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Cala prawda o bialku

tym do$wiadczeniem.

Warto wiedzieé -
podstawowe informacje
Na temat roli biatek i ich podziatéw napisano
dos$¢ sporo, jednak informacje czesto bywaja
sprzeczne ze sobg i niesciste. W zwigzku
z tym postanowitem te podstawowe informa-
cje uporzadkowac.

Biatko stanowi ok. 15-20% catkowitej masy
ciata cztowieka oraz siega 55-56% jego suchej
masy. Biatko, a $cislej méwigc aminokwasy,
stanowig przede wszystkim materiat budul-
cowy dla organizmu cztowieka. Spos$réd wielu
aminokwasow wystepujacych w przyrodzie,
tylko 22 (niektére podreczniki podaja, ze 20)
biorg udziat w syntezie biatek w organizmie
cztowieka.

Biatka, ze wzgledu na ich wia-
sciwosci fizykochemiczne,
podzieli¢ mozna na:

» Proste (proteiny) — zwigzane tylko z grupg

iatka, obok weglowodanow, stanowiq podstawowy sub-

strat, bez ktérego mieénie nie sq w stanie sie rozwi-

ng¢. Jednak spozywanie bialek musi by¢ przemyslane
i starannie zaplanowane, wszak biatko biatku jest nieréwne.
Ponadto szczegodlng uwage nalezy zwrédci¢ na ilosci spo-
zywanego biatka, bowiem bardzo czesto dochodzi do jego
przedawkowania, a w tym przypadku nie sprawdza sie powie-
dzenie: ,Im wiecej, tym lepiej”.
Jakie biatka sq najlepiej przyswajalne, jakie ilo$ci w porcji i na
dobe sqg optymalne, oraz czy biatko faktycznie stanowi zrodto
energii — na te pytania postaram sie odpowiedzieé¢, podpiera-
jac sie miedzynarodowymi badaniami naukowymi oraz naby-

aminokwasow np. albuminy i globuliny.
Poddane procesowi hydrolizy rozpadajg sie
wylgcznie na aminokwasy.

» Ziozone (proteidy) — ich cze$¢ biatkowa
jest zwigzana ze sktadnikiem niebiatko-
wym, nazywanym grupg prostetyczna, do
ktérej naleza m.in.: lipidy, cukry, metale,
kwasy nukleinowe, barwniki, kwas fos-
forowy i inne. Proteidami sg np. insulina,
hemoglobina oraz wszystkie enzymy.

Ze wzgledu na rodzaj amino-

kwasow, biatka dzielq sie na:

» Petnowartosciowe —zawierajgce wszyst-
kie aminokwasy niezbedne w stosunku
ilosciowym, zapewniajagcym wiasciwe
pokrycie zapotrzebowania organizmu
(migso, mleko, sery, ryby, jaja itp.);

» Czgsciowo niepefnowartosciowe

— zawierajg wszystkie aminokwasy nie-

zbedne, lecz co najmniej jeden w ilo$ciach

niewystarczajacych (biatka roslinne);

Niepetnowartosciowe — zawierajace bar-

dzo mato aminokwasdw niezbednych, albo

w ogoéle ich nie posiadajace (kukurydza,
zelatyna).

Uwzgledni¢ nalezy tez podziat ze wzgledu na
dostepnos$¢ dla organizmu, wedtug ktérego
wyroznia sig biatka:

» Egzogenne, zwane niezbednymi (dostar-
czane z zewnatrz) — sg to: izoleucyna, leu-
cyna, walina, lizyna, metionina, fenyloala-
nina, treonina, tryptofan.

» Endogenne, warunkowo zbedne (produko-
wane przez organizm m.in. z azotu i weglo-
wodanéw lub innych aminokwaséw): ala-
nina, kwas asparaginowy, arginina, cyste-
ina, kwas glutaminowy, glutamina, gli-
cyna, ornityna, prolina, seryna, histydyna,
tyrozyna, tauryna i karnityna.

Dlaczego biatko jest tak
wazne?
Potrawy biatkowe w diecie ,sitaczy” odgry-
wajg co najmniej dwie wazne role. Intensywne
treningi sitowe sg czesto wykonywane ze zbyt
duzg czestotliwoscig (ponad 4-5 razy w tygo-
dniu), co nadmiernie obcigza organizm, sty-
mulujagc przy tym procesy kataboliczne do
tego stopnia, ze rozpoczyna sig intensywny
rozpad biatek ustrojowych z jednoczesnym
pojawianiem sig stanu przemeczenia. W efek-
cie mig$nie — zamiast rosng¢ — paradoksal-
nie bedg coraz stabsze, a nawet mniejsze.
Do tego przewlekie przemeczenie organizmu,
spowodowane brakiem odpowiedniej regene-
racji doprowadzi do przetrenowania, co zna-
czaco odbije sig na efektywnosci treningdw.
Warto wiedzie¢, ze do symptoméw przetreno-
wania naleza m.in.: zaburzenia snu, ostabie-
nie, bdle gtowy, stany lgkowe, utrata apetytu,
zmniejszenie masy ciata, nadmierna potliwo$¢
przy niewielkich wysitkach.
Spozywanie odpowiednich ilo$ci dobrego
gatunkowo biatka, w okreslonych por-
cjach i ilosciach, ma na celu zmini-
malizowaé stan kataboliczny (ktéry
apogeum osiaga bezposrednio po tre-
ningu oraz w nocy), a takze przyspie-
szy¢ regeneracje organizmu, gtéwnie
widkien migsniowych.

Biatka ,.lepszej"”
i mgorszej" jakosci

~ Osobytrenujace sitowo, szczegdlnie poczat-

kujacy adepci zelaznego sportu, nie zawsze
spozywajg biatka odpowiedniej jakosci,
a wiasnie pochodzenie i owa jako$¢ odgry-
waé moga decydujace znaczenie w rege-

neracji miesni i catego ustroju. Bowiem od
tego, jak szybko biatko wchfonie sig do krwio-
biegu i dotrze do mie$ni zalezy czas, w ktérym
procesy kataboliczne zostang zahamowane.
Tu istotng role odgrywa tzw. wspétczynnik
wchtanialnoéci (BV). Najbardziej zblizone
strukturalnie do ludzkich biatek ustrojowych
jest jajo kurze, ktérego BV wynosi 100 i jest
tzw. biatkiem wzorcowym.
Przez wiele lat kultury$ci spozywali surowe
jaja, gtéwnie biatka. Badania naukowe dowo-
dza, iz surowe biatko jest dla organizmu prak-
tycznie niewchtanialne! A dodatkowo mozna
narazi¢c sie na salmonellg. Dlatego z tych
zabiegéw radzg zrezygnowac¢. Duzo korzyst-
niejsze jest skonsumowanie jaja lekko $cie-
tego, np. ugotowanego na migkko lub jajecz-
nicy.

Czesto osoby ¢wiczace siegajg po mleko kro-

wie lub jego przetwory i to kolejna przestroga.

BV mleka krowiego wynosi dla poréwnania

93, jednak nie dla kazdego jest to biatko dobre

gatunkowo. Mleko krowie jest zrédtem biatka

serwatkowego, ktére oprécz pozytywnych dla
organizmu wifasciwosci, zawiera wiele biatek
uczulajgcych, w zwiazku z powyzszym, nie
jest wzorcowym szlakiem dostarczania tego
substratu. Do najbardziej uczulajacych biatek

z mleka krowiego naleza:

» Beta-laktoglobulina (BLG), najczestszy
i najwazniejszy alergen, nazywany nie-
kiedy ,wigkszym”, uczulajacy do 80% cho-
rych z alergig na mleko krowie;

» Alfa-laktoalbumina (ALA), uczulajaca
okoto 50% chorych;

» Albumina surowicy bydlecej (BSA),
uczulajgca okoto 30% chorych;

» Kazeina.

Pierwsze trzy sa biatkami serwatkowymi,

kazeina natomiast jest nierozpuszczalnym

biatkiem mleka, pochodzacym z kazeinogenu.

Doskonatym Zrédtem biatka sg suplementy, tj.

hydrolizaty, izolaty i koncentraty.

» Hydrolizat biatka serwatkowego (WPH)
jest biatkiem roztozonym juz do postaci
aminokwaséw, dlatego momentalnie
dostaje sie do krwiobiegu i zasila komarki
mig$niowe i nie tylko. Najczesciej wyste-
puje w formie tabletek lub jako cenny
LUszlachetniacz” suplementéw.

» Drugi w kolejnosci do krwiobiegu
dostaje sie izolat (WPI). Jest to biatko
0 bardzo wysokiej jakosci. Jego wspot-
czynnik wchtanialnosci (BV) wynosi 159.
Jest wigc suplementem, ktéry powinien
by¢ dostarczany przed i po treningu, aby
zminimalizowa¢ wysitkowy i powysitkowy
katabolizm.

» Koncentrat biatka serwatkowego (WPC)
posiada BV na poziomie wynoszacym
104 jednostki. Zawiera tez weglowodany
i tluszcze. Moze by¢ stosowany po sesji
treningowej i jako uzupetnienie codziennej
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diety. Aminokwasy w nim zawarte przedo-
stajq sie do krwi po ok. 60 minutach.

Jedz, ale nie przesadzaj

z iloscia

Bardzo czestym btedem, obserwowanym
réwniez wsréd wyczynowych zawodnikéw,

wotowina, poledwica wotowa, grillowana — 2 plastry (105 g) — 31 g biatka;

» piers z kurczaka bez kosci i skory, z grilla — 130 g — 39 g biatka;

indyk, biate migso, pieczone — 2 plastry (140 g) — 47 g biatka;
» makrela z grilla — a filet (150 g) — 31 g biatka;

» orzeszki ziemne, pieczone i solone — 1 gars¢ (50 g) — 12 g biatka;

» soja zmielona — 30 g — 13 g biatka;

tunczyk z puszki, w zalewie solnej — puszka (100 g) — 24 g biatka;

fasola w sosie pomidorowym — 1 puszka (205 g) — 10 g biatka;

makaron gotowany - 1 miska (230 g) — 7 g biatka
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jest spozywanie zbyt duzej ilo$ci biatka w por-
cji i na dobe. Otéz wiele badan dowiodto, ze
spozywanie nadmiernej ilosci biatka w sto-
sunku do zapotrzebowania, moze powodo-
wacé intensywny jego rozktad, przez co zwigk-
sza sie iloSci wydalanych zwigzkéw azoto-
wych i nastepuje dodatkowe obciazenie nerek
i watroby. W stanie tym moga powstawac
zaburzenia metaboliczne organizmu, tacznie
z nadmiernym jego zakwaszeniem, a nawet
moga pojawiaé si¢ okreslone stany choro-
bowe. Reasumujac, nic to nie da, a moze
wrecz zaszkodzi¢. Warto tez doda¢, ze spo-
zywanie biatka juz w ilosci 2 g/kg masy ciata
jest uwazane za diete wysokobiatkowa!
Powszechnie twierdzi sig, ze cztowiek o prze-
cietnej aktywnosci fizycznej, nie uprawia-
jacy sportu i nie pracujacy cigzko fizycznie,
powinien spozywac biatko w ilosci 1 g na
kilogram masy ciata dziennie, co przyjeto sie
nazywac¢ funkcjonalnym minimum biatkowym,
przy czym potowa tej ilo$ci musi by¢ spozy-
wana pod postacig biatka zwierzecego. Biatka
ro$linne zawierajg niewystarczajacg dla czfo-
wieka ilo§¢ aminokwasdw, przez co ich war-
to$¢ biologiczna jest znaczaco mniejsza.

Jaka zatem jest prawidtowa dawka dla kultu-
rystéw lub cigzarowcéw? Kwestia ta nie jest
do konca rozstrzygnieta.

Badania przeprowadzone w grupie polskich
cigzarowcoéw wykazaty wystepowanie u nich
ujemnego bilansu azotowego, pomimo dzien-
nego spozycia biatka wynoszacego 2 g na
kilogram masy ciata. Inni naukowcy wyka-
zali, iz istnieje mozliwo$¢ utrzymania dodat-
niego bilansu azotowego (korzystny stan
dla naszych mies$ni) przez diuzszy czas, pod
warunkiem spozycia biatka w ilosci 3 g/kg
masy ciafa, czyli dawki stanowiagcej 300%
zalecanych norm dla oséb prowadzacych sie-

dzacy tryb zycia.
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Jednakze dane te sg sprzeczne
z pogladem Komisji do Spraw Zywienia
Migdzynarodowego Komitetu Olimpijskiego.
W badaniach przeprowadzonych na rumun-
skich cigzarowcach wykazano 5% wzrost sity
i 6% wzrost masy mig$niowej, gdy dzienne
spozycie biatka wzrosto z 2,2 g do 3,5 g/kg m.
c. Natomiast badania opisane w prestizowym
piSmie Canadian Journal of Sport Sciences,
dotyczace retencji azotu u kulturystéw reali-
zujgcych duze obcigzenia treningowe 2 razy
dziennie przez 6 dni w tygodniu wykazaty, ze
kultury$ci bedacy w grupie przyjmujacej 2,67
g biatka/kg m. c. uzyskali kilkakrotnie wyzsza
retencje azotu i zachowali wysoce dodatni
bilans azotowy w przeciwienstwie do grupy
kulturystéw przyjmujacych 0,99 g biatka/kg
m. c.

Naukowcy sg jednak zgodni, ze optymalna
dawka powinna oscylowa¢ w przedziale 2-3
gramy na kilogram masy ciata. Przy czym ta
gérna granica przeznaczona powinna by¢ dla
mezczyzn, ktdérzy trenujg intensywnie wig-
cej, niz 5 razy w tygodniu. Dawka znacznie
przekraczajaca 3 gramy biatka (np.3,5 g/kg)
wydaje sie bezzasadna i z pewnoscig nie przy-
niesie nadspodziewanych efektdw, a moze
wrecz zaszkodzi€.

Dla przyktadu, optymalne zapotrzebowanie na
biatko w sportach walki wynosi przecigtnie
1,9-2,3 g/kg m. c., w lekkoatletyce 2,0-2,3
g/kg m. c., w narciarstwie 1,9-2,1 g/kg m. c.,
w tyzwiarstwie 2,0 g/kg m. c., w grach spor-
towych 2,0-2,2 g/kg m. c., w kolarstwie szo-
sowym 2,4-2,6 g/kg m. c.

Kolejng wazng rzecza jest przyjmowanie tego
substratu w racjonalnych porcjach. Biatka
muszg by¢ dostarczane w 5-6 porcjach
zywno$ciowych w ciggu catego dnia, takze
przed snem, jednak jednorazowa dawka nie
powinna przekroczy¢ 50 g (w zaleznosci od
jakosci biatka), gdyz organizm jest w stanie
przyswoi¢ jednorazowo ok. 35 g biatka, reszte

wydala, a nawet moze ona ulega¢
procesom gnilnym w organizmie.
Jezeli przyjmiemy, ze powinno sie
przyjmowac¢ 2 g/kg m. c., to dla
zawodnika 100 kilogramowego
daje to 200 g biatka na dobe.
Pig¢ positkéw w ciggu dnia daje
nam 40 gram biatka na posi-
tek. Przy wiekszej ilosci kalorii
podzielimy je na wigcej positkéw
i ponownie ilo$¢ biatka w porciji
zblizy sie do 50 g.
Istotny jest tez fakt, iz w celu
przyspieszenia wchtaniania sie
aminokwasow najlepiej taczy¢ je
z weglowodanami, np. w propor-
¢cji 3:1 lub 4:1, bowiem wydzie-
lona na skutek podazy cukréw
insulina przyspieszy transport ami-
nokwasdéw do mig$ni i innych narza-
déw, takich jak np. mdzg.

Biatka jako zrédio
energii?

Zwykto sie méwi¢, ze biatka zalicza sig do pod-
stawowych substratéw energetycznych. 0t6z
nie jest to do konca prawda. Podstawowym
zrédtem energii w wysitkach o charakte-
rze sitowo-szybko$ciowym sa weglowodany,
a $cislej méwiac glikogen migsniowy, ktdry
u kulturysty moze wynosi¢ nawet ok. 900 g (u
przecigtnego cziowieka ok. 300 g). Biatka nie
odgrywajg w treningu znaczacej, energetycz-
nej roli. W przypadku skrajnego wyczerpania,
np. podczas bardzo intensywnego treningu
i wyczerpania glikogenu, w organizmie zaczy-
naja przewaza¢ stany kataboliczne. Wéwczas
ustrdj bronigc sie i chcac zabezpieczy¢ zasoby
energetyczne, by mie$nie mogly kontynu-
owac prace, zaczyna pobiera¢ z nich biatka,
a doktadniej rozktada je na aminokwasy.
Proces ten, jesli juz nastepuije, jest dla naszych
migs$ni wielce niekorzystny, wszak powoduje,
ze mig$nie zostajg bardzo uszkodzone, a ener-
gia czerpana z pobranych aminokwasdw jest
minimalna i stanowi ledwie do 5% Zrédet
energetycznych. Tak wiec niewiele nam da
w kontekscie wyczerpujacego treningu sito-
wego. Aby stan ten ograniczy¢, powinno sie
konsumowa¢ aminokwasy glukogenne, ktdre
mogg by¢ substratami w szlaku glukone-
ogenezy (przeksztatcanie niecukrowcowych
zwigzkéw w glukoze w watrobie). Naleza do
nich glicyna, alanina, walina, seryna, cyste-
ina, metionina, treonina, asparaginian, gluta-
minian, histydyna, arginina i prolina.

Dobrze jest zatem zaopatrzy¢ sie w wyzej
wymienione aminokwasy, bo mimo, ze nie
bedg one stanowity dodatkowego paliwa,
dzigki ktéremu bedziemy mogli podnie$é
wiekszy cigzar, to zabezpiecza nasze mig$nie
przed niechcianym rozpadem, tzw. degradacja
biatek, dodatkowo przyspieszajac potrenin-
gowa regeneracje. M



