для максимальной биодоступности. NMN
250-500 мг/день.

3. CoQ10 и ALA: Принимать с едой, содержащей жиры, для лучшего усвоения. CoQ10 100-200
мг/день, ALA 300-600 мг/день.

4. BPC-157 и TB-500: Инъекции можно делать в любое время дня, часто разделяют на
утренний и вечерний прием для поддержания стабильной концентрации. BPC-157 250-500
мкг/день, TB-500 2-5 мг 2 раза в неделю.

5. Агонисты ГПП-1: Согласно инструкции врача, обычно 1 раз в неделю (Семаглутид) или
ежедневно (Лираглутид).

6. Берберин: Принимать за 15-30 минут до основных приемов пищи для контроля уровня
глюкозы. 500 мг 2-3 раза в день.

7. Витамины и минералы (Магний, Витамины группы B, Активный фолат, Витамины C и E,
Омега-3): Принимать согласно рекомендациям производителя, обычно с едой. Магний лучше
вечером для улучшения сна. Активный фолат 400-800 мкг/день.

Меры предосторожности и консультация со специалистом

MOTS-c считается относительно безопасным, но имеет свои особенности. Частые побочные
эффекты – местные реакции в месте инъекции (покраснение, зуд). Реже могут быть легкая
тахикардия, головная боль или дискомфорт в ЖКТ.



Основные противопоказания:

* Онкологические заболевания (из-за влияния на клеточный метаболизм, хотя исследования
показывают сложную взаимосвязь с некоторыми видами рака, например, раком яичников, где
низкий уровень MOTS-c может быть связан с более тяжелым течением [PubMed]).

* Беременность и период лактации.

* Тяжелые аутоиммунные заболевания (применение возможно только по согласованию с
врачом).

* Возраст до 18 лет.

Важно: MOTS-c внесен в запрещенный список Всемирного антидопингового агентства (WADA)
как вещество, улучшающее производительность, что подтверждает его эффективность, но
требует ответственного подхода.

Обязательно проконсультируйтесь с врачом, специализирующимся на пептидной терапии. Он
поможет подобрать оптимальную дозировку, схему приема и сопутствующие добавки, а также
проведет необходимые анализы для контроля состояния и исключения противопоказаний.
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