המרכז הארצי למורי הכימיה – מכון ויצמן למדע

תוספי חלבון לספורטאים – האם זה הכרחי?

ספורטאים, מאמנים ומדענים יודעים זה מכבר שתזונה ואימון גופני קשורים זה לזה בקשר הדוק,  במיוחד כאשר מדובר בשיפור הביצועים הגופניים. עדויות מדעיות שהצטברו לאחרונה מאששות את הטענה שתזונה עשויה להשפיע באופן מהותי על תהליכים מולקולריים ותאיים שמתרחשים בשריר במהלך האימון ובזמן ההתאוששות. לכן, התבססה תעשייה ענפה של תוספי תזונה לספורטאים, הכוללת משקאות או טבליות של תוספי פחמימות, חלבונים, ויטמינים ומינרלים שונים. אנחנו נתמקד בתוספי חלבון.

השאלות אשר עולות הן - מדוע ממליצים לנו לצרוך תוספי חלבון, גם אם אנו סבורים שהרגלי התזונה שלנו טובים? האם עלינו להיכנע לטרנד, או שמא ניתן למצוא פתרונות בריאים וטעימים יותר?
על מנת לענות על שאלות אלו יש להבין את תפקידי החלבונים בגוף, וללמוד על ההיבטים התזונתיים של צריכת חלבונים בקרב אנשים העוסקים בפעילות גופנית אינטנסיבית. 

לחלבונים מגוון תפקידים חשובים בגוף, בין היתר: בניית שרירים, רקמות, עור ושיער. החלבונים הכרחיים לגדילה ולהתפתחות תקינים, להתאוששות ממחלות ולריפוי פצעים, ולמעשה הם חומרי היסוד, להם אנו זקוקים בכל פעולה המתרחשת בגוף ובכל רקמה הנבנית בו. חומצות אמיניות מהוות אבני יסוד לבניית חלבונים בגופינו וחומרי מוצא לסינתזה של  החלבונים. גוף האדם זקוק ל-20 חומצות אמיניות לשם בניית החלבונים. חומצות האמינו מחולקות לשתי קבוצות עיקריות: חיוניות ולא חיוניות. חומצות אמינו אותן הגוף מקבל אך ורק מהמזון, משום שאין ביכולתו לסנתז אותן בעצמו נקראות חיוניות ואילו חומצות אמינו אשר הגוף מסוגל לסנתז בעצמו, בעיקר בכבד, נקראות לא חיוניות. 

כמות החלבונים הנדרשת בדיאטה משתנה לפי גיל, מין, משקל, רמת פעילות הגופנית, והמצב הבריאותי. מועצת המחקר הלאומית ממליצה על צריכה של 0.8 גרם חלבון ליום לכל קילוגרם משקל גוף. לאנשים העוסקים בספורט ובפיתוח גוף מומלצת צריכה גבוהה יותר של חלבונים, בין 1.2 ל-1.7 גרם. לתינוקות מומלץ לצרוך 2.2 גרם לכל קילוגרם. 

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.

חוקרים מצאו שריכוז חומצות האמינו בדם משפיע על התאוששות השריר – ריכוז גבוה של חומצות אמינו בדם הנו חיוני לגירוי סינתזת החלבון לשריר. צריכה גבוהה של חלבון (מעל 1.5 גרם לכל ק"ג ביום) נחוצה בכדי לשמור על ריכוז גבוה של חומצות אמינו בדם אשר מגרה סינתזת חלבון לשריר. האפקט האנאבולי (סינתזת חלבונים) הזה מתרחש בפרק זמן סמוך מאוד לאימון ומהווה "חלון הזדמנויות" לבניית השריר מחדש. התהליך אינו מתרחש כאשר הצריכה של חלבון פחותה ("נורמלית"). נוסף על כך נמצא כי בקרב אתלטים המבצעים אימוני כוח, יורדת בדרמטיות רמת חומצות האמינו בדם לאחר אימון. לכן לאחר פעילות ספורטיבית מאומצת יש לצרוך חלבון בכמות גדולה למיקסום האפקט האנאבולי.
נשאלת השאלה כיצד לצרוך את החלבון הנדרש?
עומדות בפני הספורטאי שתי אפשרויות: ארוחה עתירת חלבונים או תוספי חלבון לסוגיהם. יש לזכור כי יעילותו של החלבון הנצרך תלויה במהירות ספיגתו אל הדם ובהרכב החומצות האמיניות שבו. נתייחס למספר מקורות:
א. חלבון מי גבינה - מכיוון שהרציונל במתן חלבון מי גבינה כתוסף מתבסס על מהירות ספיגה, יש לחפש אחר חלבון מי גבינה שעבר שני  תהליכים עיקריים: האחד, הפרדה משומנים ולקטוז, והשני, הידרוליזה חלקית של החלבון. יתרון נוסף לחלבון מי גבינה הוא הריכוז הגבוה של חומצות אמינו בעלת שייר מסועף (לאוצין לדוגמא), אשר נמצאו כמעודדות ייצור חלבון בשריר.

ב. קזאין – חלבון החלב,  קזאין עשיר בחומצה אמינית גלוטמין, שהיא בעלת תפקיד משמעותי בבניית שריר. ספיגת הקזאין איטית ולכן מומלץ לתת תוספת זו בלילה כדי לשמור על רמת חלבון קבועה בדם.

ג. ביצה - פרופיל החומצות האמיניות בביצה הינו גבוה, זאת בתנאי שנאכלת כל הביצה (יחד עם החלמון), אך אז ריכוזי השומן גבוהים מאוד ומאטים את מהירות הספיגה. הרכב החלבון בלבד הנו חסר. חלבון ביצה כתוסף בעייתי כי רגיש לזיהומים וקילקולים. 
ד. סויה -  אחד המקורות העדיפים לגלוטמין הוא חלבון סויה. הגלוטמין מהווה כ- 10% מכלל החלבון!! אבקת חלבון סויה יכולה להוות מקור מצויין לגלוטמין כתוסף ולספק את המינונים הרצויים בקלות. יש לדעת שפולי סויה או סויה שלא חוממה נחותה באיכותה לעומת סויה שחוממה כיוון שהחימום הורס את מעכבי הטריפסין( הנמצאים בסויה ומעלה את יעילות החלבון. לחלבון סויה ייתכנו תגובות אלרגיות ולכן  צריכתו עלולה להיות בעייתית.
אז למה לא לאכול ארוחה דשנה עשירה בחלבונים, כמו סטיק לדוגמה או לשתות כוס חלב? קצב עיכול הבשר או החלב וספיגתו אל הדם איטי, וחורג מחלון ההזדמנויות של בניית שריר מחדש לאחר פעילות גופנית מאומצת.

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?
מקורות:

http://www.israelbody.org/Index.asp?CategoryID=81
http://www.planetnana.co.il/swim_macabi/stor.html 
http://www.solgar.co.il/?CategoryID=225&ArticleID=903 

http://www.solgar.co.il/?CategoryID=180 

http://www.wingate.org.il/Index.asp?ArticleID=5313&CategoryID=101&Page=1
http://www.wingate.org.il/Index.asp?ArticleID=5230&CategoryID=101&Page=1 
http://www.wingate.org.il/Index.asp?ArticleID=4853&CategoryID=101&Page=2 

http://www.wingate.org.il/Index.asp?ArticleID=2801&CategoryID=101&Page=3 

http://www.wingate.org.il/Index.asp?ArticleID=2773&CategoryID=101&Page=3















( טריפסין הוא אנזים הפעיל במערכת העיכול ואחראי לפירוק קשרים פפטידיים בחלבונים
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