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Wsrod mlodziezy o roznej aktywnosci fizycznej wykonano badania oceny sta-
nu odzywienia biatkiem na podstawie ilosci wydalanego azotu. Wykazano nie-
zgodnosci wielkosci spozycia bialka z zaleceniami zywieniowymi zarowno wsrod
sportowcow jak i 0sob o przecietnej aktywnosci fizycznej.

WSTEP

Bialko jest o tyle istotnym skladnikiem diety mlodziezy uprawiajacej sport, ze decyduje
nie tylko o przebiegu adaptacji organizmu do wysitku fizycznego czy szybkos$ci regeneracji
po pracy, ale réwniez odpowiada za wlasciwe tempo rozwoju mlodego organizmu [10].
Dlatego wielkos¢ spozycia biatka wéréd mlodziezy o bardzo duzej aktywnosci fizycznej
wydaje si¢ by¢ niezmiernie wazne.

Zalecenia dla sportowcow odnoszace si¢ do spozycia bialka sa nicjednorodne i wzbu-
dzaja kontrowersje. Autorzy zaleceni dla sportowcéw kierujq si¢ roznymi przestankami
i rozne metody badan wykorzystuje si¢ do oceny zapotrzebowania na biatko [17].

W zdecydowanej wigkszos$ci prac ilosci biala proponowane dla sportowcéw znacznie
przekraczaja zalecenia dla przecigtnych osob [3, 8, 9]. W pismiennictwie niezwykle rzadko
dyskutuje si¢ nad zaleceniami dla sportowcoéw w okresie dojrzewania. Nalezy zwroci¢ uwa-
ge, 7ze wickszos¢ sportowcdw to ludzie bardzo mlodzi, u ktorych proces dojrzewania nie
zostal zakonczony. Dlatego badania w tym zakresie sq niezwykle wazne i potrzebne.

W wigkszosci norm nie przewiduje si¢ sytuacji, w ktdrej mlodziez potrzebowalaby znacz-
nych ilosci bialka w diecie. Przeciwnie, w zaleceniach wydanych przez WHO podkresla
si¢, ze niec ma konieczno$ci zwigkszania spozycia bialka wérod osob o zwigkszonej aktyw-
nosci fizycznej [4]. Skoro zalecenia dla mlodziezy o przecigtnej aktywnosci fizycznej prze-
kraczaja zalecenia dla dorostych, to nalezaloby oczekiwaé, ze zalecenia dla mlodych spor-
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towcow beda rowniez przekraczaly wartosci proponowane dla dorostych sportowcow. Czyn-
nikiem, ktéry determinuje wielkos¢ zapotrzebowanie jest intensywno$¢ oraz czas trwania
wysilku [8, 15].

Celem pracy byla ocena wielkosci spozycia biatka w grupach mlodziezy o réznej aktyw-
nosci fizycznej w okresie wzmozonego treningu.

MATERIAL I METODY

W badaniu wziglo udzial 119 dziewczat 1 chlopcow w wieku od 15 do 18 roku zycia o réznej
aktywnosci fizycznej. Wyrdzniono dwie grupy: nietrenujacy — osoby o przecigtnej aktywnosci fi-
zycznej 1 trenujacy — w tym sportowcey (karate, karate poczatkujacy, biegi dlugodystansowe) 1 tance-
rze baletowi. Badania przeprowadzono w II seriach: pierwsze badanie — przed i drugie badanie — po
okresie wzmozonej aktywnosci fizycznej (oboz sportowy, okres przygotowan do wystepow). W pod-
grupie o najnizszej aktywnosci (nietrenujacy) wykonano jedna seri¢ badan.

Na podstawie ilosci wydalanego mocznika w calodobowej zbidérce moczu obliczono spozycie
biatka w diecie. Oznaczenia mocznika dokonano przeprowadzajac reakcje¢ z ureaza, w wyniku ktore;j
powstaje amoniak i CO,, oraz z dehydrogenaza glutaminowa poprzez pomiar poziomu amoniaku
uwolnionego z mocznika w reakcji redukeyjnej aminacji [17].

Wykonano rowniez pomiary antropometryczne. Wyniki poddano analizie statystycznej przy po-
mocy programu Statistica 6.0. Wykonano testy roéznic dla grup o malej liczebnosci.

WYNIKI

W Tabeli I przedstawiono $rednie spozycie biatka w pierwszej oraz drugiej serii badania
oszacowane na podstawie wydalanego azotu.

W wyniku podjetych badan nie zaobserwowano wigkszych réznic mi¢dzy pierwszym
a drugim badaniem. Ze wzgledu na duze odchylenia standardowe wyniki przedstawiono
rowniez przyporzadkowujac poszczegolne wartosci do przedziatow (Tabela IT).

Tabela I. Tlosci spozywanego bialka w badanych grupach
Protein intake in the investigated groups

Badana grupa g]?klg SD g]?kzg SD
Karate chlopcy 1,62 0,53 1,48 0,36
Karate poczatkujacy chlopey 1,49 0,42 1,47 0,26
Biegi dlugodystansowe chlopcy 141 0,46 1,46 0,39
Biegi dlugodystansowe dziewczgta 1,18 0,33 1,17 0,47
Balet chlopcy 1,56 0,34 1,63 0,25
Balet dziewczeta 1,07 0,17 0,98 0,19
Nietrenujacy chlopcy 1,19 0,54 - -
Nietrenujace dziewczeta 0,93 0,26 - -

B1 — $rednia ilos¢ spozywanego biatka w 1 badaniu
B2 — $rednia ilos¢ spozywanego biatka w 2 badaniu
SD — odchylenie standardowe
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Tabela II. Struktura spozycia biatka w poszczegolnych grupach
Structure of protein intake in the investigated groups

Liczba osob
iﬁ? 1 badanie (g/kg) 2 badanie (2/kg)

<0,8 0,8-1,4 >1.4 <0,8 0,8-14 >1.4
Nietrenujacy chlopcy 9 13 6 _ _ _
%z grupy 32,14 46,43 21,43 - - -
Nietrenujace dziewczeta 14 15 1 _ _ _
% z grupy 46,66 50 3,33 - - -
Trenujacy chlopey 1 10 28 _ 17 18
%z grupy 2,64 25,64 71,79 - 48,57 5142
Trenujace dziewczeta 2 10 2 3 9 2
%z grupy 14,28 71,42 14,28 21,42 64,28 14,28
Razem liczba 0sob 26 48 37 3 26 20

W grupie nietrenujacych obserwowano wigksza liczbe osob, u ktérych spozycie bialka
przekraczalo 0,8 g/kg. W wiclu przypadkach byly to wartosci przekraczajace polskie nor-
my zywieniowe. W grupie trenujacych chlopcéw u wigkszosci wykazano spozycie przekra-
czajace wartosci 1,4 g/kg, a 10 osdb miescilo si¢ w przedziale 0,8-1,4 g/kg. Trenujace

llo§¢ moczu = 610,51 + 7,9598 * spozyte biatko
Wsp. korelacji = ,56731
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Ryc. 1. Zaleznosé ilosci wydalanego moczu od spozycia bialka
Influence of protein intake on urine excretion
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dziewczeta w wigkszosci przypadkow spozywaly bialko w ilosciach mniejszych niz 1,4 g/kg.
Zaréwno w grupie trenujacych dziewczat jak i chlopcow zdarzaly si¢ przypadki spozycia
biatka ponizej 0,8 g/kg.

Testy r6znic nic wykazaly istotnych statystycznie réznic w spozyciu bialka przed i po
okresie wzmozonej aktywnosci fizycznej.

Wykazano zalezno$¢ istotna statystycznie pomig¢dzy ilos$cia spozytego bialka a iloscia
wydalanego moczu, co zilustrowano na rycinie 1.

DYSKUSJA

Karate jest dyscypling sportu z przewaga elementdw szybkosciowych, dlatego spozycie
biatka powinno oscylowa¢ wokot wartosci 1,7 g/ kg m.c. [3]. W badaniach prowadzonych
na grupie zawansowanych zawodnikow karate w Japonii uzyskano nieco nizsze wartosci
(1,38 g/kg) [16]. Nalezyta podaz bialka w tej grupie jest wazna rowniez ze wzgledu na
liczne elementy treningu sitlowego stosowanego w karate. Aby efekt anaboliczny tego tre-
ningu nie zostal zniweczony, potrzebny jest pelen zestaw aminokwasow egzogennych
w diecie [2].

Zawodnicy biegdéw dlugodystansowych obciazani sa wysilkiem o charakterze tienowym,
w zwiazku, z czym ilo$¢ biatka w diecie powinna wynosi¢, co najmniej 1,4 g/kg m.c. [3,
15]. Bialko w tej ilo$¢ spozywali chlopcy, natomiast u dziewczat podaz wynosila jedynie
1,18 g/kg m.c. w pierwszym badaniui 1,17 g/kg m.c. w drugim. Ilosci te tylko w niewielkim
stopniu przekraczaly zalecenia dla dziewczat w wieku 16-18 lat o przecietnej aktywnosci
fizycznej, wynoszace 0,83 g/kg m.c [19]. Jak wiadomo, w sportach, w ktoérych jednorazowy
wysilek przedtuza si¢ w czasie, bardzo istotna rolg w energetyce pracy migsniowej odgry-
waja aminokwasy rozgalezione [3].

Tancerze baletowi spozywali 1,56 g bialka/kg m.c. przed pierwszym badaniem oraz 1,63 g
biatka/kg m.c. przed drugim badaniem. Wydaja si¢ by¢ to ilosci biatka wystarczajace dla
0s0b obciazonych wysilkiem, opartym na przemianach zaréwno tlenowych jak i beztleno-
wych. Natomiast dziewczgta przyjmowaly w diecie ilosci biatka przekraczajace w niewiel-
kim stopniu zapotrzebowanie dla mlodziezy sedentarnej, co jest sytuacjq niepokojaca i za-
pewne ograniczajaca mozliwosci wysilkowe badanych oséb.

Nalezy rowniez zwroci¢ uwage na wartosci odchylen standardowych we wszystkich gru-
pach, $wiadczacych o duzym zréznicowaniu ilosci spozywanego biatka w diecie. W wiclu
przypadkach moze oznaczac to znaczace przekroczenie lub niezrealizowanie zalecen spo-
zycia bialka.

W Tabeli II przedstawiono liczbg 0sob w poszczegolnych grupach, w ktorych spozycie
bialka ksztaltowalo si¢ na réznych poziomach. Wynika z nigj, ze osoby trenujace w wigk-
szej czesci spozywaly biatko w ilosciach przekraczajacych 0,8 g/kg masy ciala. Nalezy
rowniez zwrdci¢ uwage na wysokie spozycie biatka wérdd wielu osob w grupach nietrenu-
jacych. Na ogoét wysokie spozycie bialka pociaga za soba podaz znacznej ilosci thuszczu,
czego mozna spodziewac si¢ w tym przypadku w grupie osob sedentarnych.

Znaczaco niski udzial bialka w diecie osob obciazonych wysitkiem fizycznym, oprocz
braku pozadanych i oczekiwanych zmian wywolanych treningiem sportowym, moze wywo-
lywa¢ wicle negatywnych konsekwencji zdrowotnych. Badane osoby byly w wicku inten-
sywnego rozwoju fizycznego, dlatego tez brak zapewnienia im odpowiedniego sposobu
zywienia moze powodowac spowolnienie rozwoju oraz wywola¢ okreslone skutki zdrowot-
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ne w pézniejszym doroslym zyciu. Osoby podejmujace trening sportowy oczekuja pozy-
tywnych zmian zdrowotnych w swoim organizmie. Jesli dieta nie dostarcza niezbgdnych
skladnikéw odzywczych, trening moze stac si¢ elementem wyniszczajacym organizm. Aby
do tego nie dopusci¢, nalezy migdzy innymi zwrdci¢ uwage na wielkos$¢ spozycia biatka,
tak istotnego w rozwoju organizmu [6, 14]. Dostosowanie spozycia bialka do potrzeb jest
réwniez istotne z punktu widzenia obrony organizmu przed reaktywnymi formami tlenu.
Uszkodzone aminokwasy traca swoja aktywno$¢ biologiczng i staja si¢ bezuzyteczne dla
organizmu [5, 11]. Zbilansowana dicta w tym zakresie, daje mozliwo$¢ podnoszenia poten-
cjatlu antyoksydacyjnego i w przypadku osocza, przenoszenia ci¢zaru obrony na bialka.
Nastepstwem intensywnego wysilku fizycznego jest rowniez zjawisko proteinurii i na tej
drodze dochodzi réwniez do utraty pewnych ilo$ci bialka [13].

Zwigkszajac spozycie bialka nalezy pamigta¢ o dostarczeniu odpowiedniej ilosci wap-
nia. Spozycie duzych ilosci bialek moze zwigkszy¢ wydalanie wapnia z moczem, dlatego
Heaney proponuje, aby spozycie wapnia i biatka bylo zgodne z proporcja 20 mg : 1 g w celu
nalezytej ochrony ukladu kostnego [7]. Metabolizm aminokwasdw egzogennych w trakcie
wysitku moze powodowac ich zuzywanie, ktore nie wyraza si¢ przez wzrost poziomu azotu
wydalanego z organizmu. Azot ten moze by¢ oszczedzany i przenoszony w reakcji trans-
aminacji z aminokwaséw egzogennych na ketokwasy. Powstajacy w ten sposob niedobor
aminokwasow egzogennych moze nickorzystnie oddzialywa¢ na reakcje anaboliczne za-
chodzace w organizmie [1, 3]. Aminokwasy egzogenne odgrywaja rowniez kluczowa role
w przemianach glukoneogenezy. Dlatego w okresie zwigkszenia obciazen treningowych
nalezy kontrolowa¢ podaz bialka. Wskazana jest suplementacja zaréwno bialkiem jak
1 pojedynczymi aminokwasami [12].

W trakcie wysilku fizycznego moze dochodzi¢ do utraty znaczacych ilosci wody z orga-
nizmu. Spozycie duzych ilosci biatka moze dodatkowo spotggowac ten efekt. Utrata wody
z organizmu powinna by¢ uzupelniana w trakcie trwania pracy i po jej zakonczeniu.
W pracy tej wykazano istotna statystycznie zalezno$¢ objetosci wydalanego moczu od po-
ziomu spozycia bialka (p<0,05). Przy duzej podazy bialka objetos¢ wydalonego moczu
przekraczala nawet 2200 ml (Ryc. 1).

WNIOSKI

1. W grupach osdb o przecigtnej aktywnosci fizycznej obserwowano przypadki spozycia
biatka nie zgodnego z normami zywienia.

2. Wérod trenujacych chlopcow zanotowano przypadki zbyt niskiego spozycia biatka,
wsrod trenujacych dziewczat spozycie bialka dalekie bylo od zalecen dla sportowcow.

3. Okres zwigkszonych obciazen wysitkiem (ob6z sportowy, okres przygotowan do wy-
stepdw) nie wplywal na wielko$¢ spozycia biatka w badanej grupie osob trenujacych.

4. Wraz ze wzrostem spozycia biatka wzrastato wydalanie wody z organizmu.

5. Konieczne jest opracowanie norm zywienia dla mlodziezy uprawiajacej sport wyczy-
nowy.
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Summary

The aim of the study was to investigate protein intake in groups of different physical activity. The
research was undertaken over a group of young people of different physical activity (age group
15-18 years) including ballet dancers, karate fighters, cross runners as well as adolescents of average
physical activity (female and male). The investigation was performed in two series. The first — before
intense exercise training and the second — after intense exercise training. In control group there was
only one series. Urea was estimated by using urease which converts urea into ammonia, CO, and
glutamic dehydrogenase reaction via measurements of ammonia derived from urea. The amounts of
urea were applied for counting quantity of consumed proteins. In the physically active groups the
protein intake was too low in comparison to required.
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