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Il Streszczenie

Wstep. Odzywki biatkowe s3 suplementami diety powszech-
nie stosowanymi przez osoby uprawiajgce sporty sitowe.
W zwigzku z ich przewlektym zazywaniem istnieje potencjal-
ne zagrozenie zdrowia konsumentéw zwigzane z mozliwym
narazeniem na niektére sktadniki stanowiagce mikrozanieczysz-
czenie odzywek, np. metale toksyczne.

Cel pracy. Celem pracy byta ocena narazenia oséb uprawiaja-
cych sporty sitowe na metale toksyczne zawarte w dostepnych
na polskim rynku odzywkach biatkowych.

Materiat i metody. Badaniom poddano 52 odzywki, po-
chodzace od réznych producentéw. W badanym materiale
oznaczono stezenia kadmu i otowiu metoda absorpcyjnej
spektrometrii atomowej z atomizacja elektrotermiczna. Zawar-
tos¢ rteci oznaczono technika generacji zimnych par metoda
fluorescencyjnej spektrometrii atomowej.

Wyniki. Narazenie os6b uprawiajacych sporty sitowe na kadm
i otéw jest znikome. Koncentracja rteci w kazdej z badanych
prébek przekraczata najwyzsze dopuszczalne stezenie. Prze-
prowadzona ocena ryzyka zdrowotnego nie wykazata istotne-
go zagrozenia zdrowia kulturystow zazywajacych standardo-
we porcje analizowanych odzywek biatkowych. Nie wykazano
statystycznie istotnego zréznicowania narazenia na rte¢ os6b
spozywajacych odzywki biatkowe réznigce sie smakiem oraz
cena.

Whioski. W celu zwiekszenia bezpieczenstwa zdrowotnego
0s6b uprawiajacych sporty sitowe a jednoczesnie zazywaja-
cych odzywki biatkowe zalecane jest doktadne kontrolowanie
sktadu chemicznego tych produktéw oraz zwiekszenie Swia-
domosci kulturystéw w zakresie potencjalnego zagrozenia ze
strony stosowanych suplementéw biatkowych.
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B Abstract

Introduction. Protein supplements are commonly used by
an increasing group of people practicing bodybuilding. The
chronic use of supplements may constitute a potential health
risk for consumers because of possible exposure to certain
micro-contaminations, e.g. toxic metals.

Objectives. The aim of the study was to assess the exposure
of strength sports practitioners to toxic metals from protein
supplements available on the Polish market.

Materialsand method. 52 protein supplements from different
manufacturers’ brands were examined. In the samples,
the concentrations of cadmium, lead and mercury were
determined. In order to analyze cadmium and lead content
the atomic absorption spectrometry with electrothermal
atomization method was used. The mercury content was
determined by the technique of cold vapour generation by
the method of fluorescent atomic spectrometry.

Results. The study showed that the exposure of strength
sports practitioners to cadmium and lead is negligible. The
mercury contentin each sample was higher than the maximum
permissible concentration. The health risk assessment did not
show a significant threat to the health of bodybuilders using
standard portions of the analyzed protein nutrients. There
were no statistically significant differences in exposure to
mercury between consumers depending on taste and price
of protein supplements.

Conclusions. In order to improve health safety of strength
sports practitioners who consume protein supplements it is
recommended to conduct a detailed control of the chemical
ingredients of these supplements. It isimportant to increase
the awareness of people practicing bodybuilding on the
potential health hazard associated with the use of protein
supplements.
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WSTEP

W ostatnich latach obserwuje sie szybki rozwdj rynku klu-
bow fitness w Polsce, a co za tym idzie wzrasta liczba osob
uprawiajacych profesjonalnie oraz amatorsko kulturystyke.
Wla$ciwa dieta oraz odpowiednio utozony plan treningowy
stanowig podstawe sukcesu os6b dazacych do osiggniecia
okreslonego celu sportowego. Jednym z istotnych skladnikow
diety sportowcow sg suplementy uzupelniajace sktadniki
pokarmowe, ze wzgladu na duze zapotrzebowanie w tym
zakresie organizméw poddawanych treningowi. Zazywanie
suplement6w diety jest aktualnie zjawiskiem powszechnym
réwniez u 0oso6b uprawiajacych sport rekreacyjnie [1]. Rolg
suplementow diety jest m.in. stymulacja przyrostu tkanki
mie$niowej, wzrost silty miesni, zwiekszenie wytrzymatosdci
organizmu oraz skrdcenie czasu regeneracji organizmu po
ciezkim wysitku. Kulturysci stanowia grupe sportowcow,
ktérzy przyjmuja szczegdlnie duze ilosci suplementdw diety
[2]. Do najczesciej zazywanych produktow nalezg odzywki
biatkowe, aminokwasowe oraz weglowodanowo-biatkowe.
Efektywno$¢ takich preparatéw zalezy od ich skiadu che-
micznego i dawkowania [3, 4]. Na rynku dostepne s3 zarow-
no odzywki w postaci ptynnej, jak i w formie saszetek do
rozpuszczenia w wodzie, batondw, tabletek, drazetek oraz
ampulek [5, 6].

Wzrost spozycia biatkowych suplementéw diety w Polsce
sprawil, ze z punktu widzenia bezpieczenstwa zdrowotnego
konsumentdéw istotnego znaczenia nabiera obecno$¢ poten-
cjalnych mikrozanieczyszczen, ktore w warunkach narazenia
przewleklego mogg stanowi¢ czynnik ryzyka zdrowia. Do
najczesciej wystepujacych zanieczyszczen zywnosci zalicza
si¢ takie metale toksyczne jak: kadm, oléw czy rte¢. Obecnosé¢
tych pierwiastkéw w odzywkach biatkowych moze wynika¢
z ich skazenia na etapie: produkcji, sktadowania, pakowa-
nia, transportu, przechowywania oraz przygotowania do
konsumpcji czy tez z zanieczyszczenia surowcow uzytych
do ich produkeiji [7].

Generalnie najwazniejszym Zrédlem narazenia czlowieka
na omawiane metale toksyczne jest zywno$¢ pochodzenia
rodlinnego, w szczegélnosci warzywa oraz produkty zbo-
zowe [8], a w przypadku narazenia na organiczne zwigzki
rteci istotne znaczenie majg ryby oraz owoce morza [9]. Poza
skfadnikami diety, ktore dostarczajg do organizmu najwigk-
sze ilo$ci metali toksycznych, duze znaczenie majg réwniez
produkty znacznie mniej skazone, aczkolwiek stosowane
w sposob przewlekly. Przyktadem tego typu srodkéw moga
by¢ suplementy diety, w ktorych odnotowuje sie obecnoé¢
metali cigzkich [10, 11]. Na problem zagrozen zdrowia po-
wodowanych narazeniem na metale toksyczne wystepujace
w suplementach diety zwraca uwage m.in. Komisja Europej-
ska (KE), ktéra ustanowila najwyzsze dopuszczalne stezenia
olowiu, kadmu i rteci w suplementach diety. W opinii KE
suplementy diety moga mie¢ znamienny udzial w narazeniu
konsumentéw na metale, a ustanowione maksymalne do-
puszczalne stezenia metali toksycznych sa w suplementach
wyzsze niz w innych grupach produktéw spozywczych [12].

CEL PRACY

Jak dotad w literaturze naukowej brak doniesien poswie-
conych problematyce narazenia oséb uprawiajacych spor-
ty sifowe na metale ciezkie wystepujace w suplementach

biatkowych. W zwigzku z powyzszym celem podjetych badan
byta ocena narazenia na kadm, otéw i rte¢ konsumentéow
dostepnych na polskim rynku odzywek biatkowych prze-
znaczonych dla os6b uprawiajacych amatorsko lub profesjo-
nalnie kulturystyke w aspekcie oceny ryzyka zdrowotnego.

MATERIAL | METODY

Badaniem objeto 52 odzywki biatkowe dostepne na pol-
skim rynku, réznigce sie¢ markg producenta, smakiem oraz
ceng. W sumie na material badawczy sktadaty sie odzywki
sprzedawane w postaci sproszkowanej wprowadzane na ry-
nek przez 14 producentéw. Analizowany material badawczy
dobrano w taki sposéb, aby za kazdym razem 13 produktéw
reprezentowalo okreslony smak: czekoladowy, waniliowy,
truskawkowy lub bananowy. Odzywki kupowano zaréwno
w sklepach internetowych, jak i stacjonarnych. Na potrzeby
pracy badane odzywki zaklasyfikowano do dwdch grup
cenowych: do 80 zl i powyzej 80 zt, a do kazdej grupy na-
lezaly preparaty wprowadzone do obrotu przez siedmiu
producentow (tab. 1).

Tabela 1. Charakterystyka badanych odzywek biatkowych

Marka N*  Cena produktu  Smak badanych produktéw biatkowych
producenta [z1]

| 4 70 wanilia, truskawka, banan, czekolada

Il 4 78 wanilia, truskawka, banan, czekolada
1] 1 82 wanilia

\% 4 63 wanilia, truskawka, banan, czekolada
Y 4 107 wanilia, truskawka, banan, czekolada
Vi 4 74 wanilia, truskawka, banan, czekolada
Vil 4 63 wanilia, truskawka, banan, czekolada
Vil 4 65 wanilia, truskawka, banan, czekolada
IX 3 82 truskawka, banan, czekolada

X 4 920 wanilia, truskawka, banan, czekolada
X 4 87 wanilia, truskawka, banan, czekolada
Xl 4 95 wanilia, truskawka, banan, czekolada
Xl 4 85 wanilia, truskawka, banan, czekolada
XV 4 55 wanilia, truskawka, banan, czekolada

*liczba prébek
Zrédto: Badania wiasne.

Z kazdej badanej probki sporzadzono nawazke o masie
0,5 g, ktora nastepnie poddano procesowi mineralizacji
mikrofalowej ma mokro w stezonym, spektralnie czystym
65-proc. kwasie azotowym (Merck) przy uzyciu minerali-
zatoréw mikrofalowych Magnum II Ertec (Polska). Steze-
nie kadmu i otowiu w odzywkach biatkowych oznaczono
metoda absorpcyjnej spektrometrii atomowej z atomizacja
elektrotermiczna (ETAAS - electrothermal atomic absorption
spectrometry) z wykorzystaniem spektrometru SavantAA X
firmy GBC (Australia). Natomiast stezenie rteci catkowitej
oznaczono technika generacji zimnych par metoda fluore-
scencyjnej spektrometrii atomowej (CV-AFS - cold vapor
atomic absorption spectrometry) przy uzyciu spektrometru
Millenium Merlin 10.025 firmy PSAnalitycal (Wielka Bryta-
nia). Pomiar kazdej probki przeprowadzany byt trzykrotnie.

Na podstawie oznaczonych stezen metali ciezkich w bada-
nych odzywkach bialkowych oszacowano wielko$¢ ryzyka
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zdrowotnego osdb uprawiajacych sporty sifowe zwigzane-
go z przewleklym zazywaniem tego typu preparatow, wy-
korzystujac metode rekomendowang przez Amerykanska
Agencje Ochrony Srodowiska (US EPA - The United States
Environmental Protection Agency). W tym celu obliczono
dobowa dawke kadmu, otowiu oraz rteci pobrang wraz z ba-
danymi odzywkami, zakladajac dwa scenariusze narazenia.
W pierwszym scenariuszu zalozono narazenie doroslego
mezczyzny o masie ciala 80 kg, ktory rekreacyjnie wykonuje
trening silowy, a w drugim scenariuszu narazenie profesjo-
nalnego kulturysty, wykonujacego trening sitowy od wielu
lat, o masie ciala wynoszacej 110 kg. Przyjeto rowniez, ze
osoba trenujaca rekreacyjnie zazywa w dniu treningowym
jedna typowa porcje odzywki biatkowej (30 g). Natomiast
osoby o duzej muskulaturze trenujace profesjonalnie sto-
suja trzy standardowe porcje odzywki w ciagu doby (90 g).
Wielko$¢ dobowego narazenia oszacowano, wykorzystujac
nastepujacy wzor:

dawka pobrana = CxK/MC,

gdzie:

C - stezenie metalu w odzywce biatkowej (mg/kg),

K - masa spozywanej odzywki (0,03 lub 0,09 kg/dobe),

MC - masa ciala osoby narazonej (80 kg lub 110 kg).
Ryzyko zdrowotne me¢zczyzn wykonujacych trening sitowy

oceniono, obliczajac iloraz zagrozenia (HQ - ang. hazard

quotient) zgodnie ze wzorem:

HQ = dawka pobrana / RfD.

W sytuacji gdy iloraz zagrozenia jest mniejszy od 1, uznaje
sie, ze narazenie nie stanowi istotnego zagrozenia zdrowia.
Natomiast gdy HQ jest wyzsze od 1, przyjmuje sig, Ze istnieje
istotne ryzyko wystapienia nierakotworczych skutkéw zdro-
wotnych. W przeprowadzonych szacunkach uwzgledniono,
ze dawka referencyjna (RfD) dla kadmu wynosi 1pg/kg masy
ciata/dobe [13]. US EPA nie ustanowila dawki referencyjnej
dla olowiu [14], dlatego tez na potrzeby badan przyjeto RfD
wynoszacy 3,5 pg/kg masy ciata/dobe, ktéra oszacowano
na podstawie wartosci tymczasowego tygodniowego tole-
rowanego pobrania olowiu (25 pug/kg masy ciata/tydzien),
rekomendowanej przez FAO/WHO (Food and Agriculture
Organization of the World Health Organization) [15]. Z kolei
do obliczenia ryzyka zdrowotnego zwigzanego z narazeniem
na rtec zastosowano RfD ustanowiong dla metylorteci, ktéra
wynosi 0,1pg/kg masy ciata/dobe [16]. Takiego doboru do-
konano, poniewaz aktualnie nie ustanowiono dawki refe-
rencyjnej dla narazenia rtecig nieorganiczng przyjeta przez
organizm drogg pokarmowg.

W ramach przeprowadzonych szacunkéw obliczono na-
razenie oraz ryzyko zdrowotne konsumentéw na podstawie
wszystkich uzyskanych wynikéw z osobna. W dalszej kolej-
noéci wyniki usredniono dla odzywek biatkowych o okreslo-
nym smaku, jak réwniez nalezacych do danego przedziatu
cenowego.

W celu sprawdzenia zréznicowania zawarto$ci rteci
w odzywkach biatkowych w zaleznosci od ich ceny i smaku
w pierwszej kolejnoséci sprawdzono normalno$¢ rozktadu
zmiennej liczbowej testem Shapiro-Wilka. Uzyskany wynik
byl mniejszy od 0,05, co $wiadczy o tym, iz rozklad zmien-
nych nie jest zblizony do rozkladu normalnego. W zwiaz-
ku z powyzszym przeprowadzono nieparametryczny test

poréwnan wielokrotnych - test Kruskala-Wallisa. Analizy
statystycznej wynikéw dokonano przy uzyciu programu
Statistica 10.

WYNIKI

Zrealizowane badania wykazaly niskie stezenia kadmu i ofo-
wiu w analizowanych odzywkach bialkowych. Zawartos¢
kadmu nizsza od poziomu detekcji aparatury pomiarowej
(< 0,002 mg/kg) odnotowano w 43 spoéréd 52 odzywek.
Srednie stezenie kadmu w pozostatych prébkach wynosito
0,037 mg/kg i stanowilo 3,7% maksymalnego dopuszczalne-
go stezenia tego metalu w suplementach diety. Najbardziej
zanieczyszczona kadmem (0,184 mg Cd/kg) byla odzywka
o smaku waniliowym (producent nr VII). We wszystkich
analizowanych odzywkach biatkowych stezenie olowiu byto
< 0,002 mg Pb/kg (tab. 2). Natomiast w przypadku rteci ste-
zenia nizsze od progu detekeji (< 0,002 mg/kg) stwierdzono
tylko w trzech analizowanych odzywkach. Srednia zawarto$¢
tego metalu wynosita 0,77 mg Hg/kg i byta prawie osmiokrot-
nie wyzsza od najwyzszego dopuszczalnego stezenia. Zakres
wykazanych stezen rteci miescil sie w przedziale od 0,05 do
11,98 mg Hg/kg. Przekroczenie maksymalnego dopuszczal-
nego stezenia rteci (od 3 do 14,5 razy) wykazano w az 48 ba-
danych odzywkach biatkowych. Najbardziej zanieczyszczona
byla odzywka o smaku truskawkowym (producent nr VII),
ktora zawierata rte¢ w stezeniu az 120-krotnie wyzszym od
maksymalnego dopuszczalnego stezenia (tab. 2).

Tabela 2. Zawartos¢ kadmu, otowiu i rteci w badanych odzywkach
biatkowych (mg/kg)

Kadm Otéw Rtec
N 52 52 52
Min. <0,002 <0,002 <0,002
Max. 0,184 < 0,002 11,98
Srednia + odchylenie standardowe 0,037 £0,058 - 0,77 £ 1,66
Najwyzsze dopuszczalne stezenie* 1 3 0,1

* Zgodnie z Rozporzadzeniem Komisji (WE) nr 629/2008 z dnia 2 lipca 2008 r. ustalajacym
najwyzsze dopuszczalne poziomy niektérych zanieczyszczen w srodkach spozywczych [12].
Zrodto: Badania whasne.

Nie wykazano statystycznie istotnego wplywu takich
czynnikow jak smak (p = 0,123) i cena (p = 0,904) odzywek
biatkowych na poziom stezenia rteci. Ze wzgledu na niewiel-
ka liczbe probek, w ktoérych zawartosé otowiu i kadmu prze-
kraczata prog detekcji, w przypadkach obu metali niemozliwe
byto przeprowadzenie tego typu obliczen statystycznych.

Na podstawie przedstawionych powyzej wynikéw osza-
cowano narazenie mezczyzn uprawiajacych trening silowy
na metale toksyczne (kadm i rte¢) zawarte w spozywanych
odzywkach biatkowych. Z racji uzyskania wynikéw nizszych
od progu detekcji niemozliwe byto oszacowanie narazenia
0s6b uprawiajacych sporty silowe na oléw. Przeprowadzone
obliczenia wykazaly, ze dobowa dawka kadmu pobierana
przez mezczyzn o masie ciala wynoszacej 80 kg, uwzgled-
nianych w pierwszym scenariuszu narazenia, $rednio wy-
nosifa 0,014 pg Cd/kg masy ciala. Najsilniej narazone na
kadm (0,070 ug Cd/kg masy ciala/dobe) byly osoby stosu-
jace odzywke nr 15 o smaku waniliowym, wprowadzana
do obrotu przez producenta nr VII. W drugim scenariu-
szu uwzgledniajgcym narazenie kulturystéw o masie ciala
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110 kg, zazywajacych trzykrotnie wieksza porcje odzywek,
wykazano znacznie wyzsze narazenie na kadm, ktdre srednio
wynosito 0,03 pg Cd/kg masy ciala/dobe. Najbardziej naraze-
ni sg sportowcy spozywajacy odzywke nr 15, ktérzy pobieraja
dawke 0,15 ug Cd/kg masy ciata/dobe. W ramach dokonanej
oceny ryzyka zdrowotnego stwierdzono, ze $rednie narazenie
kulturystow o masie ciala 110 i 80 kg stanowi odpowiednio
3% oraz 1,4% dawki referencyjnej, przekroczenie ktorej wigze
sie z wystgpieniem istotnego ryzyka zdrowotnego. Wartos¢
ilorazu zagrozenia (HQ) w obu scenariuszach byl nizsza od 1.
Najwyzszy iloraz zagrozenia obliczono dla kulturystow sto-
sujgcych odzywke biatkowa nr 15. W przypadku pierwszego
i drugiego scenariusza narazenia HQ wynosit odpowiednio
0,07 oraz 0,15, co wskazuje, ze dlugotrwale spozywanie nawet
najbardziej zanieczyszczonych kadmem odzywek biatko-
wych nie stanowi istotnego zagrozenia zdrowia (tab. 3).

Tabela 3. Narazenie mezczyzn uprawiajacych sporty sitowe na kadm
zawarty w spozywanych odzywkach biatkowych oraz zwigzane z nim
ryzyko zdrowotne

Scenariusz 1 Scenariusz 2
N 80 kg 110 kg
Dawka pobrana HO Dawka pobrana HO
(ug Cd/kg/m.c) (ug Cd/kg/m.c.)
0,001- 0,003-
9 0,001-0,069 0,069 0,003-0,150 0,150
Srednia + odchy- 0,014+ 0,022 0,030 + 0,047

lenie standardowe

Zrédto: Badania whasne.

Wyniki uzyskane w pierwszym scenariuszu wykazaly,
ze $rednie narazenie na rte¢ mezczyzn o masie ciala 80 kg
wynosilo 0,29 ng Hg/kg m.c./dobe. Efektem stosowania
najbardziej zanieczyszczonej rtecig odzywki (producent nr
VII - smak truskawkowy) moze by¢ narazenie siegajace 4,49
ng Hg/kg masy ciala/dobe. Spozywanie pozostatych odzywek
skutkuje pobraniem dawki rteci nie wiekszej niz 0,54 ng Hg/
kg masy ciata/dobe. Srednia wartos¢ ilorazu zagrozenia (HQ)
w pierwszym scenariuszu stanowi 0,3% dawki referencyjne;.
Wsréd mezezyzn spozywajacych najsilniej zanieczyszczong
odzywke HQ wynosito 0,045. Uzyskane wyniki wskazujg, ze
dlugotrwate stosowanie odzywek biatkowych nie powoduje
znamiennego zagrozenia zdrowia powodowanego naraze-
niem na rte¢. Silniejsze narazenie na rte¢ oraz wyzsze ryzyko
zdrowotne oszacowano natomiast w drugim scenariuszu.
Srednia dawka przyjmowana przez kulturystéw o masie
ciata 110 kg wynosita 0,63 ng Hg/kg m.c./dobe. Natomiast

Tabela 4. Narazenie mezczyzn uprawiajacych sporty sitowe na rteé
zawarta w spozywanych odzywkach biatkowych oraz zwigzane z nim
ryzyko zdrowotne

Scenariusz 1 Scenariusz 2

N 80 kg 110 kg

Dawka pobrana Ha Dawka pobrana Ha

(ng Hg/kg/m.c.) (ng Hg/kg/m.c.)

0,0002- 0,004-

49 0,02-4,49 0,0449 0,04-9,8 0,098
Srednia = odchy- 0,0029 + 0,0063 +
lenie standardowe 0.29:£0,62 0,0062 063+1,36 0,0136

Zrédto: Badania wiasne.

wérod mezezyzn spozywajacych najsilniej zanieczyszczong
odzywke dobowa dawka rteci siegata 9,8 ng Hg/kg m.c./
dobe. Zazywanie pozostatych odzywek skutkuje naraze-
niem na rte¢ nie wiekszym niz 1,19 ng Hg/kg m.c./dobe.
Oszacowany HQ w tej grupie sportowcéw wynosi srednio
0,0063, natomiast wérod kulturystéw stosujacych odzywke
zawierajacy najwyzsze stezenie rteci stanowi prawie 10%
dawki referencyjnej (HQ = 0,098) (tab. 4).

DYSKUSJA

Przeprowadzone badania wykazaty bardzo niska, nie prze-
kraczajaca progu detekcji, zawarto$¢ otowiu we wszystkich
analizowanych odzywkach, a zatem zagrozenie zdrowia
powodowane narazeniem 0sdb spozywajacych preparaty
biatkowe na otéw jest znikome. Konsumenci odzywek pro-
teinowych moga natomiast by¢ silniej narazeni na kadm,
poniewaz w dziewieciu badanych prébkach odnotowano
stezenia przekraczajace prog detekcji, a najwyzsza stwierdzo-
na zawarto$¢ tego metalu stanowila 18,4% maksymalnego
dopuszczalnego stezenia [12]. Przeprowadzona na podsta-
wie tych wynikéw ocena ryzyka zdrowotnego wykazata, ze
dawka kadmu pobierana przez kulturystow stanowi maksy-
malnie kilka procent dawki referencyjnej, ktorej przekrocze-
nie wigze si¢ z ryzykiem wystapienia negatywnych efektow
zdrowotnych. Metalem, ktérego zawarto$¢ w analizowanych
srodkach byta najwyzsza, jest rte¢. W wiekszosci badanych
probek odnotowano ponadnormatywne stezenia rteci.
W najbardziej skazonej prébce maksymalne dopuszczalne
stezenie [12] przekroczone bylo az 120-krotnie. W USA
przeprowadzono badania, w ramach ktérych dokonano ana-
lizy zawarto$ci takich metali jak: otéw, kadm oraz arsen
w 81 najlepiej sprzedajacych si¢ na amerykanskim rynku
suplementach biatkowych. W Zzadnym z preparatéw nie wy-
kazano stezenia przekraczajacego 1 mg/kg [17]. W zwigzku
z powyzszym stwierdzona w niniejszej pracy podwyzszona
zawartos¢ rteci w dostepnych na polskim rynku odzywkach
proteinowych moze niepokoic.

Przeprowadzona szacunkowa ocena narazenia konsu-
mentéw odzywek biatkowych uprawiajacych sporty sitowe
na kadm i rte¢ nie wykazata znamiennego zagrozenia zdro-
wia. Oszacowane ryzyko zdrowotne nie jest istotne nawet
pomimo wysokich stezen rteci odnotowanych w wiekszosci
produktéw objetych badaniem. Stosowanie przez mezczyzn
o masie 80 kg najsilniej zanieczyszczonej rtecia odzywki
skutkuje narazeniem stanowigcym ok. 4,5% dawki referen-
cyjnej. Zblizone wnioski wyciagnieto z badan wykonanych
na zlecenie magazynu ,,Consumer Reports” w lipcu 2010
roku w Nowym Jorku, w ktérych przeanalizowano 15 od-
zywek biatkowych pod katem zawartodci arsenu, kadmu,
olowiuirteci. Wykazano wowczas, ze w wigkszosci produk-
tow stezenie metali nie stwarzalo zagrozenia zdrowia dla
konsumentdéw. Jedynie w trzech produktach koncentracja
metali byla na tyle wysoka, ze spozywanie trzech porcji
dziennie przekracza dopuszczalng dawke narazenia na nie-
ktére z badanych metali toksycznych, ustanowiong przez
Farmakopee Stanéw Zjednoczonych (USP - United States
Pharmacopeia) [18].

Pomimo ze przeprowadzone badania wykazaty niewielkie
ryzyko zdrowotne mezczyzn uprawiajacych sporty sitowe
zwigzane z narazeniem na metale ci¢zkie zawarte w odzyw-
kach biatkowych, nie mozna jednoznacznie stwierdzic, ze
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produkty te sg catkowicie bezpieczne dla zdrowia. W pracy
analizowano zawarto$¢ jedynie trzech metali toksycznych,
podczas gdy nie mozna wykluczy¢ wystepowania w odzyw-
kach réwniez innych zwigzkéw chemicznych wykazujacych
szkodliwy wplyw na ludzki organizm. Odzywki s spozy-
wane przez kulturystow regularnie przez wiele lat, co moze
wiazaé si¢ z przewleklym narazeniem konsumentdw prowa-
dzacym do kumulacji zanieczyszczen w organizmie i wyste-
powaniem negatywnych skutkéw zdrowotnych dopiero po
dlugim czasie ich zazywania. Swiadomos¢ ewentualnego
zagrozenia spowodowanego zanieczyszczeniami obecnymi
w stosowanych odzywkach jest wéréd sportowcow niewielka.
Jak wskazuja badania przeprowadzone w populacji mtodych
niemieckich sportowcow, tylko 36% z nich jest sSwiadomych,
ze suplementy mogg zawiera¢ szkodliwe zanieczyszczenia
[19]. Majac na celu zapewnienie bezpieczenstwa zdrowotnego
zolnierzy Sily Zbrojne Stanéw Zjednoczonych (U.S. Army
Forces) uznaly, ze najlepszym zrédlem biatka dla personelu
wojskowego jest Zywnos¢, a nie suplementy biatkowe. Stoso-
wanie suplementéw biatkowych powinno by¢ ograniczone
wylacznie do okresu wytezonej aktywnosci, np. szkolen
wojskowych czy patroli bojowych. Stwierdza si¢ réwniez,
ze chociaz suplementy bialkowe wydaja si¢ by¢ bezpieczne
dla zdrowych os6b dorostych, to zolnierze powinni by¢
przeszkoleni pod katem wiedzy na temat odzywek biatko-
wych, m.in. w zakresie obaw, jakie niesie ich potencjalne
zanieczyszczenie [20].

Rozwazajac problem ryzyka zdrowotnego mezczyzn upra-
wiajacych sporty sifowe zwiazanego z narazeniem na metale
ciezkie, nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze spozywane przez
nich odzywki biatkowe stanowig tylko niewielka cze$¢ ich
calkowitej diety. Spozywanie niektdérych sposréd badanych
odzywek biatkowych dostarcza organizmowi dawki metali,
ktére stanowig kilka procent dawki progowej. Oszacowane
narazenie stanowi dodatkowe zrédlo pobrania metali tok-
sycznych przez organizm, poniewaz inne grupy zywnosci,
np. warzywa, zboza czy ryby, dostarczaja do organizmu
najwiecej tych zwigzkow. Dawki metali dostarczane do orga-
nizmu wraz ze spozyciem niektérych badanych preparatéw
biatkowych moga przyczyni¢ sie do podwyzszonego ryzyka
zdrowotnego kulturystéw. Problem ten moze dotyczy¢ prze-
de wszystkim osob zamieszkujacych srodowisko skazone
metalami ciezkimi, np. Gérny Slask, gdzie wykazano silne
zanieczyszczenie kadmem i ofowiem lokalnie uprawianych
ro$lin jadalnych [21, 22].

Z punktu widzenia zarzadzania ryzykiem zdrowotnym
kluczowe jest eliminowanie potencjalnych zrédel narazenia
na toksyczne metale. Biorac pod uwage bezpieczenstwo zdro-
wotne konsumentéw suplementéw biatkowych, istotne jest
prowadzenie doktadnych kontroli tych produktéw przez ich
producentéw, jak réwniez przez powotane do tego celu spe-
cjalne stuzby. Waznym zadaniem jest tez edukowanie samych
konsumentéw, ktorzy powinni wykazywac sie ograniczonym
zaufaniem wobec bezpieczenstwa tego typu produktéw.

WNIOSKI

1. Zawarto$¢ ofowiu i kadmu w dostepnych na polskim rynku
odzywkach biatkowych jest niska, dlatego tez spozywanie
tych produktéw nie stanowi istotnego zrdédla narazenia
0s6b uprawiajacych sporty silowe na wspomniane metale
ciezkie.

2. Niemal w kazdej z badanych probek odzywek biatko-
wych wykazano zawarto$¢ rteci przekraczajacg najwyzsze
dopuszczalne stezenie. Jednak przeprowadzona ocena
ryzyka zdrowotnego nie wykazala istotnego zagrozenia
zdrowia kulturystéw zazywajacych standardowe porcje
tych odzywek.

3. Nie dowiedziono statystycznie istotnego zrdznicowania
narazenia na rte¢ osob spozywajacych odzywki biatkowe
réznigce si¢ smakiem oraz cena.

4. Pomimo, ze ryzyko zdrowotne zwigzane z narazeniem
kulturystéw na metale ci¢zkie obecne w odzywkach bial-
kowych jest niskie, to z punktu widzenia zarzadzania
ryzykiem zdrowotnym nie moze by¢ ono ignorowanie,
poniewaz narazenie to stanowi cze¢$¢ pobieranej przez
organizm calkowitej dawki metali ciezkich.

5. W celu zwigkszenia bezpieczenstwa zdrowotnego oséb
uprawiajacych sporty silowe i jednoczesnie zazywajacych
odzywki biatkowe zalecane jest doktadne kontrolowanie
sktadu chemicznego tych produktéw oraz zwiekszenie
$wiadomosci kulturystéw w zakresie potencjalnego za-
grozenia ze strony stosowanych suplementéw biatkowych.
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