BIALKO- ROLA I ZNACZENIE W TRENINGU

Bialko czy aminokwasy sa jedynymi sktadnikami pokarmowymi, ktore robi chyba
najwigksza furorg na rynku suplementoéw i na tamach prasy zajmujacej si¢ kulturystyka czy
fitnesem. Najwigcej kontrowersji oscyluje wokol dawki spozywanego biatka, takiej po ktorej
si¢ po prostu rosnie. Ale czym jest tak naprawdg ,,bialtko” no i czym sa te ,,aminokwasy” na
te pytania i nie tylko postaram si¢ pokrdotce odpowiedziec.

Biatko jest synonimem stowa “proteina” — nazwa oznaczajaca w jezyku greckim
rzecz pierwotna lub przodujaca zaproponowana przez Berzeliusa, w jezyku polskim stowo to
okresla biatko proste.

Biatka dostarczaja podstawowych struktur budulcowych, potrzebnych naszemu
organizmowi do budowania wtoséw, paznokci, $ciggien, migsni, kosci, zgbow. Hormony i
enzymy réwniez zbudowane sa przez biatka, ktére sa niezbgdne do sterowania naszym
organizmem jak i do prawidtowych procesow metabolicznych. Wiele bialek peni funkcje
transportowa: hemoglobina czy mioglobina dostarczajac tlen pracujacym tkanka i mi¢$niom.
Proteiny sa réwniez odpowiedzialne za prawidlowe dziatanie systemu immunologicznego.
Najbardziej jednak oczywista rola jaka spelniaja biatko w naszym organizmie, jest funkcja
lokomocyjna. Migénie kurcza si¢ dzigki istnieniu bialek kurczliwych, jakimi sa aktyna i
miozyna, ktore stanowia okoto 80%-90% biatek migsniowych.

W normalnych warunkach, gdy podaz tluszczow i weglowodandéw w diecie jest
prawidtowa, energia pochodzaca ze spalania bialek dostarcza nam okoto 5% energii, jednak
moze to istotnie wzrosna¢ wraz z drastycznym zuzyciem glikogenu mig§niowego(zapasowy
substrat energetyczny znajdujacy si¢ w migsniach). Zatem przy obnizonej podazy
weglowodandw 1 thuszezy oraz przy bardzo intensywnych wysitkach dlugiego czasu, jak np.:
bieg maratonski, bialko moze by¢ zrédlem energii dla pracujacych migéni. Na uwage
zastuguje fakt, iz  dieta zawierajaca odpowiednia ilos¢ weglowodanow 1 thuszezy dziata
oszczednie na zuzycie biatka jako zrodet energii, co nabiera szczegdlnego znaczenia podczas
okres6w budowania masy migsniowej.

Zbyt mala dawka biatek dostarczanych z pozywienia moze doprowadzi¢ do ujemnego
bilansu azotowego, ktory okresla ze ilo§¢ wydalanego azotu przez organizm jest wigksza niz
ilos¢ azotu dostarczonego z pozywienia. Ujemny bilans azotowy jest przyczyna utraty
aktywnej masy ciala(masa mig$niowa) co wiaze si¢ ze stagnacja formy sportowej, wigkszej

podatnos$ci na kontuzjg i wszelkich objawodw przetrenowania.



Bialko nie jest najmniejsza kompozycja jaka ono tworzy, scis$le mowiac najmniejsza
czescia bialek sa aminokwasy. Aminokwasy sa cegietkami, ktore buduja strukturg biatka i
to wlasnie na aminokwasy a nie na biatko nasz organizm ma zapotrzebowanie. Sposrod 20
aminokwasOw istnieje podzial na aminokwasy niezbedne w liczbie 9, ktore nie moga by¢
syntetyzowane przez organizm, oraz aminokwasy zbedne, ktore przy dostatecznej ilo$ci
aminokwasow niezbednych moga by¢ wytwarzane przez organizm.

Jesli chodzi o dzienne zalecenie spozycie biatka to wzbudza ono najwigcej

kontrowersji zwlaszcza u 0s6b obciazonych wysitkiem fizyczny. Wedtug niektorych
instytucji zajmujacych si¢ zywieniem, dzienne spozycie biatka powinno wynosi¢ od 0,8g
kg/mc do 1,2 na kg/mc, a w skrajnych obciazeniach powinno to wzrosnaé¢ az do 1,7g kg/mc.
Wigkszo$¢ dietetykoéw jest jednak zgodnych iz zapotrzebowanie na biatko u oséb poddanych
wysitkowi fizycznemu wzrasta nawet az do 2,5g na kg/mc i moze si¢ znacznie r6zni¢ od
0sOb prowadzacych sedenteryjny tryb zycia, dla ktorych dawka 0,8g na kg/mc zupetnie
wystarcza. Niektorzy specjalisci zajmujacy si¢ zywieniem w sporcie uwazaja iz przypadku
kulturystow, dieta powinna zawiera¢ az 4g biatka na kg/mc, a obnizenie dawki do 1,5g
kg/mc prowadzi do ujemnego bilansu azotowego.
Jednak przyjmowanie biatka nie powinno odbywac si¢ schematycznie a powinno by¢
dobierane indywidualnie. Na zapotrzebowanie protein ma wplyw wiele czynnikdéw, przede
wszystkim aktywno$¢ fizyczna jest czynnikiem kluczowym, zatem u osob trenujacych
powinno ono uwzglednia¢ cel i obciazenie treningu, wiek, pte¢, budowe somatyczna i
wiazaca si¢ z tym PMP (podstawowa przemiana materii), metabolizm wysitkowy oraz cechg
godna uwagi: przyswajalno$¢ biatka znajdujacego w pozywieniu.

Mowiac o najlepszych zrodtach biatka nie bede opisywal wszystkich produktow,
ale chcg zwrdci¢ uwage, ze kazdy omawiany produkt musimy bra¢ pod pryzmat zawartosci
w nim ww. aminokwasow niezbednych jak rowniez towarzyszacej im zawartoSci
weglowodandéw 1 thuszezy, gdyz najgorszym mankamentem dostarczania wysokiej ilo$ci
biatka z zwyklego pozywienia jest ich wysoka warto§¢ kaloryczna, co sklania do
przyjmowania suplementéw wolno postaciowych. Musimy réwniez pamigtaé, ze aminokwasy
nie moga by¢ magazynowane a jedynie tylko wbudowane w biatka ustrojowe, po ktore nasz
organizm si¢gga w warunkach gltodu lub dluzszej przerwy miedzy positkami, co stawia nas na
pozycji ,,poszukiwaczy” pelnowartoSciowego biatka, poniewaz ich zasoby musza by¢ ciagle
uzupehiane z pozywieniem. Bardzo wazne jest by dieta zawierajaca biatko lub suplementy
aminokwasow byla podawana regularnie gdyz przyjecie tylko takiej strategii zmniejsza

ryzyko degradacji wiasnych biatek.



Organizm jednorazowo jest w stanie przyswoi¢ tylko do 30g-40g biatka, spozywanie
wigkszej ilosci wydaje si¢ by¢ bezcelowe a kazda nadwyzka wyladuje w toalecie. Ogo6lna
pule aminokwaséw do wykorzystania przez organizm stanowia aminokwasy pochodzace z
katabolizmu wtasnych biatek i1 aminokwasy dostarczone wraz z pozywieniem. Aminokwasy
powstale podczas degradacji biatek ustrojowych sa takie same i o takiej samej wartosci jak te
dostarczone z pozywienia.. Najwigkszy katabolizm bialek ustrojowych obserwuje sig
podczas snu oraz po treningu, gdzie zahamowanie tych procesow wydaje si¢ by¢ zadaniem
priorytetowym. W celu zniwelowania tych skutkow ubocznych zawodnikom przed, w czasie
trwania jak 1 po treningu, podaje si¢ aminokwasy o rozgatezionych tancuchach(BCAA)-
leucyna, izoleucyna, walina, ktore stanowia ok.18% biatek migsniowych. Podczas wysitku
fizycznego obserwuje si¢ spadek zawarto$ci we krwi aminokwasdéw rozgat¢zionych co jest
przejawem zwigkszonym katabolizmem tych aminokwasoéw. Podawanie suplementu w
postaci BCAA przed, podczas jak i po wysitku ma dzialanie antykataboliczne na tkanke
migsniowa, powoduje wytapywanie BCAA z krwi przez pracujace migsnie zuzywajac je jako
substrat energetyczny, dzialajac ochronnie na tkank¢ mig§éniowa zabezpieczajac tym samym
rozpad wlasnych biatek.

Podawanie suplementow aminokwasow wykazuje dziatanie anaboliczne, wptywajac
na wytwarzanie hormonoéw anabolicznych np.; insuliny. W sporcie stosowanie napojow
weglowodanowych w celu podniesienia poziomu insuliny we krwi jest trikiem powszechnie
stosowanym, ale ma jedna wade zbyt duza dawka glukozy moze by¢ zamieniona w thuszcz.
Podobne dziatanie ma tauruna, pobudza ona receptory trzustki do wytwarzania insuliny
jednoczesénie dziata regenerujaco na receptory insulinowe znoszac insulinoopornos¢.

Warto$¢ kaloryczna 1g biatek jest na rowni z kaloryczno$cia dostarczonych
weglowodanow 1 wynosi 4 kcal. Biatka dopiero po dotarciu do zotadka pod wptywem
dziatania pepsyny aktywowanej w kwasnym srodowisko, rozktada biatko do prostszych form.
Po dotarciu do dwunastnicy biatka rozktadane sa do coraz krétszych tancuchow, rozczepiajac
po kolei wigzania peptydowe az do uzyskania czystych aminokwasow. Po wchtonigciu do
wnetrza  komorki aminokwasy ulegaja transaminacji i dezaminacji. Powstate aminokwasy
moga by¢ uzyte do wymiany, odbudowy komorek np.: migsni jak rowniez przy niskiej podazy
moga by¢ przemienione w glukozg¢ ,badz moga zostana zamienione w ciata ketonowe..

Jednak aby lg biatek zostal rozilozony potrzeba znacznie wigcej energii niz przy
rozkladzie innych substratow energetycznych, skutkiem czego wzrasta zuzycie energii co
moze dochodzi¢ az do 17% wzrostu metabolizmu w poréwnaniu z podstawowa przemiang

materii. Zjawisko to nazywane termogeneza po positkowa wystgpuje rowniez w przypadku



trawienia weglowodanow 1 tluszezu, jednak w ich przypadku nie powoduje tak wielkiego
wzrostu metabolizmu. Zwigkszona przemiana materii po spozyciu biatka wsparta obnizona
podaza weglowodanow jest uzywana przez osoby chcace zredukowac nie aktywna masg ciata
z zachowaniem aktywnej tkanki mig§niowej, strategia czgsto stosowana przez kulturystow w
okresie startowym gdzie celem treningu jest ukazanie jak najwigkszej rzezby ciata z pelnym
zachowaniem tkanki mig$niowej. Na uwage zashuguje jeszcze jeden fakt iz bledem jakze
czestym jest spozywanie odzywek wysoko biatkowych siggajacych ponad 70% w celu
zdobycia upragnionego wzrost masy migsniowej, ktore w rzeczywistosci przyspieszaja
przemiang¢ materii.

W celu rozbudowania masy mig$niowej zaleca si¢ spozywanie odzywek weglowodanowo —
biatkowych tak zwane ,,gainery” w proporcjach o zawartosci 20%-40% biatka.

Przybranie takiej strategii zywieniowej zwlaszcza u o0soOb charakteryzujaca si¢ szczupta
budowa ciata, ktorych organizm charakteryzuje si¢ szybka przemiana materii, wsparta

odpowiednim treningiem moze istotnie wplyna¢ na wzrost masy mig$niowe;.
Aminokwasy

O wlasciwosciach biatka §wiadcza utworzone przez nie aminokwasy, ktore
sa najmniejsza ich czasteczka. Substancje te sktadaja si¢ z gruby karboksylowej —COOH i
grupy aminowej —NH3. Najczesciej stosowanym podzialem opartym o znaczeniu
fizjologicznym jest podziat na aminokwasy egzogenne — niezbedne, ktorych organizm nie
moze sam syntetyzowac i ktore musza by¢ dostarczone z pozywienia, endogenne — zbedne
ktore organizm jest w stanie sam syntetyzowaé, ale tylko przy odpowiedniej ilosci
aminokwasow niezbednych. Wsrod tego podziatu obowiazuj¢ rowniez dodatkowy podzial na
aminokwasy warunkowo zbedne, ktore organizm jest w stanie sam wytwarza¢, jednak w
malych ilosciach, ktore jednak musza by¢ dostarczane z pozywienia. O strukturze

budowanego biatka decyduje zapis genetyczny i za kazdym razem jest on taki sam.

e Aminokwasy niezb¢dne

lizyna — wchodzi w sktad I-karnityny, ktora przenosi tancuchy kwasoéw ttuszczowych do
wngtrza mitochondrium, wspomaga czerpanie energii pochodzacej z thuszczy przez pracujace
miesnie.

leucyna — jest aminokwasem rozgal¢zionym.



Histydyna — bierze udziat w tworzeniu czerwonych i biatych krwinek.

Metionina — wchodzi w sktad kreatyny, pomaga usunaé toksyny z watroby i nerek.
Tryptofan — stymuluje uwalnianie hormonu wzrostu.

Walina — jest aminokwasem rozgal¢zionym 1 moze stuzy¢ jako zrédlto energii dla
pracujacych migéni, hamuje katabolizm biatek mig$niowych.

Treonina — wchodzi w sktad kolagenu.

Fenyloalanina - jest sktadnikiem kolagenu, wptywa na nasze zachowanie.

Izoleucyna — jest aminokwasem rozgatezionym, moze shuzy¢ jako zrédlto energii dla

pracujacych migéni, hamuje katabolizm biatek mig$niowych.

e Aminokwasy zbedne

Alanina — w szlaku glukozo-alanina umozliwia powstawanie energii z aminokwasow.
Glutamina — wspomaga uktad immunologiczny, wzmaga pamig¢ 1 koncentracje.
Ornityna — stymuluje wydzielanie hormonu wzrostu.

Seryna — wspomaga uktad odpornosciowy.

Tauryna —stymuluje wydzielanie insuliny.

Prolina - wchodzi w sktad kolagenu.

Glicyna - wchodzi w sktad hemoglobiny.

Cystyny - wspomaga gojenie ran.

Kwas glutaminowy - prekursor kreatyny, bierze udziat w przemianie aminokwasow.

e Aminokwasy warunkowo zbe¢dne

Cysteina — wspomaga uktad odpornosciowy.
Arganina — wspomaga wydzielanie hormonu wzrostu, jest prekursorem kreatyny.

Tyrozyna - jest prekursorem neurotransmiteréw, wspomaga uktad odpornosciowy.

Aminokwasy potaczone sa migdzy soba tzw.

wigzaniem peptydowym wystepujacym pomiedzy grupa aminowa jednego aminokwasu, a
grupa karboksylowa drugiego aminokwasu.

Wilasnie te wigzanie sa roztaczane podczas procesow trawienia, az do uzyskania wolnych

aminokwasow .



Dwa potaczone aminokwasy tworza dwupeptydy, trzy-trojpeptydy, gdy potaczonych jest
wigcej aminokwasow polipeptydy. Biatka moga wystepowac pojedynczo, jak rowniez moga
tworzy¢ po polaczeniu z grupa niebiatkowa licznie aktywne, wazne dla zycia zwiazki.
Wedhug tego biatka mozemy rowniez podzieli¢ na :

Biatka proste(proteiny) — ulegajac rozpadowi ulegaja hydrolizie wytacznie do aminokwasow
Biatka ztozone(proteidy) — gdzie czg$¢ biatka zlaczona jest ze sktadnikiem niebiatkowym np.:

cukrami, tluszczami.
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