
M. N. Lojíatkin: Nitrogén (fehérje) egyensúly rövid időtartamú 
sznbkalorikus élelm ezésnél, fizikai terhelés mellett

(Voproszi P itanyija. 1969. XVIII. No. 3. 48—52.)

Világszerte számos laboratórium ban foglalkoznak a szubkalorikus élelmezés 
kidolgozásával és kipróbálásával a lakosság különleges esetekben történő ellá
tása, a katonák szükséges élelmezése (veszélyhelyzetben) és a testsúly csökken
tése, norm alizálása céljából.

A szerző 11 önkéntesen (10 férfi, 1 nő), akik 19—22 évesek voltak, 20 meg
figyelést végzett. A vizsgáltak naponta másfél óra a la tt 8 km -t gyalogoltak. Két 
esetben a kísérleti személyek könnyű m unkát te ljesítettek: oktatási foglalko
zások, laboratórium i vizsgálatok. A kísérlet teljes idő tartam a a la tt (10 nap) 
a vizsgáltak a laboratórium ban tartózkodtak, az ételeket szám ukra ott készí
tették el.

A napi élelem átlagosan 1000 kkal-t tartalm azott. Fehérjeforrásként hús- 
sürítm ényt (66% fehérje), speciális kétszersültet és sütem ényt (25—27% fehérje), 
kolbászt, sa jto t kaptak. A vitam inokat cukorkában adta. Többféle étrendet á llí
tott össze: 1. csak szénhidrát; 2. 30—70 g fehérje, kiegészítve zsírral és szén
h id rá tta l; 3. 70—130 g fehérje, kisebb m ennyiségű zsírral és szénhidráttal; 4. 
68—76 g fehérje zsírral és csökkentett mennyiségű szénhidráttal; 5. fehérje-zsír 
m inim ális szénhidráttal, illetve szénhidrát nélkül. Minden étrendnél napi h á 
romszori étkezés volt.

Valamennyi étrend a 10 napos idő alatt negatív nitrogénegyensúlyt ered
ményezett, a napi fehérjeveszteség 14,7—45,5 g között ingadozott. A legkisebb 
veszteség a magas (napi 100 g feletti) fehérjebevitelnél adódott. Viszonylag 
kevésbé tolódott el negatív irányban a nitrogénegyensúly azokban az esetekben 
is, ahol a fogyasztott fehérje mennyisége elérte a testsúly-kilogram m onkénti 
1,0—1,5 g-ot. Ha azonban az étkezésből hiányzott a szénhidrát, még 1,55 g/kg 
fehérje fogyasztása sem csökkentette a negatív irányú eltolódást. 0,48—1,0 g/kg 
fehérje bevitele m ellett a napi fehérjeveszteség elérte a 37—45,5 g-ot. A szén
hidrátfogyasztás csökkentése, azonos fehérjebevitel m ellett fokozza a nitrogén 
kiürülését. Tisztán szénhidrátból álló étrend megközelítően azonos fehérjevesz
teséget okoz, m int a csak fehérjéből és zsírból álló (pemmikán), azaz napi 
34 g-ot.

A nitrogénegyensúly negatív eltolódásának m axim um át a 3—4. napon érte 
el, az egyensúly (illetve az egyensúlyhoz közeli állapot) a 6—10. napon csak 
azoknál a szem élyeknél alakult ki, akik kielégítő szénhidrátm ennyiség m ellett 
testsúlykilogram m onként 1,0—1,7 g fehérjét fogyasztottak. Az optimális szén
hidrátbevitelnek. az adott viszonyok m ellett, napi 70—90 g látszik.
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