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technologies. The most important role of changes in the hormonal status of athletes in the formation of
underrecovery and further development of overtraining, as well as the possibility of using calculated indices
to characterize the violations of the anabolic and catabolic status in athletes that underlie the occurrence of
these pathological conditions, is highlighted. As modern laboratory tests that reflect the presence of a non-
septic inflammatory process in tissues as one of the important determinants of OTS, an increase in the content
of the so-called “acute phase” proteins can be used: fibrinogen, haptoglobin, acid al-glycoprotein, C-reactive
protein, al-antipripsin and etc. The basis for early diagnosis of overtraining should be first-level tests indicating
the development of underrecovery / overwork — determination of urea, creatinine, hematological homeostasis
indicators, and creatine phosphokinase activity. The timely use of indicators of violation of the integrity of
myocytes, parameters of oxidative stress, the content of pro-inflammatory cytokines and the activity of marker
enzymes for assessment for the diagnosis of overtraining will help the coach change the structure of the training
process in a timely manner, maintain the health of the athlete and achieve a high competitive result.

The authors believe that it is necessary to recognize the obligation to take into account the individualized and
sport-specific nature of the signs / symptoms of OTS and, when developing diagnostic algorithms, to describe
potential interacting predisposing factors based on the assumption that this syndrome and its severity will be
most effectively characterized and assessed using the underlying based on its development of complex biological
systems using appropriate biomarkers.
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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
kitno 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 uztikvintos anabolinés reakcijos organizme.

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

Tyrimo duomenimis, optimalus baltymy kiekis, sudarantis 1,4—1,7 g/kg kiino masés per dieng, profesionaliems
sportininkams yra pakankamas, norint organizme uztikvinti teigiamq azoto pusiausvyrq. 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 kartq 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 vartojimg.

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

Ivadas

Baltymai organizme atlieka daug fiziologiniy
funkcijy: plasting, taip pat susijusia 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
mases per parg (1020 proc. teikiamos energinés
vertés nuo bendros su maistu gaunamos energinés
vertés). TaCiau dalyvaujant organizuotoje fizingje
veikloje baltymy oksidinimo, skilimo ir sintetinimo

procesai organizme greiteja, todel sportininky orga-
nizmo poreikis maisto baltymams iSauga. Siekiant
uztikrinti teigiamg azoto pusiausvyra ir baltymy per-
sintetinimo procesus tarp sporto pratyby, rekomen-
duojama su maistu vartoti papildoma 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 uztikrinti
del fiziniy kruviy padidéjusi 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 teigiamg ir kartu anabolines reakcijas or-
ganizme skatinancig azoto pusiausvyra (Hammer et
al., 2017).

Tyrimo tikslai:

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

2. Racionalizuoti maisto baltymy vartojimo re-
komendacijas sportininkams, kad jomis vadovau-
jantis buty optimaliai uztikrintos 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 Sakg, dalyvaujantys pasaulio ir Europos ¢em-
pionatuose, besirengiantys olimpinéms Zaidynéms,
sportininkai reprezentavo boksa (n = 14), dziudo
imtynes (n= 12), graiky-romény imtynes (n = 29),
tekvondo imtynes (n = 4), sunkiaja atletikg (n = 6),
irklavima (n = 36), dviraciy sportg (n = 50), plau-
kima (n = 43), slidin¢jima (n = 19), biatlong (n = 20),
ilgy nuotoliy bégima (n = 13), Siuolaikine penkia-
kove (n = 12), krepsinj (n = 52), gimnastikg (n = 3),
disko, ieties metimus, rutulio stimima (n = 6) ir
Suolius j tolj arba aukstj (n = 4).

Tyrimo metodai

Siekiant nustatyti vartojamy baltymy kiekj, tai-
kant 24 valandy trijy dieny 18 eilés faktinés mitybos
apklausos metoda, Lietuvos sporto centre jvykdytas
faktinés mitybos tyrimas. Tiesioginio interviu metu,
panaudojant specialy maisto produkty ir patiekaly
nuotrauky atlasa (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 chemineés sudéties lenteles, apskaiCiuota maisto
raciony cheminé sudétis ir vartojamas baltymy
kiekis per dieng (Sucilien¢ ir Abaravicius, 2002).

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

Sportininky organizmo azoto pusiausvyra (NB)
apskaiciuota pagal lygt; 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. wurea nitrogen appearance) —
azotas, esantis Slapime, buvo apskai¢iuotas naudo-
jant Bergstromo lygtji: UNA = ((per para 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 aminortig§timis) (Jeevanandam
etal., 1989) rodmuo buvo prilygintas 31 mg/kg kiino
masés per dieng (Maroni et al., 1985);

4. UNPL (angl. urinary nitrogen protein losses) —
baltymy azoto nuostoliai §lapime buvo apskaiciuoti,
jvertinant 2 g azoto praradimg dél virskinamojo
trakto veiklos ypatumy (Mackenzie et al., 1985).

Vertinant NB, buvo atsizvelgta | tai, jog NB at-
siranda, kai rezorbuoto maisto azoto kiekis tampa
lygus azoto kiekiui, tapusiam kiino baltymy sude-
tine dalimi (NB = 0). Taip pat buvo jvertinta tei-
giamo NB s3saja 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 analizé 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 skerspjiivio ty-
rimo dizaing, priklausomuoju kintamuoju buvo NB
(g/dieng), o nepriklausomuoju kintamuoju — per
parg su maistu gaunamas baltymy kiekis (g/kg ktino
mases). Pritaikius t testa (Stjudento (angl. Student)
t kriterijy nepriklausomoms imtims) buvo palyginti
skirtingy sporto Saky sportininky NB (g/dieng) su
optimalia anabolines reakcijas uztikrinan¢ia NB
(nuo 2 iki 4 g/dieng) reikSme. Rezultaty skirtumas
laikytas statistiSkai reik§mingu, kai gauta p reikSme
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 dydj
(efekto dyd;) atitinkamai: maza (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,.). 57-4ji (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 lentelé¢ 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 sudare 1,7 + 0,6 g/kg kiino maseés
(95 proc. PI: 1,6; 1,8) per dieng, o azoto pusiausvyra,
sudaranti 2,0 £ 1,4 g/dieng (95 proc. PI: 1,8; 2,1),
buvo teigiama. Detalesné maisto baltymy vartojimo
analizé 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/ dieng) (g / diena)

X+o 95 % PI X to 95 % PI
Boksas 1,7+ 0,6 (14 2,1) 1,4=0,6 (L1; 1,3)
Dziudo imtynés 1,6 £0,6 (1,25 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) 24+13 (1,9; 2,8)
Dviradiy 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+13 (1,6; 2,4)
Slidingjimas 17407 (1,4;2,0) 17+13 (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)
Krepsinis 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 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)

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

baltymy trikumas tarp dziudo ir tekvondo imtyni-
ninky, boksininky ir Siuolaikinés penkiakoves spor-
tininky (2,2 <d <-0,8, 95 proc. PI: -2,4; —0,7).
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Vidutinis ir (arba) mazas maisto baltymy trii-
kumas, susijes su neigiama azoto pusiausvyra, nu-
statytas tarp gimnasty, Suolininky i tolj ir aukstj,
ilgy nuotoliy bégiky, sunkiaatleciy, 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 stimiky (0,2 <d, 95 proc. PI: 0,2;
0,7).

Dziudo imtynés
Tekvondo imtynés
Boksas

Siuolaikine penkiakové
Gimnastika

Suoliai i toli / auksti
Ilgu nuotoliu bégimas
Sunkigji atletika
Dviratiu sportas
Slidinéjimas

Biatlonas

Sporto $akos

Graiku-roménu imtynés

I5 viso (vidutiniskai)

Plaukimas

Irklavimas

KrepSinis

Disko, ieties metimai, rutulio stimimas

' Azoto pusiausvyra D (95 % PD)
. . ! b L -2,2(-2,4;,-2,0)
L —2,0(-2,2;-18)
i -1,0 (- 1,1;-0,9)
".—‘ ' -0,9 (- 1,0; -0,7)
[ ' '_0,8(0,9;-0,7)
—— ~0,6 (= 0,7; - 0,5)
| —0,5 (-0,6; —0,4)
" -0,5(-0,6;-0,4)

i N

e :

© =03 (-0,4;-02)

1 =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
D e

:r-o-

'

—— .

F-‘-; ! 0,1(-0,03;0,2)
'f—.—l E 0,3 (0,2; 0,4)

. . I

Didelis Viclutinds Mazzas * Mazes Vidutinfs Didelis

0,5 (0,4; 0,6)

0,6 (0,5; 0,7)

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

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

Atsizvelgiant j sportininky faktinj baltymy su-
vartojimg, 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 Sio tyrimo autoriy buvo
sukurta normatyving¢ lentele, klasifikuojanti suvar-
toti rekomenduojama maisto baltymy kiekj (2 len-
tele).

Teigiama azoto pusiausvyra, neskatinanti ana-
bolizmo, gali buti 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 teigiamg azoto pusiausvyra, yra 1,4—1,7 g/
kg masés per diena. 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 / diena) (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
P, 1,4-1,7 1,1-2,0 o
Py, 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); *

 — 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)
pranese, kad, sickiant islaikyti teigiamg azoto pu-
siausvyrg organizme, profesionaliems sportinin-
kams gali buti naudinga mazdaug dvigubai didesné
vartojamy baltymy dozé (1,2-2,2 g/kg per dieng),
palyginti su nesportuojanc¢iy Zzmoniy populiacija
(Kerksick et al., 2018; Maughan et al., 2018). Misy
tyrimo duomenimis, Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininky su maistu vartojamas vidutinis baltymy
kiekis sudare ~1,7 g/kg kiino masés per dieng, kuris
buvo pakankamas, siekiant uztikrinti teigiamg azoto
pusiausvyrg organizme. Panasi situacija nustatyta ir
tarp uzsienio profesionaliy sportininky, praktikuo-
janc¢iy daug baltymy turincig mityba (Gibson-Smith
et al., 2020; Jenner et al., 2018; Nunes et al., 2018;
Tooley et al., 2015). Vis d¢lto, nepaisant vidutinio
su maistu gaunamy baltymy kiekio, miisy tyrimas
atskleid¢ neigiama azoto pusiausvyrg organizme
tarp dziudo ir tekvondo imtyninky, boksininkuy,
Siuolaikinés penkiakovés sportininky, gimnasty,
Suolininky j tolj ir aukstj, ilgy nuotoliy bégiky, sun-
kiaatle¢iy, dviratininky bei slidininky. Sie miisy
tyrimo rezultatai leidzia daryti i§vada, kad maisto
baltymy vartojimo rekomendacijos turi buti atnau-
jinamos atsizvelgiant | konkrecios valstybés olim-
pinés pamainos sportininky fakting mityba.

Sio tyrimo autoriai sukiiré normatyvine, re-
komenduojamg maisto baltymy kiekj klasifikuo-
jancig lentele, kuri gali baiti pritaikoma profesio-
naliy sportininky populiacijai. Vidutinis optimalus
maisto baltymy kiekis, sudarantis 1,4-1,7 g/kg
ktino masés per dieng (pagal 57 procentilj), profe-
sionaliems sportininkams yra reikalingas, norint
organizme uztikrinti teigiama azoto pusiausvyrg.

Sportininkams, siekiantiems stimuliuoti anabolines
reakcijas organizme, reikia vartoti padidintg kieki
baltymy, kai dienos suvartojamy baltymy dozé su-
daro 1,8-2,2 g/kg kiino masés. Baltymy vartojimo
rekomendacijos didelio meistriSkumo tiek jéga ir
greituma, tiek ir iStverm¢ ugdantiems sportinin-
kams neturi skirtis. Atsizvelgiant j kultivuojama
sporto Saka, po sporto pratyby viso organizmo bal-
tymy (miofibriliniy ir mitochondriniy) sintetinimo
ir skilimo procesai biina suintensyvej¢. 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 diena
nevirSijant] 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 biiti pateisinamas ir reko-
menduojamas iSskirtinai individualiais atvejais, kai
sportininkai treniruotés procese kryptingai didina
liekngja kiino masg.

ISvados

Prioriteto tvarka mokslo darbo autoriai pirme-
nybe teikia tvariai mitybos ir sportinés veiklos
rezultaty praktikai. Misy tyrimo rezultatai ir re-
komendacijos pritaikomos sportininkams ir spor-
tuojantiesiems, norintiems strategiskai valdyti savo
mitybos jprocius ir baltymy vartojima.



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

Siekiant racionalizuoti anabolines reakcijas di-
delio meistriSkumo sportininky organizme, §io ty-
rimo autoriai sukiir¢ 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.
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