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Santrauka

Baltymams biidingas dinamiskumas — nuolatinis savo sudéties atnaujinimas. Dalyvaujant organizuotoje fizinéje
veikloje, baltymy oksidinimo, skilimo ir sintetinimo procesai organizme greitéja, todél sportininky organizmo maisto
baltymy poreikis iSauga. Rekomenduojamas vartojamy baltymy kiekis sportininkams svyruoja nuo 1,2 iki 2,2 g / kg
kiino masés per dienq. Taciau vartojimui rekomenduojamos baltymy kiekio ribos yra labai placios. Tyrimo tikslas —
racionalizuoti maisto baltymy vartojimo rekomendacijas sportininkams tokiu lygiu, kad jomis vadovaujantis biity
optimaliai uztikrintos anabolinés reakcijos organizme.

Buvo atliktas kiekybinis vienmomentis skerspjitvio tyrimas, kurio metu, parengiamuoju varzyboms laikotarpiu,
buvo istirti vidutiniskai 6 kartus per savaite, 117,7 + 32,1 min. per dieng besitreniruojantys profesionaliis sportininkai
(m = 323). Vartojamy maisto baltymy kiekis nustatytas pritaikius 24 valandy trijy dieny is eilés faktinés mitybos ap-
klausos metodg. Azoto pusiausvyra organizme apskaiciuota netiesioginiu biidu pritaikant specialias lygtis.

Tyrimo duomenimis, optimalus baltymy kiekis, sudarantis 1,4—1,7 g/kg kiino masés per dienq, profesionaliems
sportininkams yra pakankamas, norint organizme uztikrinti teigiamq azoto pusiausvyrg. Sportininkams, siekiantiems
stimulivoti anabolines reakcijas organizme, reikalingas padidinto baltymy kiekio vartojimas, kai dienos baltymy dozé
sudaro 1,8-2,2 g/kg kiino masés. Baltymy vartojimas 2,3-3,1 g/kg kiino masés per dieng dozémis gali biiti pateisi-
namas ir rekomenduojamas isskirtinai individualiais atvejais, kai sportininkai treniruotés procese kryptingai didina
liekngjq kitno mase.

Prioriteto tvarka mokslo darbo autoriai pirmenybe teikia tvariai mitybos ir sportinés veiklos rezultaty praktikai.
Pirmgq kartg Lietuvoje publikuota aiski baltymy vartojimo schema, atsizvelgiant j sportininky organizmo azoto pu-
siausvyros rodiklius. Siekiant racionalizuoti anabolines reakcijas didelio meistriskumo sportininky organizme, Sio
tyrimo autoriai sukiiré normatyvine rekomenduojamus baltymy kiekius klasifikuojanciq lentele. Sio tyrimo rezultatai
ir rekomendacijos pritaikomos tarp sportininky ir sportuotojy, norinciy strategiskai valdyti savo mitybos jprocius ir

baltymy vartojimq.

RaktaZodZiai: azoto pusiausvyra, baltymai, sportininky mityba, sportininky sveikata.

Ivadas

Baltymai organizme atlicka daug fiziologiniy
funkcijy: plasting, taip pat susijusig su medziagy
apykaitos reguliavimu ir kai kuriais atvejais — su
baltymy naudojimu energiniais tikslais. Baltymams
taip pat budingas dinamiskumas — nuolatinis savo
sudéties atnaujinimas. Skirtingai negu kity me-
dziagy, baltymy zmogaus organizmas nekaupia ir
neturi. Organizmo baltymy atsargos — tai kraujo
plazmos ir raumeny bei kity organy baltymai (Bara-
nauskas et al., 2021).

Nesportuojan¢iam zmogui rekomenduojamas
vartoti maisto baltymy kiekis yra 0,8 g/kg kiino
masés per parg (1020 proc. teikiamos energinés
vertés nuo bendros su maistu gaunamos energinés
vertés). Taciau dalyvaujant organizuotoje fizinéje
veikloje baltymy oksidinimo, skilimo ir sintetinimo

procesai organizme greitéja, todél sportininky orga-
nizmo poreikis maisto baltymams iSauga. Siekiant
uztikrinti teigiama azoto pusiausvyra ir baltymy per-
sintetinimo procesus tarp sporto pratyby, rekomen-
duojama su maistu vartoti papildomg baltymy kiekj.

Todél su jvairiy sporto Saky sportininkais dirban-
tiems sporto mitybos specialistams ir dietologams
tarptautiniy sporto organizacijy tokiy kaip Tarptau-
tinés sporto mitybos draugijos (ISSN), Tarptautinio
olimpinio komiteto (TOK) ir Amerikos sporto me-
dicinos koledzo (ACSM) buvo sukurtos ir pateiktos
sportininky mitybos strategijos, norint uZztikrinti
dél fiziniy kruviy padidéjusj sportininky organizmo
maisto medziagy — angliavandeniy, baltymy ir rie-
baly — poreikj (Aragon et al., 2017; Kerksick et al.,
2017, 2018; Maughan et al., 2018; Mountjoy et al.,
2018).
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Vadovaujantis minétomis ir kity mokslininky
paskelbtomis rekomendacijomis, sportininky su
maistu gaunamas baltymy kiekis turéty sudaryti
nuo 1,2 iki 2,2 g/kg kiino masés per dieng. Ste-
bétina tai, kad vartoti rekomenduojamos baltymy
kiekio ribos yra labai placios ir gali buti lemiamos
daugelio veiksniy, susijusiy su sportininky kulti-
vuojama sporto Saka, fiziniy kriiviy intensyvumu,
trukme bei apimtimis. Neatsizvelgiant | tai, spor-
tininkai turi vartoti baltymy kiekj, kuris visiskai
uztikrinty teigiama ir kartu anabolines reakcijas or-
ganizme skatinancig azoto pusiausvyra (Hammer et
al., 2017).

Tyrimo tikslai:

1. Jvertinti vartojamy maisto baltymy sasajas
su azoto pusiausvyra didelio meistriSkumo sporti-
ninky imtyje.

2. Racionalizuoti maisto baltymy vartojimo re-
komendacijas sportininkams, kad jomis vadovau-
jantis bty optimaliai uZztikrintos anabolinés reak-
cijos organizme.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tiriamasis kontingentas ir tyrimo dizainas

Tyrimo tikslui pasiekti buvo atliktas kiekybinis
vienmomentis skerspjiivio tyrimas, kurio metu,
parengiamuoju varzyboms laikotarpiu, buvo istirti
18 + 3,3 m. amziaus, vidutiniSkai 6 kartus per sa-
vaite, 117,7 = 32,1 min. per dieng besitreniruojantys
sportininkai (n = 323). Atsizvelgiant j kultivuojama
sporto Saka, dalyvaujantys pasaulio ir Europos cem-
pionatuose, besirengiantys olimpinéms zaidynéms,
sportininkai reprezentavo boksa (n = 14), dziudo
imtynes (n= 12), graiky-romény imtynes (n = 29),
tekvondo imtynes (n = 4), sunkiaja atletika (n = 6),
irklavima (n = 36), dviraciy sporta (n = 50), plau-
kima (n = 43), slidinéjima (n = 19), biatlong (n = 20),
ilgy nuotoliy bégima (n = 13), Siuolaiking penkia-
kove (n = 12), krepsinj (n = 52), gimnastika (n = 3),
disko, ieties metimus, rutulio stimimg (n = 6) ir
Suolius ] tolj arba aukstj (n = 4).

Tyrimo metodai

Siekiant nustatyti vartojamy baltymy kiekj, tai-
kant 24 valandy trijy dieny i$ eilés faktinés mitybos
apklausos metoda, Lietuvos sporto centre jvykdytas
faktinés mitybos tyrimas. Tiesioginio interviu metu,
panaudojant specialy maisto produkty ir patiekaly
nuotrauky atlasg (Barzda et al., 2007), sporto die-
tologo buvo uZraSomi duomenys apie kiekvieno

sportininko suvartotus maisto produktus bei patie-
kalus. Po to buvo sudaromi sportininky vidutiniai
paros maisto produkty rinkiniai, pagal kuriuos,
panaudojus } programa ,,NutriSurvey* (SEAMEO-
TROPMED RCCN-University of Indonesia) (Er-
hardt, 2020) integruotas maisto produkty ir patie-
kaly cheminés sudéties lenteles, apskaiciuota maisto
raciony cheminé sudétis ir vartojamas baltymy
kiekis per dieng (Suciliené ir Abaravicius, 2002).

Atsizvelgiant | rekomendacijas (Baranauskas et
al., 2021) sportininky per para suvartota baltymy
kiekj vertinti santykiniu dydziu, iSreikS§tu gramais
(g) kilogramui (kg) kiino masés, taikant bioelek-
trinés varzos analizés (BIA) fizinj metoda, Lietuvos
sporto centre buvo iSmatuota tiriamyjy kiino masé
(kg) panaudojant kiino sudéties analizés jranga
X-scan (Kyungsan City, Republic of Korea).

Sportininky organizmo azoto pusiausvyra (NB)
apskaiciuota pagal lygti NB (g / N / dieng) = DNI —
UNA — NUN — UNPL, kai:

1. DNI (angl. dietary nitrogen intake) — per para
su maistu gaunamas azotas apskaiCiuotas bendra
vartojamy baltymy kiekj (g) padalijant i§ 6,25
(Mandolfo et al., 1996);

2. UNA (angl. urea nitrogen appearance) —
azotas, esantis Slapime, buvo apskaiciuotas naudo-
jant Bergstromo lygti: UNA = ((per parg su maistu
gaunamas baltymy kiekis (g)) — 19) / 7,62) (Bergs-
trom et al., 1993);

3. NUN (angl. non-urinary nitrogen excretion) —
azoto ekskrecijos ne su Slapimu (pavyzdziui, su amo-
niaku, kreatininu ar aminoriigStimis) (Jeevanandam
et al., 1989) rodmuo buvo prilygintas 31 mg/kg ktino
mases per dieng (Maroni et al., 1985);

4. UNPL (angl. urinary nitrogen protein losses) —
baltymy azoto nuostoliai Slapime buvo apskai¢iuoti,
Jvertinant 2 g azoto praradimg dél virSkinamojo
trakto veiklos ypatumy (Mackenzie et al., 1985).

Vertinant NB, buvo atsizvelgta j tai, jog NB at-
siranda, kai rezorbuoto maisto azoto kiekis tampa
lygus azoto kiekiui, tapusiam kiino baltymy sudé-
tine dalimi (NB = 0). Taip pat buvo jvertinta tei-
giamo NB sasaja su anaboline biikle atsiradusia
tada, kai rezorbuoto maisto azoto kiekis virsijo
azoto sgnaudas kine, t. y. 24 valandy teigiamam
NB svyruojant nuo 2 iki 4 g, sportininky organizme
optimaliai buvo uztikrinamos anabolinés reakcijos
(Hammer et al., 2017).
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Statistiné duomeny analizé

Statistiné duomeny analiz¢ atlikta naudojant sta-
tisting programa SPSS (Statistical Package for So-
cial Sciences) v. 25.0. (Armonk, NY, USA). Tyrimo
duomeny analizei apskaiCiuoti aritmetiniai vidur-
kiai (X ), standartiniai nuokrypiai (o) ir 95 proc. pa-
sikliautiniai intervalai (95 proc. PI). Duomeny nor-
malumui patikrinti naudotas Sapiro ir Vilko (angl.
Shapiro-Wilk) testas.

Atsizvelgiant | vienmomencio skerspjuvio ty-
rimo dizaing, priklausomuoju kintamuoju buvo NB
(g/dieng), o nepriklausomuoju kintamuoju — per
para su maistu gaunamas baltymy kiekis (g/kg kiino
maseés). Pritaikius t testa (Stjudento (angl. Student)
t kriterijy nepriklausomoms imtims) buvo palyginti
skirtingy sporto Saky sportininky NB (g/dieng) su
optimalia anabolines reakcijas uztikrinanc¢ia NB
(nuo 2 iki 4 g/dieng) reikSme. Rezultaty skirtumas
laikytas statistiSkai reikSmingu, kai gauta p reikSmé
buvo maziau arba lygi 0,05. Papildant t testo re-
zultatus buvo apskaiCiuotas d — standartizuotyjy
skirtumy (Kokeno (angl. Cohen) D) koeficientas,
parodes skirtumy tarp analizuojamy pozymiy dyd;j
(efekto dydj) atitinkamai: mazg (0,2 <d <0,5), vidu-
tinj (0,5 < d <0,8) ir didelj (d > 0,8).

Atsizvelgiant | procentilius (P): 3-igji (P),
10-aji (P,)), 25-aji (P..), 57-aiji (P,,), 84-aji (P,,) ir
97-aji (P,,), apskaiCiuotos vartojamy maisto bal-
tymy kiekio (g/kg per dieng) intervaliné verté at-
sizvelgiant | NB (g/dieng) metmeny ir kaip to pa-
darinys buvo sukurta normatyviné maisto baltymy
vartojimo lentele didelio meistriSkumo sportinin-
kams.

Tyrimo etika

Tyrimas vykdytas vadovaujantis iSduotu Bioe-
tikos komiteto leidimu atlikti biomedicininj tyrima
(Nr. 158200-11-113-25).

Rezultatai

Tyrimo duomenimis, Lietuvos didelio meistris-
kumo sportininky su maistu gaunamas vidutinis
baltymy kiekis sudaré 1,7 + 0,6 g/kg kiino masés
(95 proc. PI: 1,6; 1,8) per diena, o azoto pusiausvyra,
sudaranti 2,0 + 1,4 g/dieng (95 proc. PL: 1,8; 2,1),
buvo teigiama. Detalesné maisto baltymy vartojimo
analiz¢ ir azoto pusiausvyros rodmenys pagal skir-
tingas sportininky kultivuojamas sporto Sakas pa-
teikta 1 lenteléje.

1 lentelé
Sportininky vartojami maisto baltymai ir azoto pusiausvyra organizme
Baltymai Azoto pusiausvyra

Sporto akos (g/kg/ diena) (g / diena)

Xto 95 % PI X +o 95 % PI
Boksas 1,7+£0,6 (1,4; 2,1) 1,4+0,6 (1,1; 1,8)
Dziudo imtynés 1,6 £ 0,6 (1,2;2,0) 0,9+0,5 (0,6; 1,2)
Graiky-romény imtynés 1,7+0,6 (1,5; 1,9) 2,0+ 1,0 (1,6; 2,4)
Tekvondo imtynés 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)
Dvira¢iy 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)
Slidinéjimas 17407 (1,4;2,0) 17+1,3 (1,1;2.,3)
Biatlonas 1,8+0,6 (1,5, 2,1) 1,9+ 1,0 (1,4; 2,4)
Tlgy nuotoliy bégimas 1,6 £ 0,6 (1,2;2,0) 1,5+ 1,0 (0,9; 2,1)
Siuolaikiné penkiakové 1,5+0,4 (1,3; 1,8) 1,3+0,8 (0,8; 1,8)
KrepS$inis 1,8 +0,6 (1,6; 1,9) 27+1,5 (2,3;3,1)
Gimnastika 2,0+0,6 (0,5; 3,4) 1,6 £0,5 0,2;2,9)
Disko, icties metimai, rutulio stimimas 2,1+1,5 (0,6; 3,7) 4,5+4,0 (0,3; 8,8)
Suoliai j tolj / aukstj 1,3+£0,9 0,1;2,7) 1,0+1,6 (-1,5;3,6)
Vidutiniskai 1,7+0,6 (1,65 1,8) 2,0+1,4 (1,8; 2,1)

Ivertinus skirtingy sporto Saky sportininky or-
ganizmo azoto pusiausvyra, atsizvelgiant | norma-
tyvy (1 pav.), referuojanciy j anabolines reakcijas,
nustatytas neigiamas azoto balansas ir vartojamy

baltymy triikumas tarp dziudo ir tekvondo imtyni-
ninky, boksininky ir Siuolaikinés penkiakoveés spor-
tininky (2,2 <d <-0,8, 95 proc. PI: -2,4; —-0,7).
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Vidutinis ir (arba) mazas maisto baltymy tri-
kumas, susijgs su neigiama azoto pusiausvyra, nu-
statytas tarp gimnasty, Suolininky j tolj ir aukstj,
ilgy nuotoliy bégiky, sunkiaatle¢iy, dviratininky ir
slidininky (0,8 <d <-0,2, 95 proc. PI: —0,9; —0,1).

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

tarp biatlona, graiky-romény imtynes ir plaukima
kultivavusiyjy (0,2 < d < 0,2, 95 proc. PI: 0,0;
0,2). Tuo metu su maistu gaunamas baltymy kiekis
buvo pakankamas skatinti anabolines reakcijas or-
ganizme tarp irkluotojy, krepSininky, disko, ieties
metiky ir rutulio stiimiky (0,2 <d, 95 proc. PI: 0,2;
0,7).

Dziudo imtynés
Tekvondo imtynés
Boksas

Siuolaikine penkiakové
Gimnastika

Suoliai j toli / auksti
Ilgu nuotoliu bégimas
Sunkioji atletika
Dviratiu sportas
Slidinéjimas

Biatlonas

Sporto $akos

Graiku-roménu imtynés

I5 viso (vidutini$kai)

Plaukimas

Irklavimas

Krepsinis

Disko, ieties metimai, rutulio stiimimas

' Azoto pusiausvyra © DEsS%PD

: ; : ' _2,2(-2,4;-2,0)
L -2,0(-2,2;-1,8)
—— » -L0(-11;-0,9)
——t . , —0,9 (- 1,0;-0,7)
[  -0,8(-09;-0,7)
g L =06 (-0,7;-05)

o |~ 0,5 (-0,6; - 0,4)
e D05 (- 0,65-0,4)
: © 0,3 (- 0,4;-0,2)
| -0,2(-0,3; -0,1)

~0,1(-0,2; 0,0)
. —0,1(-0,2;0,0)
0,1 (~0,03;0,2)

e

A

,_._
:r-o-

= .
| D ; 0,1 (-0,03;0,2)
o 0,3 (0,2; 0,4)
- 050,406
A : ; = | 060507
Didelis Vidutinis Mazas * Mazes 'Vidutinis Dickelis

13 -8 -3 2 7 12
Cohen'o D efekto dydis

1 pav. Sportininky organizmo azoto pusiausvyros analiz¢, atsizvelgiant j anabolines reakcijas organizme referuojancius normatyvus

Atsizvelgiant | sportininky faktinj baltymy su-
vartojima, priklausomai nuo azoto pusiausvyros
metmeny, pagal procentilius (P,, P, P, P, P,,,
P,.) buvo apskaiCiuotos vartojamy maisto baltymy
kiekio (g/kg kiino masés per dieng) intervalinés
vertés. Kaip to padarinys §io tyrimo autoriy buvo
sukurta normatyviné lentele, klasifikuojanti suvar-
toti rekomenduojamg maisto baltymy kiekj (2 len-
tele).

Teigiama azoto pusiausvyra, neskatinanti ana-
bolizmo, gali biiti uztikrinama vartojant baltymy
kiekj, svyruojantj nuo 0,8 iki 2,0 g/kg kiino masés
per dieng. Taciau vidutinis optimalus vartojimui re-
komenduojamas baltymy kiekis, norint organizme
palaikyti teigiama azoto pusiausvyra, yra 1,4-1,7 g/
kg mases per dieng. Kita vertus, vartojamas maisto
baltymy kiekis, svyruojantis nuo 1,8 iki 2,2 g/kg
ktino masés per dieng, yra biitinas anabolinéms re-
akcijoms stimuliuoti profesionaliy sportininky or-
ganizme.
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Normatyviné baltymy vartojimo lentelé didelio meistriSkumo sportininkams

2 lentele

Procentiliai Baltymai Azoto pusiausvyra Teigiama azoto Azoto pusiausvyra
(g/kg kiino masés / dieng) (g/diena) pusiausvyra ' optimali anabolizmui?
P, >0,8 >0,1 o
P, 0,8-1,0 0,1-0,5 o
P, 1,1-1,3 0,6-1,0 o
. 1,4-1,7 1,1-2,0 o
P, 1,8-2,2 2,1-3,2 .
Py, 2,3-3,1 3,3-4,9

Pastaba: ! ¢ — rezorbuoto maisto azoto kiekis tampa lygus azoto kiekiui, tapusiam kiino baltymy sudétine dalimi (NB = 0 g/diena); 2

 — rezorbuoto maisto azoto kiekis optimalus uztikrinant anabolines reakcijas organizme (NB > 2 g/dieng).

Rezultaty aptarimas

Tiek Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK),
tiek ir Tarptautiné sporto mitybos draugija (ISSN)
pranesé, kad, siekiant islaikyti teigiamg azoto pu-
siausvyrg organizme, profesionaliems sportinin-
kams gali biiti naudinga mazdaug dvigubai didesne
vartojamy baltymy dozé (1,2-2,2 g/kg per dieng),
palyginti su nesportuojan¢iy Zmoniy populiacija
(Kerksick et al., 2018; Maughan et al., 2018). Miisy
tyrimo duomenimis, Lietuvos didelio meistrisSkumo
sportininky su maistu vartojamas vidutinis baltymy
kiekis sudare ~1,7 g/kg kiino masés per diena, kuris
buvo pakankamas, siekiant uztikrinti teigiamg azoto
pusiausvyrg organizme. Panasi situacija nustatyta ir
tarp uzsienio profesionaliy sportininky, praktikuo-
janc¢iy daug baltymy turin€ig mitybg (Gibson-Smith
et al., 2020; Jenner et al., 2018; Nunes et al., 2018;
Tooley et al., 2015). Vis délto, nepaisant vidutinio
su maistu gaunamy baltymy kiekio, miisy tyrimas
atskleidé neigiamg azoto pusiausvyra organizme
tarp dziudo ir tekvondo imtyninky, boksininky,
Siuolaikinés penkiakovés sportininky, gimnasty,
Suolininky j tolj ir aukstj, ilgy nuotoliy bégiky, sun-
kiaatle¢iy, dviratininky bei slidininky. Sie miisy
tyrimo rezultatai leidZia daryti iSvada, kad maisto
baltymy vartojimo rekomendacijos turi bti atnau-
Jjinamos atsizvelgiant j konkrecios valstybés olim-
pinés pamainos sportininky fakting mityba.

Sio tyrimo autoriai suk@iré normatyving, re-
komenduojama maisto baltymy kiekj klasifikuo-
jancig lentelg, kuri gali biiti pritaikoma profesio-
naliy sportininky populiacijai. Vidutinis optimalus
maisto baltymy kiekis, sudarantis 1,4-1,7 g/kg
kiino masés per dieng (pagal 57 procentilj), profe-
sionaliems sportininkams yra reikalingas, norint
organizme uztikrinti teigiamag azoto pusiausvyra.

Sportininkams, siekiantiems stimuliuoti anabolines
reakcijas organizme, reikia vartoti padidintg kiekj
baltymy, kai dienos suvartojamy baltymy dozé su-
daro 1,8-2,2 g/kg kiino maseés. Baltymy vartojimo
rekomendacijos didelio meistriSkumo tiek jéga ir
greituma, tiek ir iStverme ugdantiems sportinin-
kams neturi skirtis. Atsizvelgiant | kultivuojama
sporto Saka, po sporto pratyby viso organizmo bal-
tymy (miofibriliniy ir mitochondriniy) sintetinimo
ir skilimo procesai biina suintensyveje. Todél padi-
dinto kiekio baltymy / aminoriig§¢iy vartojimas yra
biitinas organizmo baltymy permodeliavimui tiek
anaerobinj, tiek ir aerobinj pajéguma ugdantiems
atletams.

Sutelktinas démesys | tai, kad tarptautiniu lygiu
saugu vartoti laikoma 2,2 g/kg masés per dieng
nevirSijantj baltymy kiekj. Kita vertus, nemazai
moksliniy tyrimy patvirtino, kad ilgalaikis sun-
kumy kilnotojy 2,5-3,5 g/kg kiino masés per dieng
baltymy vartojimas nenulémé Salutiniy poveikiy
ir nesutrikdé inksty bei kepeny funkcijy (Antonio
et al., 2014, 2015, 2016). Siuos duomenis gretinant
su misy tyrimo rezultatais, galima prognozuoti,
kad baltymy vartojimas 2,3-3,1 g/kg kiino masés
per dieng dozémis gali buti pateisinamas ir reko-
menduojamas i8skirtinai individualiais atvejais, kai
sportininkai treniruotés procese kryptingai didina
lieknaja ktino mase.

ISvados

Prioriteto tvarka mokslo darbo autoriai pirme-
nybe¢ teikia tvariai mitybos ir sportinés veiklos
rezultaty praktikai. Miisy tyrimo rezultatai ir re-
komendacijos pritaikomos sportininkams ir spor-
tuojantiesiems, norintiems strategiSkai valdyti savo
mitybos jprocius ir baltymy vartojima.
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Siekiant racionalizuoti anabolines reakcijas di-
delio meistriSkumo sportininky organizme, $io ty-
rimo autoriai sukiiré normatyving, vartojimui re-
komenduojamus baltymy kiekius klasifikuojancia,
lentele (zr. 2 lentele).

Pirma karta Lietuvoje publikuota aiski baltymy
vartojimo schema, atsizvelgiant j sportininky orga-
nizmo azoto pusiausvyros rodiklius.

LITERATURA
1. Antonio, J., Ellerbroek, A., Silver, T., Orris, S.,
Scheiner, M., Gonzalez, A. ir Peacock, C. A. (2015). A high
protein diet (3.4 g/kg/d) combined with a heavy resistance
training program improves body composition in healthy
trained men and women—a follow-up investigation. Journal
of the International Society of Sports Nutrition, 12, 39.
2. Antonio, J., Ellerbroek, A., Silver, T., Vargas, L. ir
Peacock, C. (2016). The effects of a high protein diet on
indices of health and body composition — A crossover trial
in resistance-trained men. Journal of the International
Society of Sports Nutrition, 13, 3.
3. Antonio, J., Ellerbroek, A., Silver, T., Vargas, L.,
Tamayo, A., Buehn, R. ir Peacock, C. A. (2016). A high
protein diet has no harmful effects: A one-year crossover
study in resistance-trained males. Journal of Nutrition and
Metabolism, 9104792.
4. Antonio, J., Peacock, C. A., Ellerbroek, A., Fromhoff, B.
ir Silver, T. (2014). The effects of consuming a high protein
diet (4.4 g/kg/d) on body composition in resistance-trained
individuals. Journal of the International Society of Sports
Nutrition, 11, 19.
5. Aragon, A. A., Schoenfeld, B., Wildman, R., Kleiner, S.,
Vandusseldorp, T., Taylor, L., Earnest, C. P., Arciero, P. J.,
Wilborn, C., Kalman, D. S., et al. (2017). International
Society of Sports Nutrition position stand: Diets and body
composition. Journal of the International Society of Sports
Nutrition, 14, 16.
6. Baranauskas, M., Jablonskiené, V., Abaravicius, J. A.
ir Stukas, R. (2021). Baltymai. Baltymy vartojimo
rekomendacijos sportuojant (p. 87-92). In Sporto
fiziologijos ir mitybos pagrindai. Vilnius.
7. Barzda, A., Bartkevi¢itté, R., Viseckiené, V.,
Abaravicius, A. J. ir Stukas, R. (2007). Maisto produkty ir
patiekaly porcijy nuotrauky atlasas. Vilnius, Republican
Nutrition Center. Vilnius University Faculty of Medicine,
p. 7-42.
8. Bergstrom, J., Furst, P., Alvestrand, A. ir Lindholm, B.
(1993). Protein and energy intake, nitrogen balance
and nitrogen losses in patients treated with continuous
ambulatory peritoneal dialysis. Kidney International, 44,
1048-1057.
9. Erhardt, J. Nutrition Baseline Software. University of
Indonesia. Prieiga internetu: http:/www.nutrisurvey.de/.
10. Gibson-Smith, E., Storey, R. ir Ranchordas, M. (2020).
Dietary intake, body composition and iron status in
experienced and elite climbers. Frontiers in Nutrition, 7,
122.

11. Hammer, C. L., Tjoumakaris, S., Ghoubrial, G. M. ir
Harrop, J. S. (2017). Nutritional care of the spinal cord —
injured patient: Nitrogen balance and nitrogen turnover.
Benzel’s Spine Surgery, 2, 1754—1764.

12. International Olympic Committee. (2010). 10C
consensus statement on sports nutrition 2010. International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 1003,
S3-S4.

13. Jeevanandam, M., Young, D. H., Ramias, L. ir
Schiller, W. R. (1989). Aminoaciduria of severe trauma.
American Journal of Clinical Nutrition, 49, 814—822.

14. Jenner, S. L., Trakman, G., Coutts, A., Kempton, T.,
Ryan, S., Forsyth, A. ir Belski, R. (2018). Dietary intake
of professional Australian football athletes surrounding
body composition assessment. Journal of the International
Society of Sports Nutrition, 15, 43.

15. Kerksick, C. M., Arent, S., Schoenfeld, B. J., Stout, J. R,
Campbell, B., Wilborn, C. D., Taylor, L., Kalman, D., Smith-
Ryan, A. E., Kreider, R. B,, etal. (2017). International Society
of Sports Nutrition position stand: Nutrient timing. Journal
of the International Society of Sports Nutrition, 14, 33.

16. Kerksick, C. M., Wilborn, C. D., Roberts, M. D., Smith-
Ryan, A., Kleiner, S. M., Jager, R., Collins, R., Cooke, M.,
Davis, J. N., Galvan, E., et al. (2018). ISSN exercise & sports
nutrition review update: Research & recommendations.
Journal of the International Society of Sports Nutrition, 15, 8.
17. Mackenzie, T. A., Clark, N. G., Bistrian, B. R,
Flatt, J. P, Hallowell, E. M. ir Blackburn, G. L. (1985).
A simple method for estimating nitrogen balance in
hospitalized patients: A review and supporting data for a
previously proposed technique. Journal of the American
College of Nutrition, 4, 575-581.

18. Mandolfo, S., Zucchi, A., Cavalieri D’Oro, L.,
Corradi, B. ir Imbasciati, E. (1996). Protein nitrogen
appearance in CAPD patients: What is the best formula?
Nephrology Dialysis Transplantation, 11, 1592—1596.

19. Maroni, B. J., Steinman, T. ir Mitch, W. E. (1985). A
method for estimating nitrogen intake of patients with
chronic renal failure. Kidney International, 27, 58—65.

20. Maughan, R. J., Burke, L. M., Dvorak, J., Larson-
Meyer, D. E., Peeling, P., Phillips, S. M., Rawson, E. S.,
Walsh, N. P., Garthe, 1., Geyer, H., et al. (2018). IOC
consensus statement: Dietary supplements and the high-
performance athlete. International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, 28, 104—125.

21. Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J.,, Burke, L.,
Ackerman, K. E., Blauwet, C., Constantini, N., Lebrun, C.,
Lundy, B., Melin, A., Meyer, N., et al. (2018). International
Olympic Committee (IOC) consensus statement on
relative energy deficiency in sport (RED-S): 2018 update.
International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism, 28, 316-331.

22.Nunes, C. L., Matias, C. N., Santos, D. A., Morgado, J. P.,
Monteiro, C. P., Sousa, M., Minderico, C.S.,Rocha, P. M., St-
Onge, M.-P., Sardinha, L. B., et al. (2018). Characterization
and comparison of nutritional intake between preparatory
and competitive phase of highly trained athletes. Medicina,
54, 41.


https://doi.org/10.15823/sm.2022.102.2

SPORT SCIENCE / 2023, Nr. 2(104), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2023.104.7 65

23. Sudiliené, S. ir AbaraviCius, A. (2002). Maisto produkty  expenditure in professional rugby league players.
sudétis. Vilnius, p. 10-315. International Journal of Sports Science and Coaching, 10,
24.Tooley, E., Bitcon, M., Briggs, M. A., West, D. J.  551-560.

ir Russell, M. (2015). Estimates of energy intake and

RATIONALIZATION OF RECOMMENDATIONS FOR DIETARY PROTEIN INTAKE IN A SAMPLE OF
TOPLEVEL ATHLETES
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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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