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Strokovno mnenje glede posameznih L-aminokislin kot sestavin prehranskih
dopolnil

Aminokisline so gradbeni elementi beljakovin, v katerih (razen glicina) nastopajo le v
eni stereoizomerni obliki, kot L- levosuCne. Pri sesalcih so aminokisline edini
prehranski vir dusika za gradnjo beljakovin. Beljakovine sestavlja 20 aminokislin, od
njih je za odraslega Cloveka 9 esencialnih (histidin, izolevcin, leucin, lizin, metionin,
fenilalanin, treonin, triptofan, valin), kar pomeni, da jih ne moremo sintetizirati sami,
pa¢ pa jih moramo vnaSati v telo s prehrano. Dojen¢ki in majhni otroci zaradi
neizgrajenih metabolnih sistemov potrebujejo e 10 (arginin).

Priporo€eni dnevni vnos beljakovin za odraslega ¢loveka po DACH znasa 0,8g/kg
telesne mase, kjer so vkljuéene eksperimentalno ugotovljene povprecne potrebe
odraslih, zmanjSana prebavljivost nekaterih virov beljakovin v meSani prehrani in
individualna nihanja glede potreb po beljakovinah.

Potrebe odraslega Cloveka po posameznih aminokislinah so Se predmet znanstvene
diskusije. Velja pa, da mora prehrana vsebovati tako esencialne kot neesencialne
aminokisline, sicer ni izgradnje beljakovin, na kar morajo biti Se posebej pozorni tisti,
ki se prehranjujejo strogo vegansko. ZauZitje vseh potrebnih aminokislin mora biti
vsaj priblizno soCasno (prave kombinacije hrane). DuSikove bilanéne Studije tudi
kaZejo, da za ljudi z vi§jo fizi€no aktivnostjo ni mogoce ugotoviti pove€anih potreb po
beljakovinah oz. posameznih aminokislinah.

Varnosti posameznih aminokislin ni mogo¢e predpostavljati na podlagi zgodovine
uporabe beljakovin. Za visok vnos beljakovin 0z. posameznih aminokislin lahko
reCemo, da je povezan z doloCenimi fizioloSkimi spremembami v organizmu.
Endogene koncentracije aminokislin so homeostatsko kontrolirane, zato doloceni
fizioloSki ucinki niso neposredno odvisni od zauzite koli¢ine beljakovin oz.
aminokislin. Ce je v organizmu ve& aminokislin, kot jih ta potrebuje za izgradnjo
beljakovin, se te ne morejo skladisciti, zato pride do razgradnje v se€ninskem ciklu.
PoveCa se Stevilo razgradnih produktov, ki jih je treba izloCati in vzporedno do
poveCane stopnje glomerularne filtracije v ledvicah. Nekateri viri navajajo tudi vpliv
na povecano izloCanje kalcija s se€em, kar ob dolgotrajnem uzivanju vecjih koli€in
beljakovin oz. aminokislin lahko vodi do zmanjSanja trdnosti kosti. Zgornje varne
meje uZivanja posameznih aminokislin niso dolo¢ene, saj ne obstaja zadosti
primernih znanstvenih podatkov. Do neke mere je take meje brez ustreznih bioloskih
markerjev tudi nemogoée postaviti. Skodljivi uginki, ki bi se lahko izrazili ob uZivanju
vecjih koli€¢in posameznih aminokislin, se razlikujejo glede na funkcijo in razgradnjo
posamezne aminokisline. Znano je, da uzivanje metionina povisa koncentracijo
homocisteina (razgradnega produkta metionina) v Kkrvi, kar povezujejo s
kardiovaskularnimi boleznimi. Visoki vnosi fenilalanina so npr. povezani z
nevrotoksic¢nostjo, vendar se ti Skodljivi u€inki kazejo pri koli¢inah, ki veckrat

DAVCNA STEVILKA: 5110007989 / MATICNA STEVILKA: 5053951000 / PODRACUN IVZ PRI UIP: 01100-6030926242 WWW.IVZ.SI



QL

INSTITUT ZA VAROVANJE ZDRAVIA
REPUBLIKE SLOVENIJE

TRUBARIJEVA 2
SI-1000 LJUBLJANA
TEL./+386 1 2441 400
FAX/+386 1 24471 447

presegajo obitajne prehranske vnose. Studije na ljudeh so omejene na akutne
vhose, medtem ko kroni¢ne vnose pokrivajo dolo¢ene Studije na Zivalih, ki kazejo,
da je pri dolgotrajnem uzivanju vecjih koliin posameznih aminokislin mozen vpliv na
zmanj$ano rast. S starostjo se potrebe po hranilih spremenijo, zato se lahko interval
med potrebnimi koli¢inami aminokislin in koli¢inami, ki imajo lahko Skodljive u€inke,
preveC zozi, da bi bilo tveganje dopolnilnega vnosa Se sprejemljivo.
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