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Baltymy rusys — tiesa apie baltyminius produktus

Siuo metu, baltymy rii§iy maisto papilduose, jvairiy sporto Saky sportininky mitybai, jvairové
yra didelé. Skirtumas yra ne tiktai skonyje, kaip gali pagalvoti kai kurie vartotojai. Labai
didele reikSmg¢ turi zaliavos, i§ kuriy pagaminami Sie baltymai. Tai yra pagrindiné Zymaus
kainy skirtumo tarp atskiry gamintojy priezastis. Pagrinde yra penkios skirtingos baltymy
rasys, 1§ kuriy Siandien yra gaminami baltyminiai papildai/

1. ISRUGU BALTYMALI ( “Whey protein” / laktalbuminas)

Siuo metu, baltymy riisiy maisto papilduose, jvairiy sporto Saky sportininky mitybai, jvairové
yra didelé. Skirtumas yra ne tiktai skonyje, kaip gali pagalvoti kai kurie vartotojai. Labai
didele reikSmg¢ turi zaliavos, i§ kuriy pagaminami Sie baltymai. Tai yra pagrindiné Zymaus
kainy skirtumo tarp atskiry gamintojy prieZastis. Pastaruoju metu iSriigy baltymai tampa vis
populiaresni. D¢l to mes norime placiau panagrinéti sig baltymy rasj.

Didziausia yra isruigy baltymy ( WHEY PROTEIN — isrtigy baltymai, arba laktalbuminas )
biologiné verté — 104. Tik baltymy miSiniais galima pasiekti didesnj BV skaiciy. Biologiné
verté (BV) rodo, kaip efektyviai maistiniai baltymai gali buiti paver¢iami j organizmo
baltymus. Kuo didesnis BV skaicius, tuo geriau. Kuo daugiau baltymy ir amino ragsciy
susintetina organizmas, jskaitant ir nepakei¢iamasias amino riigstis ( nepakei¢iamosios AR —
tai baltymy komponentai, kuriy organizmas negali pats pasigaminti ), tuo aukstesnés kokybés
yra baltymai. Biologinés vertés reguliavimui, kiauSinio baltymai yra pateikiami kaip baltymy
etalonas su BV 100.

Tarp mokslininky yra sutariama, kad biologiné verté, netgi su laisvomis amino rigstimis,
negali buti daugiau nei 140. Taigi, didesni biologinés vertés skai¢iai néra nustatyti. Jei
gamintojas reklamuoja, pavyzdziui, iSrigy baltymy baltymy koncentrato biologine verte
esant 155, tuomet tai yra apskaiciuotas skaicius, o ne biologingé verte.

Be aukstos biologinés vertés pieno isriigy baltymai turi ypac¢ didelj kiekj Sakotos grandinés
amino rugsciy (BCAA = valinas, leucinas ir izoleucinas), kurios sudaro apie vieng trec¢dalj
visy raumeny baltymy. Dideli $iy amino rigsciy kiekiai ypac reikalingi regeneracijos fazéje,
kad atstatyti treniruotés metu suardyta raumens baltyma. ISrtigy baltymus yra idealu vartoti i§
karto po treniruoteés.



ISriigy baltymams dar biidinga tai, kad jie greitai absorbuojami i$ virSkinimo trakto. Tai
sudaro salygas greitam amino riig§¢iy patekimui j kraujg ir jy panaudojimui baltymy sintezei.
Siuo atveju i§riigy baltymai turi stipry anabolinj ( raumenis atstatantj ) poveikj organizmui.
Juos ypac svarbu vartoti i§ karto po treniruotés, taip pat anksti ryte.

D¢l greitos rezorbcijos virSkinimo trakte, Sis baltymas nesukelia skrandZio problemuy,
nesukelia pilnumo jausmo, kas kartais gali atsirasti vartojant kitokias baltymy risis.

Nuo i8rtuigy zaliavy apdirbimo priklauso galutiné iSrigy verté. ISriigos susidaro gaminant siirj
('siirio gamybos atlieka ) . Po to reikia pritaikyti kompleksg gana brangiy perdirbimo metody,
tam, kad sumazéty aukstas nattiralus laktozés kiekis ir likty kuo Svaresnis baltymas.
Lengviausiai iSgaunama ir nebrangi iSriigy gamybos forma yra isriigy baltymo koncentratas (
Whey protein concentrate ). Siuo atveju kalbama apie miltelius, kuriuose yra 75 — 85 %
baltymy, 3 — 4 % riebaly ir 3 — 6 % angliavandeniy ( laktozés formoje ).

Pagal baltymo kokybe, aukS¢iausios kokybés iSriigy baltymai yra iSriigy baltymy
IZOLIATAS ( Clear Isolate ), kur porcijoje yra 90-95% baltymuy, o riebaly ir laktozés yra
maziau nei 1%. ISrigy baltymy izoliatas yra itin Svarus ir grynas baltymas, turintis labai maza
laktozés kieki. Atletai, kurie turi baltymy virSkinimo problemy, vartoja tik Sios riisies
baltyma, nes Cia laktozés kiekis praktiskai lygus nuliui.

ISriigy baltymo izolatas gali biiti gaminamas dviem skirtingais budais.

Pirmasis: jony keitimo btidu ( Ion — exchanged Whey protein ). Chemiskai yra pakei¢iamas
baltymo elektrinis svoris, ko pasekoje atsiskyrusios baltymo dalelés prilimpa atitinkamose

reakcijos konteinerio vietose ir sudaro labai Svary baltyma.

Antrasis : mikro filtracijos procesas ( Microfiltered Whey protein ). Metodas, kai baltymas
yra filtruojamas keraminiais filtrais ( zaliavos neapdorojamos chemiskai ).

Mikro / ultrafiltruotas iSriigy baltymas laikomas paciu kokybiSkiausiu iSrigy baltymu, nes
ripestingas apdirbimo biidas padeda iSsaugoti iSriigose dauguma nattraliy sudétiniy daliy,
palyginus su i8riigy baltymo izoliatu, pagaminty jony keitimo budu. I$lieka alfa
laktalbuminas, beta laktalbuminas ir glikomakropeptidai, kurie gerina virSkinima, jvairiy
mineraliniy medZziagy rezorbcijg ir palaiko imuning sistema..

Be to, mikro / ultrafiltruotas isriigy baltymy izoliatas turi daugiau kalcio ir maZiau natrio. Sj
privaluma i$naudoja atletai besiruoSiantys varzyboms, kadangi minimalus natrio kiekis
leidzia nesukaupti vandens po oda ir i§laikyti tvirta raumenyng. Todél mikro/ ultrafiltruo-tas
iSrigy baltymo izoliatas tinka ne tik dél sveikatos besitreniruojantiems zmonéms, bet ir
padeda pasiekti gery rezultaty besiruoSiantiems varzyboms sportininkams, kaip optima-lus
baltymy Saltinis.

ISRUGU BALTYMU YPATYBES:
o auksta biologiné verté — 104;
o daug BCAA, regeneracijos skatinimo poveikis;
o greita rezorbcija virSkinimo trakte, anabolinis poveikis.

2. Kazeinas ( pieno baltymas )

Nattralus karvés pieno baltymas sudarytas i§ 80 % iSrtigy baltymo ir 20 % i§ kazeino (
biologine verté 77 ). Anksciau jis buvo deklaruojamas baltyminiy milteliy produkty sarase,



kaip pieno baltymas. Nezitirint Zemesnés jo biologinés vertes, lyginant su iSriigy baltymu,
kazeinas turi jdomiy savybiy. Siuose baltymuose yra daug amino rigsties L-gliutamino. L
gliutaminas — amino riigstis, kuri reguliuoja vandens apykaitg lasteléje, vykstant baltymy
apykaitai.

Kazeinas pasizymi tuo, kad yra létai virSkinamas ir rezorbuojamas. Palyginus su i$riigy
baltymais, kuriuos organizmas greit pasisavina, kazeinas létai savinasi keleta valandy. Dél siy
savybiy, jis tinka prie§ einant miegoti, kad buity garantuojamas pastovus organizmo
apriipinimas amino riigstimis nakties metu. PrieSingai “anaboliniam” iSriigy baltymui,
kazeinas yra ,,antikatabolinis* — galintis sustabdyti raumens audinio irimg baltymas. Kaip
parodé tyrimai, jis sutabdo raumens audinio baltymo suirimg ir 1étai , amino riigsciy pavidalu,
patenka j krauja. Dazniausia, sumazinto kalorijy suvartojimo periodu ( dietos metu), yra
svarbu i§vengti didelio amino riig§¢iy kiekio kraujyje svyravimo, nes jy metu irsta raumens
audiniy baltymas. Sulétintas Sio baltymo teikimas sustabdo Siuos procesus, reikalingas dietos
metu, taip pat dél geresnio virSkinimo kity, tuo pat metu vartojamy baltymy.

Laktozes kiekis kazeine, priklausomai nuo apdirbimo proceso laipsnio, yra mazdaug 4 — 10
%, t.y. daugiau negu iSruigy baltyme. D¢l to kai kurie vartotojai turi virSkinimo problemy.
Atletai, netoleruojantys laktozés, daznai skundZiasi pilvo piitimu arba pykinimu po to, kai
vartojo kazeino. Netoleruojantiems laktozés, organizme nesigamina arba gaminasi
nepakankamai virskinimo fermento laktazés. D¢l to laktozé nevirSkinama arba suvirSkinama
nepilnai. To pasekoje ji patenka j nesuvirSkinta j storajg zarng, kur, paveikta bakterijy,
pradeda rugti. D¢l to atsiranda anks¢iau paminétos problemos. Pagal statistika, Vokietijoje
apie 15 % zmoniy kencia dél laktozés netoleravimo. Tiems, kuriems daznai atsiranda minéty
problemy suvartojus baltyminj kokteilj, galima jtarti neoptimaly laktozés virSkinima. Tokiu
atveju, reikéty geriau vartoti baltyminius produktus ir papildus su sumazintu laktozés kiekiu.

KAZEINO YPATYBES:

turi daug L-gliutamino — amino rtgsties svarbios baltymo baltymy struktiirai;

léta rezorbcija virskinimo trakte, sumazina raumens baltymo irima — antikatabolinis
poveikis;

idealus apsiriipinimas baltymais prie§ einant miegoti

geras sotumo efektas, dél ilgesnio uzsilaikymo skrandyje, dazniausiai naudingas
dietos metu.

3. PIENO BALTYMU IZOLIATAS

Iki iy laiky retai vartota Zaliava — taip vadinamas, pieno baltymy izoliatas. Sis baltymas
sudarytas i§ 80% kazeino ir 20% iSrligy baltymy. Esminis pieno baltymy izoliato privalumas
yra tame, kad jis sujungia geriausias teigiamas kazeino ir iSriigy baltymy savybes. ISriigy
baltymai teikia grei¢iausiai patenkancias j krauja amino riigstis, stimuliuoja baltymy sinteze (
anabolinis poveikis ). Tai anksti ryte arba po treniruotés pageidautinas efektas. IS kitos pusés,
kazeino amino riigStys — létai absorbuojamos, kas reiskia antikatabolinj poveikj.

Didesnis BCAA kiekis iSriigy baltymuose yra puikiai suderinamas su didesniu L-gliu-tamino
kiekiu kazeine. Sios abi baltymy risys optimaliai saveikauja organizmo lasteliy
regeneracijoje ir lasteliy vandens apykaitos optimizacijoje. Jei galvoti toliau, laktozés kiekis
i$ pieno baltymy izoliato sudaro maziau nei 1%, o baltymy kiekis — daugiau nei 90%, tai
tampa visiskai aiSku, kad kalbama apie aukstos kokybés baltymy Saltinj, kuris ne tik padeda



pasiekti atletams puikiy rezultaty, bet ir yra gerai virSkinamas, bei toleruo-jamas. Atletai,
besiruoSiantys varzyboms, vertina Zemg laktozés kiekj pieno baltymy izoliatuose, nes, prie§
varzybas, svarbu minimalizuoti vandens kiekj po oda.

PIENO BALTYMU IZOLIATO YPATYBES:

o anabolinis efektas dél greitos rezorbcijos virskinimo trakte ( iSrligy baltymas );
antikatabolinis efektas, kai sumazinamas raumens baltymo irimas d¢l 1éto
pasisavinimo ( kazeinas );

didelis kiekis BCAA amino riigs¢iy — regeneracinis poveikis;

didelis kiekis L-gliutamino — amino riigsties, kuri labai svarbi baltymy sintezei;
optimalus suderinamumas d¢l mazo laktozés kiekio;

tinka betarpiSkai ruoSiantis varzyboms.
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4. KIAUSINIO BALTYMAS ( kiau$inio albuminas )

Kiausiniy baltymai, kaip vienintel¢ zaliava baltyminiy milteliy gamybai, yra naudojami
salyginai retai, nes turi kartumo prieskonj ir sunku pagaminti geru skoniu pasizymintj
koncentratg. Tod¢l §i Zaliava praktiSkai naudojama tik derinyje su kitomis baltymy riisimis.
Sie baltymai gaminami i§ kiausiniy baltymy, kuriy biologiné verté yra 88. Pagal kokybe jis
yra aukSc¢iau, nei anks€iau minétas pieno baltymy izoliatas. Tipiskai baltymy koncentratams
i$ kiau$iniy baltymy, juose yra daug sieros turin€iy amino riigsciy, kurios vaidina pagrindinj
vaidmen] hormony gamyboje. Atletai, netoleruojantys laktozés ar alergiski pieno baltymames,
kiau$iniy baltymus gali vartoti be problemy. KiauSiniy baltymai vartojami ruo$iantis
varzyboms. Kai kurie atletai skundziasi dél lengvo vandens kaupimo po oda, arba taip
vadinama “stora oda” dél reguliaraus pieno baltymy vartojimo. Pakeitus §iuos baltymus
kiaus$iniy baltymais, §i problema iSnyksta.

KIAUSINIU BALTYMU SAVYBES:

didelis kiekis sieros turin¢iy amino ragsciy, kurios svarbios hormony gamybai,
idealus sportininkams netoleruojantiems laktozes;

nekaupia vandens po oda — idealus ruoSiantis varzyboms;

salyginai auksta biologiné verte.
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5. SOJOS BALTYMAI

Sie baltymai tai atsirasdavo rinkoje, tai vél dingdavo. Nuo 1990 mety jie pradéti vis plagiau
gaminti ir dabar matome jy sugrizimg. Atsiradus BSE ( Kroicvaldo-Jakobo ligai —
kempininiam encefalitui ) dauguma gamintojy vél jtrauké i savo produktus sojos baltymus.
Biologing¢ sojos baltymy verté yra vidutiné — 80, bet kaip augaliniy baltymy yra salyginai
auksta.

Teigiamai vertinamas nemaZas svarbios amino riigsties L-gliutamino kiekis. Siuose
baltymuose yra taip vadinamy fitoestrogeny. Yra tvirtinimy, kad Sie augaliniai estrogenai gali
padéti masés auginimui ( Daidzen ir Genistein ). Ar Sios medziagos veikia stipriau nei
Iprastas estrogenas ( kas , aiSku nepageidautina sportininkams vyrams ), o oranizmo
gaminamus moteriSkus lytinius hormonus blokuoja — d¢l to dar vis gincijamasi. Be to, reikia
pastebéti, kad dauguma sportininky bendrai prastai toleruoja §j baltyma ir turi virSkinimo
problemy. Juose yra palyginus didelis riebaly kiekis. Sie charakteringi bruozai lie¢ia visy
pirma sojos baltymy koncentratus. Patys gryniausi sojos baltymai — sojos baltymy izoliatai,



turi ta pacia biologine verte kaip ir koncentratai ir taip pat didelj L-gliutamino kiekj. Siuo
atveju privalumai yra: geras suderinamumas ir nedidelis riebaly kiekis . Sojos baltymy
izoliatuose augaliniy estrogeny néra. Pasaulyje pla¢iai naudojama aukstos kokybés sojos
baltymo zaliava yra vadinama SUPRO. Jei SUPRO yra naudojama produkto gamybai, tada
galima kalbéti apie aukstg produkto kokybe.

SOJOS BALTYMU IZOLIATO YPATYBES:

o didelis kiekis L-gliutamino;
o geras suderinamumas;
o mazai riebaly.

PROBLEMOS DEL PIGIU BALTYMU

Baltyminiy papildy asortimentas labai didelis. Susigaudyti vartotojui yra labai sunku.
Siandien pagrindinis i§skiriantis poZymis yra kaina. Gamintojai, norintys padaryti produkta
konkurentabiliu, pateikia ji palankiomis kainomis.Kad galéty pateikti pigius baltyminius
papildus, pardave¢jai griebiasi ir nelegaliy metody. Taip atsiranda rinkoje baltyminiy papildy,
kur etiketéje yra deklaruojamas didesnis baltymy kiekis, negu yra i8 tikryjy. Kiti gamintojai
paprasciausiai naudoja nepilnavertiskas Zaliavas, kad kiek tik jmanoma sumazinty gaminio
savikaing. Tada naudojami Zemos biologinés vertés baltymai. Pavyzdziui zirniy, ryziy arba
abiejy $iy rasiy. Taip pat naudojamas glitimas i§ kvie€iy baltymy, kuris, susijunges su
vandeniu, sudaro lipnig mase, taip vadinamus klijus arba gleives. Gaminant pigius
baltyminius miltelius kartais naudojami ir bulviy baltymai. Jie nenaudojami kaip
koncentratai, nes grynas bulviy baltymas savo sudétyje turi solanino — ypa¢ nuodingo didelés
koncentracijos alkaloido.Bet, kaip hidrolizatas ( enziminiu biidu suskaidyti baltymai ), bulviy
baltymai yra saugis, nes solaninas suyra gamybinio proceso metu.

Visiems Siems baltymams biidinga: Zema biologiné verté, nepakankamas kiekis gyvybiSkai
svarbiy amino rigsciy. Tokiomis saglygomis raumens audiniy statyba nevyksta. Sportininkai
moka pinigus ( ir i§leidzia jy daugiau ) visiskai nevertingiems produktams, kuriy organizmas
paprasciausiai negali panaudoti raumens lgsteliy kiirimui. Blogiausiu atveju, treniruojantis,
organizme greitai sudeginamos reikalingos statybinés medziagos ( sunaudojamos aukstos
kokybés pilnavertés amino riigStys), o raumens audinio regeneracija ir kiirimas nevyksta.



