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Santrauka
Baltymams būdingas dinamiškumas – nuolatinis savo sudėties atnaujinimas. Dalyvaujant organizuotoje fizinėje 

veikloje, baltymų oksidinimo, skilimo ir sintetinimo procesai organizme greitėja, todėl sportininkų organizmo maisto 
baltymų poreikis išauga. Rekomenduojamas vartojamų baltymų kiekis sportininkams svyruoja nuo 1,2 iki 2,2 g / kg 
kūno masės per dieną. Tačiau vartojimui rekomenduojamos baltymų kiekio ribos yra labai plačios. Tyrimo tikslas – 
racionalizuoti maisto baltymų vartojimo rekomendacijas sportininkams tokiu lygiu, kad jomis vadovaujantis būtų 
optimaliai užtikrintos anabolinės reakcijos organizme.

Buvo atliktas kiekybinis vienmomentis skerspjūvio tyrimas, kurio metu, parengiamuoju varžyboms laikotarpiu, 
buvo ištirti vidutiniškai 6 kartus per savaitę, 117,7 ± 32,1 min. per dieną besitreniruojantys profesionalūs sportininkai 
(n = 323). Vartojamų maisto baltymų kiekis nustatytas pritaikius 24 valandų trijų dienų iš eilės faktinės mitybos ap-
klausos metodą. Azoto pusiausvyra organizme apskaičiuota netiesioginiu būdu pritaikant specialias lygtis.

Tyrimo duomenimis, optimalus baltymų kiekis, sudarantis 1,4–1,7 g/kg kūno masės per dieną, profesionaliems 
sportininkams yra pakankamas, norint organizme užtikrinti teigiamą azoto pusiausvyrą. Sportininkams, siekiantiems 
stimuliuoti anabolines reakcijas organizme, reikalingas padidinto baltymų kiekio vartojimas, kai dienos baltymų dozė 
sudaro 1,8–2,2 g/kg kūno masės. Baltymų vartojimas 2,3–3,1 g/kg kūno masės per dieną dozėmis gali būti pateisi-
namas ir rekomenduojamas išskirtinai individualiais atvejais, kai sportininkai treniruotės procese kryptingai didina 
lieknąją kūno masę.

Prioriteto tvarka mokslo darbo autoriai pirmenybę teikia tvariai mitybos ir sportinės veiklos rezultatų praktikai. 
Pirmą kartą Lietuvoje publikuota aiški baltymų vartojimo schema, atsižvelgiant į sportininkų organizmo azoto pu-
siausvyros rodiklius. Siekiant racionalizuoti anabolines reakcijas didelio meistriškumo sportininkų organizme, šio 
tyrimo autoriai sukūrė normatyvinę rekomenduojamus baltymų kiekius klasifikuojančią lentelę. Šio tyrimo rezultatai 
ir rekomendacijos pritaikomos tarp sportininkų ir sportuotojų, norinčių strategiškai valdyti savo mitybos įpročius ir 
baltymų vartojimą.

Raktažodžiai: azoto pusiausvyra, baltymai, sportininkų mityba, sportininkų sveikata.

Įvadas
Baltymai organizme atlieka daug fiziologinių 

funkcijų: plastinę, taip pat susijusią su medžiagų 
apykaitos reguliavimu ir kai kuriais atvejais – su 
baltymų naudojimu energiniais tikslais. Baltymams 
taip pat būdingas dinamiškumas – nuolatinis savo 
sudėties atnaujinimas. Skirtingai negu kitų me-
džiagų, baltymų žmogaus organizmas nekaupia ir 
neturi. Organizmo baltymų atsargos  – tai kraujo 
plazmos ir raumenų bei kitų organų baltymai (Bara-
nauskas et al., 2021).

Nesportuojančiam žmogui rekomenduojamas 
vartoti maisto baltymų kiekis yra 0,8  g/kg kūno 
masės per parą (10–20  proc. teikiamos energinės 
vertės nuo bendros su maistu gaunamos energinės 
vertės). Tačiau dalyvaujant organizuotoje fizinėje 
veikloje baltymų oksidinimo, skilimo ir sintetinimo 

procesai organizme greitėja, todėl sportininkų orga-
nizmo poreikis maisto baltymams išauga. Siekiant 
užtikrinti teigiamą azoto pusiausvyrą ir baltymų per-
sintetinimo procesus tarp sporto pratybų, rekomen-
duojama su maistu vartoti papildomą baltymų kiekį.

Todėl su įvairių sporto šakų sportininkais dirban-
tiems sporto mitybos specialistams ir dietologams 
tarptautinių sporto organizacijų tokių kaip Tarptau-
tinės sporto mitybos draugijos (ISSN), Tarptautinio 
olimpinio komiteto (TOK) ir Amerikos sporto me-
dicinos koledžo (ACSM) buvo sukurtos ir pateiktos 
sportininkų mitybos strategijos, norint užtikrinti 
dėl fizinių krūvių padidėjusį sportininkų organizmo 
maisto medžiagų – angliavandenių, baltymų ir rie-
balų – poreikį (Aragon et al., 2017; Kerksick et al., 
2017, 2018; Maughan et al., 2018; Mountjoy et al., 
2018).
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Vadovaujantis minėtomis ir kitų mokslininkų 
paskelbtomis rekomendacijomis, sportininkų su 
maistu gaunamas baltymų kiekis turėtų sudaryti 
nuo 1,2 iki 2,2  g/kg kūno masės per dieną. Ste-
bėtina tai, kad vartoti rekomenduojamos baltymų 
kiekio ribos yra labai plačios ir gali būti lemiamos 
daugelio veiksnių, susijusių su sportininkų kulti-
vuojama sporto šaką, fizinių krūvių intensyvumu, 
trukme bei apimtimis. Neatsižvelgiant į tai, spor-
tininkai turi vartoti baltymų kiekį, kuris visiškai 
užtikrintų teigiamą ir kartu anabolines reakcijas or-
ganizme skatinančią azoto pusiausvyrą (Hammer et 
al., 2017).

Tyrimo tikslai: 
1. Įvertinti vartojamų maisto baltymų sąsajas 

su azoto pusiausvyra didelio meistriškumo sporti-
ninkų imtyje.

2. Racionalizuoti maisto baltymų vartojimo re-
komendacijas sportininkams, kad jomis vadovau-
jantis būtų optimaliai užtikrintos anabolinės reak-
cijos organizme.

Tyrimo organizavimas ir metodai
Tiriamasis kontingentas ir tyrimo dizainas
Tyrimo tikslui pasiekti buvo atliktas kiekybinis 

vienmomentis skerspjūvio tyrimas, kurio metu, 
parengiamuoju varžyboms laikotarpiu, buvo ištirti 
18 ± 3,3 m. amžiaus, vidutiniškai 6 kartus per sa-
vaitę, 117,7 ± 32,1 min. per dieną besitreniruojantys 
sportininkai (n = 323). Atsižvelgiant į kultivuojamą 
sporto šaką, dalyvaujantys pasaulio ir Europos čem-
pionatuose, besirengiantys olimpinėms žaidynėms, 
sportininkai reprezentavo boksą (n  = 14), dziudo 
imtynes (n= 12), graikų-romėnų imtynes (n = 29), 
tekvondo imtynes (n = 4), sunkiąją atletiką (n = 6), 
irklavimą (n = 36), dviračių sportą (n = 50), plau-
kimą (n = 43), slidinėjimą (n = 19), biatloną (n = 20), 
ilgų nuotolių bėgimą (n  = 13), šiuolaikinę penkia-
kovę (n = 12), krepšinį (n = 52), gimnastiką (n = 3), 
disko, ieties metimus, rutulio stūmimą (n  = 6) ir 
šuolius į tolį arba aukštį (n = 4).

Tyrimo metodai
Siekiant nustatyti vartojamų baltymų kiekį, tai-

kant 24 valandų trijų dienų iš eilės faktinės mitybos 
apklausos metodą, Lietuvos sporto centre įvykdytas 
faktinės mitybos tyrimas. Tiesioginio interviu metu, 
panaudojant specialų maisto produktų ir patiekalų 
nuotraukų atlasą (Barzda et al., 2007), sporto die-
tologo buvo užrašomi duomenys apie kiekvieno 

sportininko suvartotus maisto produktus bei patie-
kalus. Po to buvo sudaromi sportininkų vidutiniai 
paros maisto produktų rinkiniai, pagal kuriuos, 
panaudojus į programą „NutriSurvey“ (SEAMEO-
TROPMED RCCN-University of Indonesia) (Er-
hardt, 2020) integruotas maisto produktų ir patie-
kalų cheminės sudėties lenteles, apskaičiuota maisto 
racionų cheminė sudėtis ir vartojamas baltymų 
kiekis per dieną (Sučilienė ir Abaravičius, 2002).

Atsižvelgiant į rekomendacijas (Baranauskas et 
al., 2021) sportininkų per parą suvartotą baltymų 
kiekį vertinti santykiniu dydžiu, išreikštu gramais 
(g) kilogramui (kg) kūno masės, taikant bioelek-
trinės varžos analizės (BIA) fizinį metodą, Lietuvos 
sporto centre buvo išmatuota tiriamųjų kūno masė 
(kg) panaudojant kūno sudėties analizės įrangą  
X-scan (Kyungsan City, Republic of Korea).

Sportininkų organizmo azoto pusiausvyra (NB) 
apskaičiuota pagal lygtį NB (g / N / dieną) = DNI − 
UNA − NUN − UNPL, kai:

1. DNI (angl. dietary nitrogen intake) – per parą 
su maistu gaunamas azotas apskaičiuotas bendrą 
vartojamų baltymų kiekį (g) padalijant iš 6,25 
(Mandolfo et al., 1996); 

2. UNA (angl. urea nitrogen appearance) – 
azotas, esantis šlapime, buvo apskaičiuotas naudo-
jant Bergstromo lygtį: UNA = ((per parą su maistu 
gaunamas baltymų kiekis (g)) − 19) / 7,62) (Bergs-
trom et al., 1993); 

3. NUN (angl. non-urinary nitrogen excretion) – 
azoto ekskrecijos ne su šlapimu (pavyzdžiui, su amo-
niaku, kreatininu ar aminorūgštimis) (Jeevanandam 
et al., 1989) rodmuo buvo prilygintas 31 mg/kg kūno 
masės per dieną (Maroni et al., 1985);

4. UNPL (angl. urinary nitrogen protein losses) – 
baltymų azoto nuostoliai šlapime buvo apskaičiuoti, 
įvertinant 2 g azoto praradimą dėl virškinamojo 
trakto veiklos ypatumų (Mackenzie et al., 1985).

Vertinant NB, buvo atsižvelgta į tai, jog NB at-
siranda, kai rezorbuoto maisto azoto kiekis tampa 
lygus azoto kiekiui, tapusiam kūno baltymų sudė-
tine dalimi (NB  = 0). Taip pat buvo įvertinta tei-
giamo NB sąsaja su anaboline būkle atsiradusia 
tada, kai rezorbuoto maisto azoto kiekis viršijo 
azoto sąnaudas kūne, t.  y. 24 valandų teigiamam 
NB svyruojant nuo 2 iki 4 g, sportininkų organizme 
optimaliai buvo užtikrinamos anabolinės reakcijos 
(Hammer et al., 2017).
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Statistinė duomenų analizė
Statistinė duomenų analizė atlikta naudojant sta-

tistinę programą SPSS (Statistical Package for So-
cial Sciences) v. 25.0. (Armonk, NY, USA). Tyrimo 
duomenų analizei apskaičiuoti aritmetiniai vidur-
kiai (X̅ ), standartiniai nuokrypiai (σ) ir 95 proc. pa-
sikliautiniai intervalai (95 proc. PI). Duomenų nor-
malumui patikrinti naudotas Šapiro ir Vilko (angl. 
Shapiro-Wilk) testas.

Atsižvelgiant į vienmomenčio skerspjūvio ty-
rimo dizainą, priklausomuoju kintamuoju buvo NB 
(g/dieną), o nepriklausomuoju kintamuoju  – per 
parą su maistu gaunamas baltymų kiekis (g/kg kūno 
masės). Pritaikius t testą (Stjudento (angl. Student) 
t kriterijų nepriklausomoms imtims) buvo palyginti 
skirtingų sporto šakų sportininkų NB (g/dieną) su 
optimalia anabolines reakcijas užtikrinančia NB 
(nuo 2 iki 4 g/dieną) reikšme. Rezultatų skirtumas 
laikytas statistiškai reikšmingu, kai gauta p reikšmė 
buvo mažiau arba lygi 0,05. Papildant t  testo re-
zultatus buvo apskaičiuotas d  – standartizuotųjų 
skirtumų (Kokeno (angl.  Cohen) D) koeficientas, 
parodęs skirtumų tarp analizuojamų požymių dydį 
(efekto dydį) atitinkamai: mažą (0,2 ≤ d < 0,5), vidu-
tinį (0,5 ≤ d < 0,8) ir didelį (d ≥ 0,8).

Atsižvelgiant į procentilius (P): 3-iąjį (P3),  
10-ąjį (P10), 25-ąjį (P25), 57-ąjį (P57), 84-ąjį (P84) ir 
97-ąjį (P97), apskaičiuotos vartojamų maisto bal-
tymų kiekio (g/kg per dieną) intervalinė vertė at-
sižvelgiant į NB (g/dieną) metmenų ir kaip to pa-
darinys buvo sukurta normatyvinė maisto baltymų 
vartojimo lentelė didelio meistriškumo sportinin-
kams.

Tyrimo etika
Tyrimas vykdytas vadovaujantis išduotu Bioe-

tikos komiteto leidimu atlikti biomedicininį tyrimą 
(Nr. 158200-11-113-25). 

Rezultatai
Tyrimo duomenimis, Lietuvos didelio meistriš-

kumo sportininkų su maistu gaunamas vidutinis 
baltymų kiekis sudarė 1,7  ± 0,6  g/kg kūno masės 
(95 proc. PI: 1,6; 1,8) per dieną, o azoto pusiausvyra, 
sudaranti 2,0  ± 1,4  g/dieną (95  proc. PI: 1,8; 2,1), 
buvo teigiama. Detalesnė maisto baltymų vartojimo 
analizė ir azoto pusiausvyros rodmenys pagal skir-
tingas sportininkų kultivuojamas sporto šakas pa-
teikta 1 lentelėje.

1 lentelė
Sportininkų vartojami maisto baltymai ir azoto pusiausvyra organizme

Sporto šakos
Baltymai 

(g / kg / dieną)
Azoto pusiausvyra 

(g / dieną)

X̅  ± σ 95 % PI X̅  ± σ 95 % PI

Boksas 1,7 ± 0,6 (1,4; 2,1) 1,4 ± 0,6 (1,1; 1,8)
Dziudo imtynės 1,6 ± 0,6 (1,2; 2,0) 0,9 ± 0,5 (0,6; 1,2)

 Graikų-romėnų imtynės 1,7 ± 0,6 (1,5; 1,9) 2,0 ± 1,0 (1,6; 2,4)

Tekvondo imtynės 0,9 ± 0,2 (0,6; 1,2) 0,4 ± 0,8 (– 1,0; 1,7)
Sunkioji atletika 1,5 ± 0,7 (0,8; 2,2) 1,7 ± 0,6 (1,0; 2,3)
Irklavimas 1,6 ± 0,5 (1,4; 1,8) 2,4 ± 1,3 (1,9; 2,8)
Dviračių sportas 1,7 ± 0,6 (1,5; 1,8) 1,7 ± 1,1 (1,4; 2,0)
Plaukimas 1,8 ± 0,6 (1,6; 2,0) 2,0 ± 1,3 (1,6; 2,4)
Slidinėjimas 1,7 ± 0,7 (1,4; 2,0) 1,7 ± 1,3 (1,1; 2,3)
Biatlonas 1,8 ± 0,6 (1,5; 2,1) 1,9 ± 1,0 (1,4; 2,4)
Ilgų nuotolių bėgimas 1,6 ± 0,6 (1,2; 2,0) 1,5 ± 1,0 (0,9; 2,1)
Šiuolaikinė penkiakovė 1,5 ± 0,4 (1,3; 1,8) 1,3 ± 0,8 (0,8; 1,8)
Krepšinis 1,8 ± 0,6 (1,6; 1,9) 2,7 ± 1,5 (2,3; 3,1)
Gimnastika 2,0 ± 0,6 (0,5; 3,4) 1,6 ± 0,5 (0,2; 2,9)
Disko, ieties metimai, rutulio stūmimas 2,1 ± 1,5 (0,6; 3,7) 4,5 ± 4,0 (0,3; 8,8)
Šuoliai į tolį / aukštį 1,3 ± 0,9 (0,1; 2,7) 1,0 ± 1,6 (– 1,5; 3,6)
Vidutiniškai 1,7 ± 0,6 (1,6; 1,8) 2,0 ± 1,4 (1,8; 2,1)

Įvertinus skirtingų sporto šakų sportininkų or-
ganizmo azoto pusiausvyrą, atsižvelgiant į norma-
tyvų (1 pav.), referuojančių į anabolines reakcijas, 
nustatytas neigiamas azoto balansas ir vartojamų 

baltymų trūkumas tarp dziudo ir tekvondo imtyni-
ninkų, boksininkų ir šiuolaikinės penkiakovės spor-
tininkų (–2,2 ≤ d < –0,8, 95 proc. PI: –2,4; –0,7). 
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Vidutinis ir (arba) mažas maisto baltymų trū-
kumas, susijęs su neigiama azoto pusiausvyra, nu-
statytas tarp gimnastų, šuolininkų į tolį ir aukštį, 
ilgų nuotolių bėgikų, sunkiaatlečių, dviratininkų ir 
slidininkų (–0,8 ≤ d ≤ –0,2, 95 proc. PI: –0,9; –0,1).

Teigiama, bet anabolinio poveikio neprognozuo-
janti, azoto pusiausvyra (<2 g /dieną), identifikuota 

tarp biatloną, graikų-romėnų imtynes ir plaukimą 
kultivavusiųjų (–0,2  < d  < 0,2, 95  proc. PI: 0,0; 
0,2). Tuo metu su maistu gaunamas baltymų kiekis 
buvo pakankamas skatinti anabolines reakcijas or-
ganizme tarp irkluotojų, krepšininkų, disko, ieties 
metikų ir rutulio stūmikų (0,2 < d, 95 proc. PI: 0,2; 
0,7).

1 pav. Sportininkų organizmo azoto pusiausvyros analizė, atsižvelgiant į anabolines reakcijas organizme referuojančius normatyvus 

Atsižvelgiant į sportininkų faktinį baltymų su-
vartojimą, priklausomai nuo azoto pusiausvyros 
metmenų, pagal procentilius (P3, P10, P25, P57, P84, 
P97) buvo apskaičiuotos vartojamų maisto baltymų 
kiekio (g/kg kūno masės per dieną) intervalinės 
vertės. Kaip to padarinys šio tyrimo autorių buvo 
sukurta normatyvinė lentelė, klasifikuojanti suvar-
toti rekomenduojamą maisto baltymų kiekį (2 len-
telė).

Teigiama azoto pusiausvyra, neskatinanti ana-
bolizmo, gali būti užtikrinama vartojant baltymų 
kiekį, svyruojantį nuo 0,8 iki 2,0 g/kg kūno masės 
per dieną. Tačiau vidutinis optimalus vartojimui re-
komenduojamas baltymų kiekis, norint organizme 
palaikyti teigiamą azoto pusiausvyrą, yra 1,4–1,7 g/
kg masės per dieną. Kita vertus, vartojamas maisto 
baltymų kiekis, svyruojantis nuo 1,8 iki 2,2  g/kg 
kūno masės per dieną, yra būtinas anabolinėms re-
akcijoms stimuliuoti profesionalių sportininkų or-
ganizme.
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2 lentelė
Normatyvinė baltymų vartojimo lentelė didelio meistriškumo sportininkams

Procentiliai Baltymai 
(g/kg kūno masės / dieną)

Azoto pusiausvyra 
(g/dieną)

Teigiama azoto 
pusiausvyra 1

Azoto pusiausvyra 
optimali anabolizmui2

P3 >0,8 >0,1 • ○

P10 0,8–1,0 0,1–0,5 • ○

P25 1,1–1,3 0,6–1,0 • ○

P57 1,4–1,7 1,1–2,0 • ○

P84 1,8–2,2 2,1–3,2 • •

P97 2,3–3,1 3,3–4,9 • •

Pastaba: 1 • – rezorbuoto maisto azoto kiekis tampa lygus azoto kiekiui, tapusiam kūno baltymų sudėtine dalimi (NB = 0 g/dieną); 2 
• – rezorbuoto maisto azoto kiekis optimalus užtikrinant anabolines reakcijas organizme (NB ≥ 2 g/dieną).

Rezultatų aptarimas
Tiek Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK), 

tiek ir Tarptautinė sporto mitybos draugija (ISSN) 
pranešė, kad, siekiant išlaikyti teigiamą azoto pu-
siausvyrą organizme, profesionaliems sportinin-
kams gali būti naudinga maždaug dvigubai didesnė 
vartojamų baltymų dozė (1,2–2,2  g/kg per dieną), 
palyginti su nesportuojančių žmonių populiacija 
(Kerksick et al., 2018; Maughan et al., 2018). Mūsų 
tyrimo duomenimis, Lietuvos didelio meistriškumo 
sportininkų su maistu vartojamas vidutinis baltymų 
kiekis sudarė ~1,7 g/kg kūno masės per dieną, kuris 
buvo pakankamas, siekiant užtikrinti teigiamą azoto 
pusiausvyrą organizme. Panaši situacija nustatyta ir 
tarp užsienio profesionalių sportininkų, praktikuo-
jančių daug baltymų turinčią mitybą (Gibson-Smith 
et al., 2020; Jenner et al., 2018; Nunes et al., 2018; 
Tooley et al., 2015). Vis dėlto, nepaisant vidutinio 
su maistu gaunamų baltymų kiekio, mūsų tyrimas 
atskleidė neigiamą azoto pusiausvyrą organizme 
tarp dziudo ir tekvondo imtyninkų, boksininkų, 
šiuolaikinės penkiakovės sportininkų, gimnastų, 
šuolininkų į tolį ir aukštį, ilgų nuotolių bėgikų, sun-
kiaatlečių, dviratininkų bei slidininkų. Šie mūsų 
tyrimo rezultatai leidžia daryti išvadą, kad maisto 
baltymų vartojimo rekomendacijos turi būti atnau-
jinamos atsižvelgiant į konkrečios valstybės olim-
pinės pamainos sportininkų faktinę mitybą.

Šio tyrimo autoriai sukūrė normatyvinę, re-
komenduojamą maisto baltymų kiekį klasifikuo-
jančią lentelę, kuri gali būti pritaikoma profesio-
nalių sportininkų populiacijai. Vidutinis optimalus 
maisto baltymų kiekis, sudarantis 1,4–1,7  g/kg 
kūno masės per dieną (pagal 57 procentilį), profe-
sionaliems sportininkams yra reikalingas, norint 
organizme užtikrinti teigiamą azoto pusiausvyrą. 

Sportininkams, siekiantiems stimuliuoti anabolines 
reakcijas organizme, reikia vartoti padidintą kiekį 
baltymų, kai dienos suvartojamų baltymų dozė su-
daro 1,8–2,2 g/kg kūno masės. Baltymų vartojimo 
rekomendacijos didelio meistriškumo tiek jėgą ir 
greitumą, tiek ir ištvermę ugdantiems sportinin-
kams neturi skirtis. Atsižvelgiant į kultivuojamą 
sporto šaką, po sporto pratybų viso organizmo bal-
tymų (miofibrilinių ir mitochondrinių) sintetinimo 
ir skilimo procesai būna suintensyvėję. Todėl padi-
dinto kiekio baltymų / aminorūgščių vartojimas yra 
būtinas organizmo baltymų permodeliavimui tiek 
anaerobinį, tiek ir aerobinį pajėgumą ugdantiems 
atletams.

Sutelktinas dėmesys į tai, kad tarptautiniu lygiu 
saugu vartoti laikoma 2,2  g/kg masės per dieną 
neviršijantį baltymų kiekį. Kita vertus, nemažai 
mokslinių tyrimų patvirtino, kad ilgalaikis sun-
kumų kilnotojų 2,5–3,5 g/kg kūno masės per dieną 
baltymų vartojimas nenulėmė šalutinių poveikių 
ir nesutrikdė inkstų bei kepenų funkcijų (Antonio 
et al., 2014, 2015, 2016). Šiuos duomenis gretinant 
su mūsų tyrimo rezultatais, galima prognozuoti, 
kad baltymų vartojimas 2,3–3,1  g/kg kūno masės 
per dieną dozėmis gali būti pateisinamas ir reko-
menduojamas išskirtinai individualiais atvejais, kai 
sportininkai treniruotės procese kryptingai didina 
lieknąją kūno masę.

Išvados
Prioriteto tvarka mokslo darbo autoriai pirme-

nybę teikia tvariai mitybos ir sportinės veiklos 
rezultatų praktikai. Mūsų tyrimo rezultatai ir re-
komendacijos pritaikomos sportininkams ir spor-
tuojantiesiems, norintiems strategiškai valdyti savo 
mitybos įpročius ir baltymų vartojimą.
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Siekiant racionalizuoti anabolines reakcijas di-
delio meistriškumo sportininkų organizme, šio ty-
rimo autoriai sukūrė normatyvinę, vartojimui re-
komenduojamus baltymų kiekius klasifikuojančią, 
lentelę (žr. 2 lentelę).

Pirmą kartą Lietuvoje publikuota aiški baltymų 
vartojimo schema, atsižvelgiant į sportininkų orga-
nizmo azoto pusiausvyros rodiklius.
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RATIONALIZATION OF RECOMMENDATIONS FOR DIETARY PROTEIN INTAKE IN A SAMPLE OF 
TOPLEVEL ATHLETES

Assoc. Prof. Dr. Marius Baranauskas1, Ingrida Kupčiūnaitė1,  
Assoc. Prof. Dr. Jurgita Lieponienė1, Prof. Dr. Rimantas Stukas2

Faculty of Biomedical Sciences, State Higher Education Institution Panevėžys College, Lithuania1,  
Department of Public Health, Institute of Health Sciences, Faculty of Medicine, Vilnius University, Lithuania2

SUMMARY

Proteins are characterized by dynamism i.e. constant remodelling of their composition. When participating 
in organized physical activity, the processes of protein oxidation, decomposition and synthesis in the body 
accelerate, so the need for food proteins in the athletes’ body increases. Thus, there exists an increased 
requirement for proteins intake in athletic population. The recommended dietary protein intake for athletes’ 
ranges from 1.2 to 2.2 g/kg body weight per day. However, the recommended intake limits for protein are very 
wide. The aim of the study is to rationalize recommendations for the consumption of dietary protein for athletes 
at such a level that, following them, anabolic reactions in the body would be optimally ensured.

A quantitative single cross-sectional study was conducted with elite athletes (n = 323) exercising on average 
6 times a week and 117.7 ± 32.1 min a day. Dietary protein intake was assessed using the 3-day dietary recall 
method. The nitrogen balance in the body was calculated indirectly by applying specific equations.

The study found that an optimal protein intake of 1.4 to 1.7 g/kg body weight per day was sufficient for 
professional athletes to achieve a positive nitrogen balance in the body. Athletes seeking to stimulate anabolic 
reactions in the body have a requirement for increased protein intake of 1.8 to 2.2 g/kg of body weight per day. 
Protein consumption at doses of 2.3 to 3.1 g/kg of body weight per day may be justified and recommended 
exclusively on an individual basis and in the case muscle building during exercises.

Our study highlighted the appropriate nutrient intake goals for sustainable exercise habits. Taking into account 
the means of nitrogen balance, the guidelines on protein intake for athletes were established in Lithuania. In 
order to rationalize the bodily anabolic reactions, the authors of this study established a normative table for 
recommended protein allowances. The recommendations derived at our study can be applied to athletes, who 
seek for a strategic management of dietary habits as well as protein intake.

Keywords: anabolism, athletes’ health, nitrogen balance, proteins, sports nutrition.
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