תוספי חלבון לספורטאים – האם זה הכרחי?


	
	בעד
	נגד

	חלבון כמקור להפקת האנרגיה
	במהלך פעילות גופנית מאומצת הגוף זקוק לאנרגיה. בתחילת הפעילות אנרגיה זו מגיעה ממטבוליזם של פחמימות (גלוקוז ומאגרי גלוקוז - גליקוגן) ובשלבים מתקדמים יותר של הפעילות האנרגיה נלקחת ממטבוליזם של חלבונים ושומנים. מכאן משתמע שפעילות גופנית מאומצת לאורך זמן גורמת לפירוק חלבונים הבונים את השריר. לגבי כל ספורטאי, ובמיוחד ספורטאי תחרותי תהליך הפירוק של החלבונים מהשרירים אינו רצוי, ולכן יש לפעול לבנייה מחדש של חלבונים בתקופת ההתאוששות מאימון לאימון.


	כל מאמץ גופני מלווה בניצול של גליקוגן ושומנים להפקת האנרגיה ובקריעות מיקרוסקופיות של סיבי השריר.בתום המאמץ הגוף מתחיל להשלים את מאגרי האנרגיה ולשקם את השרירים.

בתור מקור להפקת האנרגיה חלבון נמצא במקום אחרון והפרדוקס בכך שעודפי החלבון מעקבים את תהליכי השיקום כיוון שעודפי חומצות אמיניות הופכים לשומן. 

	תהליך שיקום השריר
	לאחר האימון הגוף נמצא במצב השתוקקות לחלבון, על מנת להתאושש ולתקן את סיבי השריר שנקרעו באימון. מצב זה נקרא "חלון הזדמנויות",  שנמשך 30-45 דקות לאחר האימון. 
אם בזמן הזה נכניס מזון טבעי מוצק כגון טונה במים, שנחשבת חלבון שנספג מהר יחסית, עדיין הגוף צריך לפרק את החלבון כדי להופכו לנוזל, ולהפריד ממנו את השומן ואת הפסולת. תהליך שיכול להמשך עד שלוש שעות, מה שאומר שפספסנו את חלון ההזדמנויות, ולכן אנו רואים אנשים ששנים בחדר כושר ולא מתקדמים לשום מקום

	שיקום סיבי השריר מתבצע באופן הבא: תאים של מערכת החיסון "מנקים" את השאריות של הסיבים הקרועים ורק אחרי זה מתחילה בנייה של סיבים חדשים כך שהסיבים שנבנים יעמדו במאמץ דומה בלי להיקרע ( בשפה רפואית פעולה זאת נקראת סופרקומפנסציה).

תהליכי השיקום דורשים זמן : הגוף חייב להוציא את הפסולת ולצבור את החומרים הנחוצים לתהליך השיקום. משך תהליך השיקום תלוי בגורמים רבים כמו: אופי ותדירות המאמץ, כושר גופני, איכות השינה ומצבם של מערכות שונות של הגוף. 



	נחיצות חומצות אמיניות במאמץ
	הגוף במהלך האימון לא מייצר כמות מספקת של חומצות אמינו, וכתוצאה מכך דואג להשלים את הכמות החסרה מרקמת השריר, וכן בזמן אימון הגוף מפרק רקמת שריר על מנת להופכה לאנרגיה מה שאומר שאתה כרגע במצב קטאבולי (מפרק שריר). לכן מומלץ לצרוך חומצות אמינו במהלך האימון, על מנת למזער נזקים הנוצרים בשריר תוך כדי אימון, לחזק את המערכת החיסונית, להתאוששות מהירה במהלך האימון ומניעת פציעות.

	תוספי חלבון אינם משפרים את יכולת הביצוע, אינם מקצרים את זמן ההתאוששות ורובם אינם יעילים עבור מרבית המתאמנים – כך קובע מחקר שפורסם לאחרונה בקנדה. "השימוש בתוספי חלבון מוגזם ובמקרים רבים חסר ערך, הן עבור ספורטאים מקצוענים והן עבור המתאמן החובב", טוען Martin Fréchette, חוקר מהמחלקה לתזונה באוניברסיטת מונטריאול שבקנדה.
נקודה נוספת חשובה: דרישה בחומצה אמינית ספציפית תלויה בסוג המאמץ . אצל ספורטאים גדל הצורך בחומצה גלוטאמית, אימון ארובי מעלה דרישה בחומצות אמיניות המכילות גופרית (הן  מהוות חומר מצא לאנטיאוקסידנט גלוטטיון), אימון כוח מעלה צורך בחומצות אמיניות בעלות קבוצות צדדיות מסתעפות.  



	תועלת / נזק
	חלק מן המחקרים תומכים בהנחה שמתן פחמימות וחלבון במהלך המאמץ משפר את ביצועי הסבולת, ואילו חלק אחר מן המחקרים הראו שאין בכך תועלת. להבהרת הסוגיה דרוש מחקר נוסף אולם צריך לזכור שאין שום מנגנון מבוסס שמראה שצריכת חלבון במהלך הפעילות תורמת לשיפור יכולת הביצוע.  

	כדאי לדעת, צריכה עודפת של חלבון עלולה להזיק! עודף חלבון עלול לפגוע בכליות ועלול להקטין את יכולת הספיגה של הסידן מהמזון. עודף חלבון הופך בגוף לשומן ולכן שכרו של המתאמן יצא בהפסדו. אז לפני שאתם ממהרים להזמין עוד שייק חלבון כדאי לעצור רגע ולחשוב. האם עלינו להיכנע לטרנד הסביבתי או שמא ניתן למצוא פתרונות בריאים וטעימים יותר? 



	מקור להשלמת מאגרי החומרים
	חומצות אמיניות נספגות מהר במערכת העיכול ולכן הן מקור טוב יותר להשלמת מאגרי החומרים בגוף לאחר האימון
	המחקר שנערך באוניברסיטת טקסס בדק את ההשפעה הפיזיולוגית של מגוון מזונות לאחר ביצוע מאמץ גופני.
המלצת צוות המחקר לספורטאים חובבים או לספורטאים שאינם תחרותיים, אבל מעוניינים לשמור על רמת כושר גופני טובה, היא לגשת למטבח מייד בסיום האימון ולמלא לעצמם קערה של דגני בוקר ושל חלב רזה.  לטענת החוקרים יהיה זה צעד חכם יותר מאשר להשקיע כסף ברכישה של משקאות ספורט יקרים.  

מצאנו שלאחר אכילה של דגני בוקר מלאים טעינת מאגרי הגליקוגן בשריר בסמוך לסיום המאמץ הייתה טובה לא פחות מזו שנמצאה לאחר צריכה של משקאות ספורט.  מבחינת סינתזת החלבון מצאנו אפילו תוצאות טובות יותר לאחר צריכת הדגנים והחלב", ציינה החוקרת.


	השפעת עודף חומצות אמיניות על הגוף
	חומצות אמיניות מהוות יחידות מבנה לחלבוני השריר (או לחלבונים אחרים) וגוף מסלק את החומצות האמיניות המיותרות.
	לחלק מחומצות אמיניות השפעה אנבולית חזקה מאוד והן ממריצות תהליכים שונים בגוף

יש לזכור שצריכה מוגברת של חומצה אמינית מסוימת תגביר את הצורך בחומצות אמיניות אחרות ותשבש את חילוף החומרים של הגוף.

בנוסף, צריכה עודפת של חומצות אמיניות פוגעת בפעילות תקינה של מערכת העיכול 


אם אינכם בקיאים בנבכי המזון מומלץ לפנות לייעוץ תזונתי אצל דיאטן קליני במטרה להרכיב תפריט נכון ומאוזן שיענה הן על הצרכים הקלוריים והן על הערך התזונתי של המזון.  
