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1. IVADAS

Mityba neabejotinai yra sveikatos pagrindas ir vienas 1§ svarbiausiy
veiksniy, lemian¢iy Zmoniy sveikatg, gyvenimo kokybe, padeda iSvengti
daugelio ligy ir stiprina sveikatg [1, 2]. Racionalios sportininky mitybos esmé
— patenkinti padidéjusias sportininky organizmo energijos sanaudas ir
maistiniy medziagy poreikius, sudarant salygas siekti kuo geresniy sportiniy
rezultaty. Sportininkai mitybai turéty skirti reikiamg démesj, laikytis sveikos
mitybos rekomendacijy, nes tinkamai ir gerai subalansuota mityba turi
neabejotinos reikSmés sportininky organizmo biuklei, fizinio iSsivystymo
rodikliams ir sportiniams rezultatams [2].

Sportininky mitybos specialistai akcentuoja, kad Siuolaikinés fiziologijos ir
biochemijos moksly zinios apie adaptacijg, esant tam tikram mitybos pobiidziui
ir kartu fiziniy kriviy reZzimui, leidZia nustatyti adekvacios mitybos schemas,
bet mokslu pagristy rekomendacijy Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkai
nepaiso: jy mityboje per mazai angliavandeniy, per daug riebaly, baltymy, o su
maistu gaunamos biologiskai aktyvios medziagos ne visada atitinka organizmo
poreikius [2, 3-9]. Todé¢l siekiant tinkamai valdyti sportininky rengimag
Europos, pasaulio ¢empionatams ir Olimpinéms Zaidynéms, sumazinti dideliy
fiziniy kriiviy nulemtus organizmo paZeidimus, gerinti fizinio darbingumo
rodiklius ir tausoti sveikatg, sportininky faktinés mitybos ir mitybos jprociy
tyrimai neabejotinai svarbiis. Tik jvertinus sportininky mitybg, jmanoma ja
derinti su organizuotu treniruoc¢iy procesu racionaliai taip, kad biity pasiekiami

kuo geresni rezultatai didZiajame sporte.

1.1. Darbo tikslas

Ivertinti Lietuvos olimpinés pamainos sportininky fakting mityba ir
mitybos jpro¢ius 2008 — 2012 mety olimpinio ciklo metu, parengiamuoju

varzyboms laikotarpiu.



1.2. Darbo uzdaviniai

1. Jvertinti Lietuvos olimpinés pamainos sportininky fakting mitybg pagal
kultivuojamg sporto Saka, lyt] ir amziy.

2. lvertinti Lietuvos olimpinés pamainos sportininky maisto produkty
vartojimo daznumg ir mitybos rezimg pagal kultivuojama sporto Saka, lytj ir
amZziy.

3. Jvertinti Lietuvos olimpinés pamainos sportininky skys€iy vartojima
sportinés veiklos metu pagal kultivuojama sporto Saka, lyt] ir amziy.

4. Nustatyti Lietuvos olimpinés pamainos sportininky maisto papildy vartojimo

ypatumus.

1.3. Hipotezé
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky faktiné mityba ir mitybos

jprociai atitinka rekomendacijas.

1.4. Darbo aktualumas, mokslinis naujumas ir praktiné reikSmeé

Lietuvoje atlikti sportininky mitybos tyrimy rezultatai parode, kad
sportininky faktiné mityba neatitinka sportininky mitybai keliamy reikalavimy
[2, 3-6, 8, 9]. Pagrindiné¢ sportininky mitybos uzduotis — patenkinti
padidéjusius jy organizmo energijos ir maisto medziagy poreikius sudarant
salygas siekti maksimaliy sportiniy rezultaty. Visuose sportininky rengimo
etapuose racionali mityba privalo buti derinama su gerai organizuotu
treniruotés procesu. Nepakankamas, neatitinkantis poreikiy sportininky
organizmo apripinimas maisto medziagomis gali pakenkti jy sveikatai, dél to
sutrinka organizmo atsparumas, blogéja savijauta, maZz¢ja darbingumas.
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad maZai angliavandeniy turinti mityba
neabejotinai siejama su prastesniu aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky

fiziniu pasirengimu, tampa sunkiau adaptuotis prie intesyviy, ilgos trukmés
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fiziniy kraviy [10]. Per didelis so€iyjy riebaly ir cholesterolio vartojimas neturi
rySio su didesne riebaly mase, cholesterolio koncentracija kraujyje [7],
neskatina oksidacinio streso organizme, bet siejamas su homocisteino,
skatinancio Sirdies ir kraujagysliy ligy atsiradimg, lygiu organizme [11, 12].
Tuo tarpu didesnis uZz rekomenduojamg baltymy kiekio vartojimas nedaro
jokios jtakos fizinio darbingumo rodikliams, o perteklius suoksidinamas [13,
14].

Svarbu nuolat gerinti didelio meistriSkumo sportininky rengimo planavima
bei valdyma, iSrySkinti ne tik nuo kultivuojamos sporto Sakos priklausancius
pagrindinius sportininky ypatumus, turinc¢ius glaudzias sgsajas su konkreciu
sportiniu rezultatu, bet ir mitybos ypatumus. Taigi, sportininkai — specifiné
grupe, kurios geresnius fizinio darbingumo, jmicio ir sveikatos rodiklius lemia
tinkama ir subalansuota mityba. Lietuvoje, prieSingai nei kitose Salyse,
sportininky mitybos tyrimy atlikta nedaug, néra didelio meistriSkumo
sportininky mitybg apibendrinan¢iy duomeny. Triiksta duomeny apie Lietuvos
didelio meistriSkumo sportininky fakting mityba, maistiniy medziagy
(angliavandeniy, baltymy, riebaly, tarp jy soCiyjy ir nesociyjy RR, skaiduliniy
medziagy) suvartojimg su maistu, mitybos jprocius, maisto papildy vartojimo
ypatumus. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityba apibiidinanciy
duomeny néra. lki Siol nenustatyta, ar Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky mityba atitinka keliamus reikalavimus, nejvertinti sportininky
mitybg lemiantys veiksniai, neiSanalizuota faktinés mitybos ir mitybos jprociy
daroma jtaka olimpieCiy organizmo adaptacijai fiziniams kriiviams ir
pasiektiems sportiniams rezultatams.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos tyrimas yra naujas,
aktualus ir biitinas, nes sportininky faktinés mitybos ir mitybos jpro€iy tyrimo
rezultatai leidZia daryti mokslu pagristas iSvadas ir prognozes, kuriomis
remiantis galima veiksmingiau valdyti Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky rengimg FEuropos, pasaulio c¢empionatams ir Olimpinéms

zaidynéms, skirtingas sporto Sakas kultivuojanCiy sportininky mityba
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racionaliai derinti su gerai organizuotu treniruoCiy procesu taip, kad biity
paskatinta maksimali sportininky organizmo adaptacija fiziniams kriiviams
parengiamuoju varZyboms laikotarpiu ir pasiekti kuo geresni sportiniai
rezultatai varzyby laikotarpiu.

Taigi, siekiant veiksmingiau valdyti sportininky rengimg, Lietuvoje pirma
karta iSanalizuoti ir kompleksiSkai jvertinti duomenys apie Lietuvos olimpinés
pamainos sportininky fakting mitybg, t.y. su maisto produktais gaunamy
maistiniy medZiagy (angliavandeniy, baltymy, riebaly, vitaminy ir mineraliniy
medziagy ir kt.) kiekius per para, mitybos jprocius, maisto papildy bei skysciy
vartojimo ypatumus.

Atlikto darbo rezultatai leidZzia jvertinti Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky su maisto produktais gaunamy maistiniy ir biologiskai aktyviy
medziagy kiekius per parg, mitybos jprocCius, maisto papildy vartojimo
ypatumus. Gautus tyrimo duomenis palyginus su rekomendacijomis, galima
tikslingiau koreguoti sportininky mitybg ir taip pagerinti organizmo fizinio ir
funkcinio parengtumo biikle, o sportininky meistriSkumo didéjimo metu jgyta
mitybos organizavimo patirt] galima taikyti ir organizuojant jaunyjy atitinkamy
Saky sportininky maitinimg bei teikiant individualias mitybos rekomendacijas.

Darbo rezultatai naudingi rengiant programas bei priemones, kurios padéty
uztikrinti adekvaty skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy Lietuvos olimpinés
pamainos sportininky organizmo poreikj maistinéms ir biologiskai aktyvioms
medziagoms, gerg sveikatos biiseng ir nutolinty su netinkama mityba susijusiy
ligy pasireiSkima.

Siekiant plétoti mokslinj bendradarbiavimg su kity Saliy mokslo
institucijomis maisto ir mitybos srityse, kad bty juos galima lyginti tarp Saliy,
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos tyrimo rezultatai naudingi
teikiant duomenis ] kitas tarptautines organizacijas.

Darbo rezultatai taip pat reikalingi rengiant ir ] praktika diegiant
sportininky mitybos rekomendacijas bei mokant sportininkus maitintis pagal

sportininky mitybai keliamus reikalavimus.
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2. LITERATUROS APZVALGA

2.1. Maistiniy medziagy reik§mé sportininky mityboje

2.1.1. Angliavandeniy reiksmé sportininky mityboje

Siuolaikinéje sportininky mityboje vienas svarbiausiy sportininky
mitybos reikalavimy yra optimalus organizmo apripinimas angliavandeniais.
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad pakankamas angliavandeniy kiekis
sportininky, ypatingai aerobin] pajéguma ugdanciy, mityboje daro teigiama
jitakg aerobinio darbingumo rodikliams, padeda atitolinti nuovargio pojutj [15-
17], nes intensyviy pratyby metu pagrindinis energijos Saltinis yra raumenyse
sukauptos glikogeno atsargos, kraujo gliukozé ir riebaly rugstys [16, 18]. Jei
ramybés metu organizme oksiduojantis riebaly riigStims padengiama apie 60
proc., angliavandeniams — apie 40 proc., baltymams — apie 2 — 5 proc.
energijos sgnaudy, tai intensyviai atliekamy pratyby metu pagrindiniu
energijos Saltiniu tampa angliavandeniai [19, 20]. Moksliniais tyrimais
nustatyta, kad pratybas atliekant dideliu intensyvumu angliavandeniai padengia
apie 70 proc., riebalai — apie 15 proc., o baltymai — apie 5 - 8 proc. energijos
sgnaudy [16]. Panasus rezultatai gauti 2010 metais Lietuvoje jvertinus didelio
meistriSkumo dviratininky, ilgy nuotoliy bégiky ir sportinio €jimo atstovy
energijos naudojimg didelio intensyvumo fizinio kriivio metu. Tyrimo metu
nustatyta, kad sportininky organizme didZigja energijos sanaudy dalj (80 proc.)
labai intensyvaus fizinio kriivio metu padengia angliavandeniai [21]. Kadangi
organizme endogeniniy angliavandeniy atsargos riboto kiekio, todel, siekiant
atkurti sportinés veiklos metu iSeikvotas raumeny ir kepeny glikogeno atsargas
ir tuo paciu uZztikrinti optimalig kraujo gliukozés koncentracijg, pagerinti
sportinius rezultatus, didelio meistriSkumo sportininkams patariama vengti
nepakankamo angliavandeniy kiekio mityboje daromo neigiamo poveikio

organizmui ir fizinio darbingumo rodikliams [10], (1 lentel¢).
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1 lentelé. Nepakankamo angliavandeniy kiekio mityboje poveikis sportininky

organizmuli ir fizinio darbingumo rodikliams

Salygos, kai sportininky
gaunamas angliavandeniy kiekis

Nepakankamo angliavandeniy kiekio mityboje

neuztikrina organizmo poreikio poveikis
angliavandeniams
Praktikuojama labai mazai | Sumazéja angliavandeniy prieinamumas
angliavandeniy turinti mityba, kai | organizme.  Endogeniniy ir  egzogeniniy
su maistu gaunamas | angliavandeniy kiekis neuZztikrina
angliavandeniy kiekis | angliavandeniy poreikio sportininky organizme,

nepakankamas, kad biity atkurtos

yra nepakankamas, t.y. nepadengia energijos

fizinio kriivio metu iSeikvotos | sanaudy fizinio kriivio metu, taip pat gali
endogeniniy angliavandeniy | neigiamai  veikti  sportininky  organizma,
atsargos. imuning ir centring nervy sistemas.
Treniruojamasi du kartus per

dieng. Prie§ pirmas pratybas ir | Sumazéja angliavandeniy prieinamumas
(arba) jy metu su maistu | organizme. Endogeniniy ir egzogeniniy
gaunamas angliavandeniy kiekis | angliavandeniy kiekis yra nepakankamas,
uztikrina angliavandeniy poreikj | nepadengia energijos sanaudy per antras

sportininky organizme. Per
laikotarpj nuo pirmy pratyby
pabaigos iki antryjy pradzios su
maistu gaunamas nepakankamas
angliavandeniy kiekis.

pratybas. Nepakankamas angliavandeniy kiekis
mityboje prieS antras pratybas gali daryti
neigiamg poveikj sportininky imuninei ir
centrinei nervy sistemomes.

Nepakankamas  angliavandeniy
kiekis su maistu suvartojamas
vakare, po dvejy dienos pratyby,
iki kitag dieng atliekamy pirmy
pratyby.

Sumazéja egzogeniniy angliavandeniy
prieinamumas organizme. Endogeniniy
angliavandeniy atsargy sportininky organizme
sumazeja tuo atveju, jei dieng prie§ pratybas su
maistu  nebuvo  suvartotas  pakankamas
angliavandeniy kiekis ir nebuvo kiek jmanoma
atkurtos angliavandeniy atsargos raumenyse bei
kepenyse. Angliavandeniy trikumas mityboje
gali daryti neigiamg poveikj sportininky
imuninei ir centrinei nervy sistemoms.

Sumazéja egzogeniniy angliavandeniy

Nepakankamas  angliavandeniy | prieinamumas organizme. Angliavandeniy kaip
kiekis suvartojamas su maistu | pagrindinio energijos Saltinio atlikti raumenims
vakare, po dviejy dienos pratyby, | darbg prailginty pratyby metu nepakanka. Jy
iki kita dieng atlickamy ilgesniy | trukumas mityboje gali neigiamai veikti
nei jprasta pratyby. sportininky imuning bei centring nervy
sistemas.
Angliavandeniy kaip pagrindinio energijos

Sportininky organizmo poreikis
angliavandeniams per  para
uztikrinamas, bet po pratyby, per
pirmas atsigavimo laikotarpio
valandas, su maistu negaunamas
rekomenduojamas angliavandeniy
kiekis.

Saltinio atlikti raumenims darbg per pratybas
pakanka. Su maistu gaunamas nepakankamas
angliavandeniy kiekis i§ karto po pratyby gali

sutrikdyti atkuriamuosius endogeniniy
angliavandeniy  procesus raumenyse  bei
kepenyse, kai tarp pratyby atsigavimo

laikotarpis trunka maZiau nei 8 val.
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Aerobin] pajégumg ugdantiems sportininkams rekomenduojamas su
maistu gaunamas paros angliavandeniy kiekis priklauso nuo sportinés veiklos
pobiidZio, intensyvumo, trukmes, lyties, paros energijos sgnaudy. 1 — 1,5 val.
vidutiniu intensyvumu besitreniruojantiems sportininkams rekomenduojamas
angliavandeniy kiekis sudaro 5 — 7 g/kg kiino masés per parg. Sportininkams
pratybas atliekant dideliu intensyvumu, treniruojantis 1 — 3 val. per dieng,
rekomenduojamas angliavandeniy kiekis sudaro 7 — 10 g/kg kiino masés per
parg. Pratyboms arba varzyboms trunkant 4 — 5 wval., sportininkams
rekomenduojamas didesnis angliavandeniy kiekis - 10 — 12 g/kg kiino masés
per parg. Angliavandeniai aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky mityboje
turi biiti subalansuoti. Rekomenduojama angliavandeniy tiekiamos energinés
vertés dalis sportininky maisto racionuose turi sudaryti 55 - 70 proc. [10, 22 -
33].

Sportininkai, kurie kultivuoja anaerobinj pajéguma (greitumg ir jéga)
ugdancias sporto Sakas, per dieng turéty suvartoti vidutiniskai 5 - 7 g/kg kiino
maseés sudarant] angliavandeniy kiek; [10, 22, 34, 35], o angliavandeniy
tieckiamos energinés vertés dalis sportininky maisto racionuose neturéty biiti
mazesne uz 55 proc. Fiziniams kriiviams intensyvéjant ir ilgéjant, anaerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky organizmo poreikis angliavandeniams padidéja

[10, 36, 37].

2.1.2. Aerobinj pajégumgq ugdanciy sportininky angliavandeniy suvartojimo

ypatumai

Aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky mityboje pakankamas
angliavandeniy kiekis yra laikomas vienu 1§ pagrindiniy veiksniy lemianciy
sportininky fizinio darbingumo rodiklius, adaptacijg ilgos trukmes fiziniams
kriviams. Per pastargj] deSimtmet; tiriant bégiky, dviratininky ir triatlonininky
mityba, nustatyta, kad tik apie pusés jy maisto raciony angliavandeniy kiekis

atitinka rekomenduojama, yra didesnis uz 7 g/kg kiino masés, o angliavandeniy
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tiekiamos energinés vertés dalis didesné uz 58 proc. Tai patvirtina dviratininky
faktinés mitybos tyrimy rezultatai. Ispanijoje [38], Graikijoje [39], Brazilijoje
[40], Australijoje [41-44] jvertinus dviratininky mityba, joje nustatytas
angliavandeniy kiekis (7,6 - 11,3 g/kg kiino masés) ir tiekiamos energinés
vertés procentas (50 - 70 proc.) atitinka rekomenduojamus. Tenka pastebéti,
kad dviratininkai, palyginus su bégikais, angliavandeniy vartoja daugiau. Per
pastargj] deSimtmet] Etiopijoje, Kenijoje [45-49], Indijoje [50] ir JAV [51, 52]
iStyrus bégiky fakting mitybg, joje nustatytas rekomenduojamg atitinkantis
angliavandeniy kiekis (7,4 - 10,4 g/kg kiino masés) ir tiekiamos energinés
vertés procentas (58,4 - 77 proc.).

Didesnis organizmo poreikis angliavandeniams gali biiti aiSkinamas tuo,
kad nepriklausomai nuo atlieckamo fizinio kriivio intensyvumo sportinés
veiklos metu dviratininky organizme energijos sanaudoms padengti
oksiduojama daugiau angliavandeniy ir maziau riebaly riigs¢iy palyginus su
bégikais [53-55]. Pratyby metu dviratininkai daugiau angliavandeniy oksiduoja
dél metabolinio streso tenkancio II tipo greitosioms raumeny skaiduloms,
kuriose glikolitinés reakcijos vyksta intensyviau palyginus su I tipo raumeny
skaidulose vykstanciomis glikolitinémis reakcijomis. D¢l to nulemtas didesnis
energijos poreikis gali biiti patenkinamas tik panaudojant raumeny glikogeno
atsargas [56, 57], kas ir nulemia angliavandeniy svarbg dviratininky mityboje.

Kita vertus, panaSus dviratininky ir bégiky faktinés mitybos tyrimy
skaiCius rodo, kad rekomenduojamg angliavandeniy kiekj su maistu gauna ne
visi dviratininkai ir bégikai. Tai pasitvirtino tyrimais jvertinus dviratininky
fakting mityba Afrikoje [58], JAV [59], Ispanijoje [60, 61], Graikijoje [62] ir
Brazilijoje [63, 64]. Tyrimy metu buvo nustatyta, kad dviratininkai su maistu
gauna 5,4 - 6,8 g/kg kiino masés angliavandeniy kiekj, o angliavandeniy
tieckiamos energinés vertés dalis sudaro 51 - 59 proc. Be to, Vokietijoje [65,
66], Prancuzijoje [67, 68], Kaukaze [69], JAV [70- 74], Ispanijoje [75-77],
Graikijoje [39, 62, 78, 79], Estijoje [80], Anglijoje [81] ir Brazilijoje [82]

atlikty tyrimy rezultatai rodo, kad bégiky maisto raciony angliavandeniy kiekis
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(3,3 - 6,8 g/kg kiino maseés) ir tiekiamos energinés vertés procentas (45 - 65
proc.) mazesni uzZ rekomenduojamus.

Sportininky mitybos tyrimy rezultatai rodo, kad maZiausiai su maistu
angliavandeniy gauna plaukikai, slidininkai, biatlonininkai ir irkluotojai.
Daugiau nei pusé pastarojo deSimtmecio mitybos tyrimy rezultaty rodo, kad
plaukikai su maistu angliavandeniy gauna maziau uz 4,6 g/kg kiino masés, o
angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis jy maisto racionuose mazesné
uz 50 proc. Kai didziosios dalies Graikijos [60, 83-88], Ispanijos [89] plaukiky
mityboje angliavandeniy kiekis (3,8 - 5 g/kg kino masés) ir tiekiamos
energinés vertés procentas (39 - 67 proc.) neatitinka rekomenduojamy, tai tik
vieno Brazilijjoje atlikto tyrimo metu [90] plaukiky maisto racionuose
nustatytas rekomenduojamg atitinkantis subalansuotas angliavandeniy kiekis
(8,2 g/kg kiino mases). Tuo tarpu daugiau kaip pusé per pastargjj deSimtmet]
tirty slidininky, biatlonininky, alpinisty su maistu gauna maziau uz 6 g/kg kiino
maseés angliavandeniy [2, 91-93], o JAV, Lietuvos, Portugalijos ir Lenkijos
irkluotojy mityboje angliavandeniai sudaro 3,6 - 5,6 g/kg kiino maseés [2, 94-
96].

2.1.3 Anaerobinj ir aerobinj pajégumgq ugdandiy sportininky angliavandeniy

suvartojimo ypatumai

Sprinto rungtis sudaro 60 — 400 metry nuotoliy jveikimas. 100 ar 200
metry sprinty metu didelé dalis energijos gaminama anaerobiniu bidu 1S
fosfokreatino. Iveikiant ilgesnius (pav. 400 metry) nuotolius energija
gaminama glikolitiniy reakcijy metu. Raumeny ir kepeny glikogeno atsargy
panaudojimas organizme biidingas trumpy ir pasikartojan¢iy sprinty metu.
Siekiant iSvengti glikogeno atsargy iSsekimo, nuovargio pasireiSkimo fizinio
kriivio metu, sprinteriams rekomenduojama pakankamo angliavandeniy kiekio
mityba [97-99].

Didelés dalies sportininky mitybos tyrimy duomenimis, sprinteriy maisto
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racionuose angliavandeniy kiekis atitinka rekomenduojamg. Jvertinus
sprinteriy mityba Belgijoje, Pranciizijoje, Graikijoje, JAV [67, 100-103]
nustatyta, kad angliavandeniy kiekis sportininky mityboje svyruoja nuo 5,1 iki
6,2 g/kg kiino mases, o angliavandeniy tiekiamos energinés dalis — nuo 54 iki
61 proc. Tik vieno Airijoje atlikto tyrimo metu sprinteriy mityboje nustatytas
per mazas angliavandeniy kiekis (4,7 g/kg kiino masés) ir rekomenduojamos
nesiekianti angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis (50 proc.) [104].

Maziau angliavandeniy su maistu gauna sunkumy kilnotojai. Graikijoje
jvertinus sunkumy kilnotojy mitybg, joje nustatytas nesubalansuotas ir
mazesnis uz rekomenduojamg angliavandeniy kiekis (3 g/kg kiino masés) [39,
79, 105, 106]. Nuo 3 iki 5 g/kg kiino masés angliavandeniy su maistu gauna
Turkijos, Brazilijos, Graikijos, JAV, Kor¢jos sunkumy kilnotojai [78, 107-
110]. Rekomendacijas atitinkantis angliavandeniy kiekis (didesnis uz 5 g/kg
kiino masés) nustatytas Brazilijos, Indijos, Estijos ir Lietuvos sunkiaatle¢iy
mityboje. Jy mityboje angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis svyruoja
placiose ribose: nuo 46 proc. iki 63 proc. [2, 108, 111, 112].

Komandines sporto Sakas kultivuojantys sportininkai su maistu
daZniausiai gauna mazesn] uz rekomenduojamg angliavandeniy kiekj (4 g/kg
kiino mases), kai angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis sudaro 46
proc. Daugiau kaip pusés per pastargji deSimtmet] tirty krepSininky,
futbolininky, rankininky, jvairiy sporto Zaidimy atstovy maisto raciony
angliavandeniy kiekis mazZesnis uz rekomenduojamg (5 g/kg kiino masés), o
angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis mazesné uz 50 proc. Anglijoje,
JAV jvertinus sporto Zaidimy atstovy [113, 114], Graikijoje, JAV, Brazilijoje -
tinklininky [78, 79, 90, 115], Lietuvoje - rankininky [4], JAV, Graikijoje,
Irane, Lietuvoje - krepSininky [9, 78, 79, 116, 117], Anglijoje, Italijoje, JAV,
Belgijoje, Graikijoje, Ispanijoje, Portugalijoje, Brazilijoje - futbolininky [118-
130] ir JAV — beisbolininky fakting mitybg [131], nustatyta, kad sportininkai
su maistu gauna mazesn] uz 5 g/kg kiino masés angliavandeniy kiekj, o

angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis sudaro 42 - 59 proc. Tik keleto
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tyrimy metu, Indijoje, jvertinus krepSininky [132, 133], Italijoje, Japonijoje ir
Brazilijoje — futbolininky [134-136] mityba, nustatyta, kad sportininkai su
maistu gauna rekomenduojamg atitinkant] angliavandeniy kiekj (6,1 - 7,3 g/kg
kiino masés), bet angliavandeniy tiekiamos energinés vertés (48 - 63 proc.) ne
visada atitinka subalansuotos mitybos reikalavimus.

[vertinus gimnasty mitybg Brazilijoje, Kroatijoje, Vengrijoje ir Anglijoje
[90, 137-139], jy maisto racionuose nustatytas 6,0 - 9,1 g/kg kiino masés
sudarantis, dazniau nesubalansuotas (angliavandeniy tiekiamos energinés
vertés dalis: 48 - 57 proc.) angliavandeniy kiekis. Indijos ritminiy gimnasty
mityboje angliavandeniy kiekis sudaro tik 3,7 g/kg kiino masés, o
angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis — 53 proc. [140].

Daugiau kaip puses jvairiy Saliy dvikoviniy Saky sportininky mityboje
nustatomas maZesnis uzZ rekomenduojamg ir nesubalansuotas angliavandeniy
kiekis. Pranciizijos, Kor¢jos, Japonijos, Belgijos dziudo imtininky [141-148],
Anglijos taekwondo kultivuojanciy sportininky [149], Graikijos boksininky
[150], Brazilijos karate kultivuojanéiy sportininky [151] ir Ispanijos jvairiy
dvikoviniy Saky sportininky [77] maisto racionuose angliavandeniy kiekis (4 -
6 g/kg kiino masés) mazesnis uz rekomenduojama, o angliavandeniy tiekiamos
energinés vertés dalis sudaro 44 - 63 proc. Nedaug faktinés mitybos tyrimy
rezultaty patvirtina, kad Brazilijos taekwondo ir wusu kung-fu Sakas
kultivuojantys sportininkai [152, 153], Italijos dziudo imtininkai ir karate
atstovai [134], Estijos imtininkai ir karate atstovai [154] su maistu gauna
rekomenduojamg angliavandeniy kiekj (6,0 - 7,5 g/kg kiino masés), o jy maisto
raciony angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis sudaro daugiau uz 55
proc.

Apibendrinant, apie pus¢ faktinés mitybos tyrimy rezultaty rodo, kad
aerobin] pajéguma ugdantys sportininkai (dviratininkai ir bégikai) vartoja
rekomenduojamg ir subalansuotg angliavandeniy kiekj. AnalogiSka tyrimy
rezultaty dalis patvirtina, kad bégikai ir dviratininkai su maistu gauna mazesnj

uz rekomenduojamg angliavandeniy kiekj. Didziosios dalies plaukiky,
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irkluotojy, slidininky, biatlonininky su maistu gaunamas angliavandeniy kiekis
neuztikrina  sportinés  veiklos nulemto didesnio organizmo poreikio
angliavandeniams. Nemaza mitybos tyrimy rezultaty dalis patvirtina, kad
anaerobin] ir aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky mityboje angliavandeniy
kiekis atitinka rekomenduojama, o kita dalis, prieSingai, rodo nepakankamg ir
nesubalansuota angliavandeniy vartojimg tarp daugumos komandines ir
dvikovines sporto Sakas kultivuojan¢iy sportininky bei dalies sunkumy
kilnotojy.

Taigi, siekiant nustatyti sportininky grupes, kuriy mityboje
angliavandeniy kiekis neatitinka sportininky mitybai keliamy reikalavimy,
sportininky faktinés mitybos tyrimai biitini, aktualiis ir neabejotinai svarbis.
Tik gaunantys su maistu pakankamg angliavandeniy kiekj sportininkai gali
pagerinti fizinio darbingumo rodiklius, palengvinti ir pagreitinti organizmo

adaptacijg fiziniams kriiviams.

2.1.4. Baltymy reikSmé sportininky mityboje

Nesportuojan¢iam zmogui rekomenduojamas baltymy kiekis sudaro 0,8
g/kg kiino masés per parg. Tuo tarpu dél intensyvesniy organizmo baltymy
oksidacijos [155] ir skilimo [156] procesy sportininky organizmo poreikis
baltymams padid¢ja [157-159]. Siekiant organizme uZtikrinti teigiamg baltymy
balansg ir baltymy resintezés procesus tarp pratyby, atsigavimo periodo metu
sportininkams rekomenduojama su maistu gauti papildoma baltymy kiekj [156,
160, 161]. Raumeny mas¢ didinantiems sportininkams iSskirtinai
rekomenduojama vartoti didesn; baltymy kiek; [14, 162-164]. Sportininky
organizmo poreikis baltymams priklauso nuo daugelio veiksniy: fizinio kriivio
pobiidZzio, trukmés, apimties, suvartojamy baltymy biologinés vertés,
kokybinés sudéties, angliavandeniy kiekio mityboje, azoto netekties ir t.t.
[165]. Tarp mokslininky ilgai buvo diskutuojama, koks su maistu gaunamas

baltymy kiekis optimaliausiai apriipinty sportininky organizmg. Prieita
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vieningos nuostatos, kad neiSskiriant atskiry sporto Saky, sportininkams per
para rekomenduojama su maistu suvartoti 1,2 — 1,7 g/kg kiino masés sudarantj
baltymy kiekj [14]. Tuo tarpu Tarptautiné¢ sporto mitybos organizacija (angl.
International Society of Sports Nutrition) sportininkams rekomenduoja saugy
1,4 — 2,0 g/kg kiino masés sudarantj baltymy kiekj [166].

Aerobinj pajéguma ugdantiems sportininkams rekomenduojamas baltymy
kiekis sudaro 1,0 - 1,6 g/kg kiino masés per parg [158, 165, 167]. Amerikos
dietology asociacija rekomenduoja mazesn; 1,2 — 1,4 g/kg kiino masés
sudarant] baltymy kiek; [166]. Aerobin; pajégumg ugdanciy sportininky
organizmo poreik] baltymams lemia atliekamy pratyby trukme, fizinio kriivio
intensyvumas bei sportininky treniruotumas. Didelio meistriSkumo aerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky organizmo poreikis baltymams padidéja
daugiau vz 1,6 g/kg kiino masés [168], nes intensyvis ilgos trukmés fiziniai
kriiviai lemia padidéjusig Sakotos grandinés aminoriig§¢iy valino, leucino ir
izoleucino oksidacijg. Pratyby metu raumenyse oksiduojantis Sakotos
grandinés aminoriig§tims padengiama 1 - 6 proc. energijos sagnaudy [169].

Anaerobin] pajéguma (greitumag ir jéga) bei aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky organizmo poreikis baltymams yra didesnis.
Siekiant palaikyti teigiamg azoto balansg organizme sportininkams
rekomenduojama per parg su maistu gauti 1,2 - 2,2 g/kg kiino masés baltymy
kiek; [14, 157, 160, 165, 170-173]. Kity autoriy duomenimis, anaerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky organizmo poreikis baltymams sudaro 1,5 —
2,5 g/kg kiino masés per parg [174]. Nustatytos atskiros komandiniy ir
dvikoviniy Saky sportininky baltymy vartojimo rekomendacijos. Laikomasi
nuostatos, kad komandines ir dvikovines Sakas kultivuojantys sportininkai su

maistu turéty suvartoti 1,4 - 1,7 g/kg kiino masés baltymy per parg [161, 168].
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2.1.5. Aerobinj pajégumgq ugdanciy sportininky baltymy suvartojimo

ypatumai

Mokslinés literatliros duomenimis, didel¢ dalis aerobinj pajéguma
ugdanciy sportininky su maistu gauna rekomenduojamg virSijantj, kai kuriais
atvejais net 3 — 3,4 g/kg kino masés sudarant; baltymy kiekj.
Rekomenduojamg virsijantis baltymy kiekis (2,1 g/kg kiino masés) nustatytas
Graikijos plaukiky [83], Vokietijos dviratininky [66], Lietuvos biatlonininky
[2], Brazilijos bégiky ir plaukiky [175] mityboje. 2,2 - 2,4 g/kg kiino masés
sudarantis baltymy kiekis nustatytas Lietuvos aerobin] pajéguma ugdanciy
sportininky [5], Ispanijos ir Graikijos irkluotojy [39, 176], Kenijos bégiky [49],
Australijos, Brazilijos, Ispanijos dviratininky [40, 41, 44, 60, 64], Lenkijos
triatlonininky [177], Brazilijos bégiky, plaukiky, lenktynininky [175, 178]
maisto racionuose. Didesnis baltymy kiekis (2,4 - 2,6 g/kg kiino masés)
nustatytas Indijos bégiky [50], Ispanijos dviratininky ir bégiky [38, 60, 76]
mityboje. 2,6 — 3,0 g/kg kiino masés sudarantis baltymy kiekis nustatytas
Graikijos dviratininky [39] ir Lietuvos irkluotojy maisto racionuose [2].
Virsijjantis 3 g/kg ir sudarantis 3,2 - 3,4 g/kg kiino masés baltymy kiekis
stebimas Lietuvos didelio meistriSkumo slidininky [2] ir JAV irkluotojy [179]
mityboje. Didelis baltymy suvartojimas teoriSkai yra siejamas su inksty
pazeidimais, bet moksliniy tyrimy jrodanciy didesnio uz rekomenduojamag
baltymy kiekio suvartojimo su maistu daromos neigiamos jtakos nenustatyta
[180]. Sportininky mityba tyrin¢janciy mokslininky duomenimis, pagrindiniai
neigiami didesnio baltymy kiekio suvartojimo ypatumai siejami su netinkamais
sportininky mitybos jprociais. Kai sportininkai praktikuoja padidinto baltymy
kiekio mitybg, tai jy maisto racionuose nustatomas maZesnis Uz
rekomenduojamg angliavandeniy kiekis. Nepakankamo angliavandeniy kiekio
mityba siejama su létesnémis aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky
organizmo prisitaikymo galimybémis prie intensyviy ilgos trukmés fiziniy

kriiviy [180].
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Panasus jvairiy pasaulio Saliy aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky
faktinés mitybos tyrimy skaiCius patvirtina, kad baltymy suvartojimas tarp
sportininky atitinka rekomendacijas. Tai pasitvirtino jvertinus plaukiky [84, 85,
89], begiky [47, 62, 69, 78-80, 101], dviratininky [42, 43], triatlonininky [181,
182], irkluotojy [94, 95], alpinisty, slidininky [91, 92], plaukiky [183] bei kity
aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky [7, 94, 104, 184-187] fakting mityba.
Miné¢tas Sakas kultivuojanciy sportininky maisto racionuose nustatytas
rekomenduojamg atitinkantis baltymy kiekis (1,0 - 1,6 g/kg kiino mases). Tik
trijy Anglijoje, Sveicarijoje ir Graikijoje [78, 188, 189] atlikty sportininky
faktinés mitybos tyrimy rezultatai rodo, kad aerobin] pajéguma ugdantiems
sportininkams su maistu gaunamo baltymy kiekio (0,8 - 0,9 g/kg kiino maseés)

nepakanka.

2.1.6. Anaerobinj ir aerobinj pajégumgq ugdanciy sportininky baltymy

suvartojimo ypatumai

Mokslingje literatiiroje nurodoma, kad baltymy vartojimas tarp sunkumy
kilnotojy atitinka rekomenduojamg. Tai patvirtina sunkumy kilnotojy mitybos
tyrimai atlikti Belgijoje [190], Graikijoje [39, 79], Turkijoje [107], Brazilijoje
[108], Vokietijoje [191], JAV [105, 106, 109] ir Estijoje [112]. Antra vertus,
Lietuvos galitiny sporto atstovy [2], Kaukazo [192], Koréjos [110], Indijos
[111] sunkumy kilnotojy mityboje nustatytas baltymy kiekis (2,4 — 3,2 g/kg
kiino masés) virSija rekomenduojamg. Pernelyg didelis su maistu gaunamas
baltymy kiekis sportininkams nerekomenduojamas, nes perpildomas
virSkinimo traktas, Zarnyne skatinami puvimo procesai, audiniuose kaupiasi
galutiniai nesuoksiduoti baltymy apykaitos produktai, organizme keiciasi
rigsciy ir Sarmy pusiausvyra. Tai savo ruoztu blogina sportininky fizinio
darbingumo rodiklius [174, 193].

Sprinteriy raumeninio audinio hipertrofijos procesams biitinas su maistu

gaunamas papildomas baltymy kiekis [99]. 2006 — 2009 metais Belgijoje [100,
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103], Prancuzijoje [67], Graikijoje [101], JAV [102, 194] ir Airijoje [104]
jvertinus sprinteriy fakting mityba, nustatyta, kad sportininkai su maistu gauna
rekomenduojamg atitinkantj baltymy kiekj (1,4 - 2 g/kg kiino mases).

Apie pusé 2000 - 2011 metais atlikty sportininky faktinés mitybos tyrimy
rezultaty rodo, kad Graikijos, JAV, Brazilijos, Japonijos, Anglijos, Indijos
futbolininkai, krepSininkai, tinklininkai, boksininkai [118, 120, 127, 130, 133,
135, 150], Pranciizijos regbininkai, dziudo imtininkai [141, 146, 147, 195],
Italijos vandensvydzio atstovai [134], JAV, Anglijos sportiniy zaidimy,
tackwondo atstovai [113, 114, 149], Japonijos karate atstovai [144], Kor¢jos
dziudo imtininkai [143] su maistu gauna mazesnj uz 1,4 g/kg kiino masés
sudarant] baltymy kiekj. Trecdalio sportininky mitybos tyrimy rezultatai
byloja, kad komandines ir dvikovines sporto Sakas kultivuojantys sportininkai
(Italijos [119], Belgijos [121], Graikijos [122] futbolininkai, Irano [119],
Lietuvos [9] krepSininkai, Italijos dziudo atstovai, Ispanijos jvairiy dvikoviniy
sporto Saky sportininkai [77], Estijos imtininkai ir karate atstovai [154],
Brazilijos wusu kung-fu atstovai [153]) su maistu gauna rekomenduojama
atitinkant] baltymy kiekj. Maziau nei 15 procenty sportininky mitybos tyrimy
rezultaty patvirtina padidinto baltymy kiekio vartojimg tarp komandines ir
kovines sporto Sakas kultivuojanciy sportininky. Didesnis uz rekomenduojama
baltymy kiekis (1,8 - 2,2 g/kg kiino masés) nustatytas krepSininky,
beisbolininky [116, 196], futbolininky [123, 124, 126, 128, 129, 197], karate,
wusu kung-fu, tackwondo atstovy, dziudo imtininky ir kity dvikoviniy sporto
Saky sportininky [77, 148, 151-153] maisto racionuose. Be to, 1,6 - 2,2 g/kg
kiino masés sudarantis baltymy kiekis nustatytas Brazilijos [90], Kroatijos
[137], Anglijos [139] gimnasty mityboje. Tuo tarpu Indijos gimnasty su maistu
gaunamas baltymy kiekis (1,1 g/kg kiino masés) mazesnis uz rekomenduojama
[140].

Apibendrinant, apie pus¢ pastarojo deSimtmecio sportininky faktinés
mitybos tyrimy rezultaty patvirtina, kad aerobinj pajégumg ugdantys

sportininkai su maistu suvartoja rekomenduojamg baltymy kiekj. Tuo tarpu 1,4
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- 2 g/kg kiino masés sudarantis baltymy kiekis didZiosios dalies sprinteriy
mityboje, 1,6 - 2,2 g/kg kiino masés sudarantis - gimnasty mityboje, 1,3 - 2,1
g/kg kiino masés sudarantis - sunkiaatle¢iy mityboje atitinka rekomenduojama.
Trecdalis komandines, dvikovines sporto Sakas kultivuojanciy ir daugiau kaip
pus¢ aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky su maistu gauna didesnj uz
rekomenduojamg baltymy kiekj. Tenka konstatuoti, kad aerobin} pajéguma
ugdantiems sportininkams rekomenduojamos baltymy vartojimo normos
prasilenkia su sportininky mitybos praktika. Baltymy triikumas sportininky
mityboje nustatomas reciau, bet priklauso nuo kultivuojamos sporto Sakos.
Nemaza moksliniy tyrimy rezultaty dalis rodo, kad komandiniy ir dvikoviniy
sporto Saky sportininky maisto racionuose maziau uz 1,4 g/kg kiino masés

sudarantis baltymy kiekis neatitinka subalansuotos mitybos reikalavimy.

2.1.7. Riebaly reikSmé sportininky mityboje

Su maistu gaunami riebalai sportininky organizmg apriipina
polinesoCiosiomis RR, kuriy organizmas pats nesintetina. 98 proc. riebaly
organizme saugoma triacilgliceroliy pavidalu ir 2 proc. fosfolipidy ir
cholesterolio pavidalu [174]. Nors riebaly vartojimo daroma jtaka sportininky
fiziniam darbingumui tyrin¢jama retai, taciau pasirodé moksliniy duomeny,
kad su maistu gaunami riebalai svarbiis ne tik energinio balanso organizme
palaikymui, bet ir triacilgliceroliy atsargy raumenyse atkiirimui po fiziniy
kraviy. Jei vidutinio intensyvumo fizinio kriivio metu riebaly oksidacija
intensyviausia ir jos metu padengiama 40 - 60 proc. energijos sgnaudy (apie 30
proc. energijos gaunama vykstant triacilgliceroliy oksidacijai raumenyse) [19,
198-200], tai fiziniam krOviui tapus intensyviam organizme energijai gauti
panaudojamas Zenkliai mazesnis kraujo plazmos RR kiekis, bet didesnis
raumeny glikogeno ir triacilgliceroliy kiekis [201]. Dirbanciy raumeny savybé
energinéms reikméms naudoti didesn; triacilgliceroliy kiekj siejama su

didesnémis triacilgliceroliy atsargomis raumenyse [202-205]. D¢l to, siekiant
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atkurti glikogeno ir triacilgliceroliy atsargas raumenyse, sportininky mityboje
démesys skiriamas ne tik pakankamam angliavandeniy, bet ir riebaly
suvartojimui tarp pratyby [200, 206].

Mityba, kurios pagrindg sudaro daug angliavandeniy ir mazai riebaly
turintys maisto produktai, kai riebaly tiekiamos energinés vertés dalis sudaro
nuo 2 iki 25 proc., raumenyse triacilgliceroliy atsargas gali sumazinti nuo 10
proc. iki 30 proc. [206, 207]. Keleto moksliniy studijy duomenimis, mityba,
kurioje riebaly tiekiama energiné verté sudaro vidutiniSkai 39 proc., palyginus
su mityba, kurioje riebaly tiekiama energiné vert¢ sudaro tik 24 proc., daug
veiksmingesné¢ raumenyse atkuriant triacilgliceroliy atsargas. Kai mityboje
riebaly tiekiamos energinés vertés dalis sudaro apie 40 proc. nuo bendros su
maistu gaunamos energinés vertés, raumenyse triacilgliceroliy atsargos iki
pradinio kiekio atkuriamos per 24 - 48 wval. PrieSingai, praktikuojant daug
angliavandeniy ir mazai riebaly turinfig mityba, triacilgliceroliy atsargy
atklirimui prireikia ilgesnio kaip 48 val. trukmés laikotarpio [198, 202, 208,
209]. Vis delto sportininky mityba, kurioje riebaly tiekiamos energinés vertés
dalis didesné uz 35 proc., nulemia nepakankamg angliavandeniy vartojima, del
ko sutrinka glikogeno atsargy raumenyse ir kepenyse atkiirimas tarp pratybuy,
maZz¢ja aerobinio darbingumo rodikliai, po pratyby organizme susidaro
daugiau laktato ir t.t. [210]. Treniravimasis su nepakankamai tarp pratyby
atkurtomis glikogeno atsargomis raumenyse siejamas su sportininky prastesniu
fizinilu parengtumu, sulétéjusia organizmo adaptacija intensyviems ilgos
trukmés fiziniams kriviams, traumy, persitreniravimo rizika, susilpnéjusia
imunings sistemos veikla.

Riebaly vartojimo rekomendacijos sportininky mityboje
nesureik§minamos. Pagal bendrg nuostata, sportininkams turi biiti taikomos
panaSios ] nesportuojan¢iy Zmoniy riebaly vartojimo rekomendacijos.
Rekomenduojama riebaly tiekiamos energinés vertés dalis sportininky maisto
racionuose turi sudaryti 20 - 30 proc. [22]. Siekiant uZtikrinti optimalius fizinio

darbingumo ir sveikatos rodiklius, sportininky mityboje riebaly tiekiamos
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energinés vertés dalies nerekomenduojama mazinti daugiau kaip 15 proc. [16].
Kita vertus, kai kurie sportininky mitybg tyrinéjantys mokslininkai greituma ir
jéga ugdantiems sportininkams per parg rekomenduoja su maistu gauti 1,8 —
2,2 g/kg kiino masés sudarant] riebaly kiekj [174, 211]. Kiti, prieSingai,
rekomenduoja riebaly vartojimg mazinti iki 1,2 g/kg kiino masés per dieng, nes
sportininkams vartojant per daug riebaly, jy kraujyje po fizinio kriivio
susikaupia daugiau laktato, did¢ja organiniy riig§ciy susidarymas, padaznéja
Sirdies plakimas, suvartojama daugiau deguonies, sulétéja raumeny atsigavimo
po fiziniy kruviy procesai [159, 212, 213]. Be to, kai kurie autoriai
rekomenduoja paruoSiamojo periodo metu sportininkams su maistu gauti 1 -
1,5 g/kg kiino masés riebaly, o varzyby periodo metu riebaly vartojimg mazinti

iki 0,8 - 1,5 g/kg kiino masés per dieng [214].

2.1.8. Sportininky riebaly suvartojimo ypatumai

Trecdalio jvairiy Saliy skirtingas Sakas kultivuojanciy sportininky
(Graikijos plaukiky [83, 84, 87], Lietuvos, Estijos ir Ispanijos slidininky,
biatlonininky, alpinisty [2, 91, 93], Lietuvos didelio meistriSkumo sportinio
¢jimo atstovy [2], Ispanijos ir Lietuvos irkluotojy [2, 176], Graikijos ir Kor¢jos
sunkiaatleciy [39, 78, 79, 110], Lietuvos ir Graikijos tinklininky [4, 78, 79],
JAV, Graikijos, Ispanijos futbolininky, Lietuvos, Graikijos, Indijos, Irano
krepSininky [9, 78, 79, 117, 132, 133], Pranciizijos dziudo imtininky [145,
147]) faktinés mitybos tyrimy rezultatai rodo, kad sportininky maisto raciony
riebaly tiekiama energin¢ vert¢ (36 - 45 proc.) vir§ija rekomenduojamag.
Tyrimy metu nustatyta, kad suvartojamas riebaly kiekis tarp plaukiky sudaro
1,3 - 2,4 g/kg kiino masés, tarp slidininky, alpinisty, biatlonininky - 1,7 - 3 g/kg
kiino masés, tarp sportinio ¢jimo atstovy — 2,4 g/kg kiino masés, tarp irkluotojy
- 2,4 - 2,8 g/kg kiino masés, tarp dziudo imtininky - 1,6 - 1,7 g/kg kiino masés,
tarp futbolininky - 1,1 - 2,2 g/kg kiino masés, tarp krepSininky - 0,9 - 1,8 g/kg
kiino masé¢s, tarp tinklininky - 0,9 - 1,8 g/kg kiino masés.
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Daugiau kaip pusé sportininky faktinés mitybos tyrimy rezultaty
patvirtina, kad subalansuotos mitybos reikalavimus atitinkantis (riebaly
tieckiamos energinés vertés dalis sudaro 20,3 - 35 proc.) riebaly kiekis
sportininky maisto racionuose svyruoja placiose ribose: nuo 0,8 iki 2,6 g/kg
kiino masés [61, 101, 111, 125, 136, 146, 148, 178]. Tuo tarpu riebaly
trukumas sportininky mityboje nustatomas retai. Subalansuotos mitybos
reikalavimy neatitinkantis ir sudarantis maziau uZz 15 proc. nuo bendros su
maistu gaunamos energinés vertés riebaly kiekis nustatytas tik Sveicarijos
kalny dviratininky [189] ir Kenijos ilgy nuotoliy bégiky [46, 47] maisto
racionuose. Sveicarijos kalny dviratininky mityboje riebaly kiekis sudaro tik
0,4 g/kg kiino masés, o riebaly tiekiamos energinés vertés dalis - 5,4 proc.
Kenijos bégiky maisto raciony riebaly kiekis sudaro 0,8 g/kg kiino masés, o
riebaly tiekiamos energinés vertés dalis — 6,6 - 13,1 proc.

Sportininkams svarbu ne tik optimaliai organizmg apriipinti riebalais, bet
taip pat svarbus polinesoCiyjy RR (omega-6 RR ir omega-3 RR) tarpusavio
santykis mityboje. SoCiosios RR sportininky mityboje neturéty tiekti daugiau
uz 10 proc., o polinesociosios RR — apie 10 proc. nuo bendros su maistu
gaunamos energinés vertés [22]. Omega-6 RR kiekis per parg turéty tiekti 3 — 6
proc. paros energijos poreikio, bet jos kiekis neturéty virSyti 7 — 10 g per para.
Omega-3 RR turéty tiekti iki 1 proc. energijos poreikio. Geriausias omega-6
RR ir omega-3 RR santykis 5 : 1, kai svyravimo ribos sudaronuo 4 : 1 iki 6 : 1
[215, 216]. Vertinant jvairiy Saliy sportininky mitybg, joje beveik
neanalizuojamas omega-6 RR ir omega-3 RR tarpusavio santykis, bet so€iyjy
RR ir polinesociyjy RR kiekis kai kuriy tyrimy metu jvertintas. DidZioji tyrimy
rezultaty dalis rodo, kad sportininkai su maistu suvartoja didesnj, palyginus su
rekomenduojamu, sociyjy RR kieki [77, 96, 118, 124, 138]. Sociyjy RR
tieckiama energiné verté sportininky mityboje daZniausiai svyruoja nuo 10 iki
12 proc. Priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, jvairiy Saliy
sportininkai skirtingai pasiskirsto pagal polineso¢iyjy RR vartojimg. Vertinant

gimnasty, plaukiky, sunkumy kilnotojy, futbolininky, dziudo atstovy fakting
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mitybg, jy maisto racionuose nustatytas 5 - 10 proc. sudarantis polinesoCiyjy
RR tiekiamos energinés vertés procentas [107, 124, 138, 139, 141]. PrieSingai,
aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky mityboje daZniau nustatomas
mazesnis polinesoCiyjy RR tiekiamos energinés vertés procentas (2,9 - 4,7
proc.) [60, 77, 96, 129, 138, 217].

Sportininky mityboje taip pat svarbi energijos organizme netiekianti, bet
atliekanti daugel; kity funkcijy, medZiaga — cholesterolis. Cholesterolis biitinas
normaliai organizmo veiklai, jis yra svarbi lgsteliy membrany sudedamoji
dalis, padeda palaikyti raumeny lgsteliy sarkolemos vientisumg, dalyvauja
tulzies rugsciy, lytiniy ir antinks€iy Zievés hormony, D vitamino susidaryme.
Cholesterolio kiekis sportininky mityboje neturéty biiti didesnis uz 500 mg.
Vertinant jvairiy Saliy sportininky pasiskirstymg pagal cholesterolio
suvartojimg, nustatoma, kad sportininkai su maistu gauna mazesnj uz 500 mg
cholesterolio kiekj. Bégiky ir triatlonininky maisto raciony cholesterolio kiekis
sudaro 255 - 438 mg [61, 76, 77, 181], plaukiky — 228 - 480 mg [83],
irkluotojy — 313 - 436 mg [96]. Anaerobin] ir aerobinj pajégumg ugdanciy
gimnasty, sinchroninio plaukimo atstovy, sunkumy kilnotojy mityboje
cholesterolio kiekis sudaro 163 - 436 mg [107, 138, 139, 217], komandines
sporto Sakas kultivuojanc¢iy sportininky mityboje — 333 - 462 mg [119, 122,
124, 138], dvikovines sporto Sakas kultivuojanciy sportininky mityboje — 282 -
370 mg [77, 138, 141]. Didesnis uZz rekomenduojamg su maistu gaunamas
cholesterolio kiekis tarp uZzsienio Salis atstovaujanciy sportininky nustatomas
retai. Rekomenduojama virSijantis cholesterolio kiekis (576 - 732 mg)
nustatytas bégiky, futbolininky ir dvikovines sporto Sakas kultivuojanciy
sportininky maisto racionuose [60, 129, 138].

Apibendrinant, pastarojo deSimtmecio sportininky faktinés mitybos
tyrimy rezultatus stebima, kad didelés dalies sportininky mityboje riebalai
subalansuoti, o riebaly tiekiamos energinés vertés dalis sudaro 20 - 35 proc.
Apie 30 proc. sportininky faktinés mitybos tyrimy rezultaty patvirtina, kad

sportininky mityboje riebaly kiekis neatitinka subalansuotos mitybos
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reikalavimy. Maziau kaip 10 proc. tyrimy rezultaty byloja, kad sportininky
mityboje riebaly tiekiamos energinés vertés dalis mazesné uz 15 proc. Taigi,
didziosios dalies daugelio S$aliy skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy
sportininky maisto racionuose riebaly kiekis subalansuotas, bet svyruoja
placiose ribose. Sportininkai, kuriy maisto racionuose riebalai nesubalansuoti,
daznai su maistu riebaly suvartoja maziau palyginus su sportininkais, kuriy
mityboje riebaly kiekis subalansuotas. Galima teigti, kad sportininky maisto
racionuose riebaly disbalansas dazniau pasireiskia ne d¢l riebaly pertekliaus,
bet dél nepakankamo su maistu gaunamo angliavandeniy kiekio.
Rekomenduojamg virSijantis riebaly kiekis (didesnis uz 2 g/kg kiino maseés)
budingas sportininky mitybai, kuriy maisto raciony riebaly tiekiama energiné
vert¢ atitinka normos ribas. Didelés sportininky dalies maisto racionuose
nustatytas rekomenduojamg virSijantis ir nesubalansuotas sociyjy RR kiekis, o
aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky mityboje - per mazas polinesociyjy
RR kiekis. Viena vertus, mokslininkai konstatuoja, kad per didelis su maistu
gaunamas riebaly kiekis siejamas su Sirdies ir kraujagysliy ligy, nutukimo
1$sivystymo rizika [218]. Antra vertus moksliniy tyrimy rezultatai patvirtina,
jog aerobinj] pajégumg ugdanciy sportininky suvartojamas didesnis uz
rekomenduojamg riebaly kiekis netampa hipercholesterolemijos rizikos
veiksniu, bet prieSingai, panaudojamas kaip energijos Saltinis fiziniy kriviy
metu, kai per parg su maistu gaunama energiné verté¢ nevirSija
rekomenduojamos [7]. Taciau, siekiant kryptingai uztikrinti optimalius
sportininky fizinio darbingumo rodiklius ir paskatinti organizmo adaptacija
fiziniams kriiviams, riebaly vartojimas tarp sportininky turi biiti mazinamas, o

angliavandeniy — didinamas.

2.1.9. Sportininky mitybos ypatumai lyties ir amZiaus aspektu

Pastaruoju metu mokslininkai diskutuoja, ar sportininkiy motery

organizmo poreikis angliavandeniams nesiskiria nuo sportininky vyry. Jau
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1980 — 2000 metais aerobinj pajégumg ugdanciy sportininkiy motery faktinés
mitybos rezultatai parodé, kad sportininkés moterys su maistu gauna Zenkliai
mazesnj angliavandeniy kiekj (5,8 g/kg kiino masés) palyginus su sportininkais
vyrais (7,6 g/kg kiino masés) [206]. Angliavandeniy suvartojimo netolygumai
lyties aspektu buvo aiSkinami sportininkiy motery pastangomis praktikuojant
sumazintos energinés vertés mazo angliavandeniy kiekio mitybg palaikyti
mazg kiino riebaly mase. Tenka pastebéti, kad su maistu gaunamas mazesnis
uz rekomenduojamg angliavandeniy kiekis buvo susietas su prastesniais
sportininky fizinio darbingumo rodikliais [206], todél iki Siol angliavandeniy
vartojimo rekomendacijos lyties aspektu nediferencijuojamos. Kita vertus, nors
sportininkai vyrai ir sportininkés moterys nesiskiria pagal glikogeno kiekj
organizme [219-221], | raumenis gliukozés molekules neSanciy gliukozés
pernesejy GLUT-4 kiekiu [222], fermento heksokinazés aktyvumu [219], bet
prieSingai nei sportininkai vyrai, sportininkés moterys neturi padidinto
raumeny jautrumo hormonui insulinui [223]. Teoriskai, didesnis raumeny
jautrumas insulinui siejamas su didesniu raumeny glikogeno atsargy
sukaupimu, kas ir paaiSkinty didesnj sportininky vyry ir tuo paciu mazesnj
sportininkiy motery organizmo poreiki angliavandeniams. Jrodyta, kad
prieSingai nei sportininky vyry, sportininkiy motery organizme oksiduojamas
mazesnis endogeniniy angliavandeniy kiekis [224]. D¢l didesnio raumenyse
sukaupto triacilgliceroliy kiekio [225, 226] aerobinj; pajéguma ugdanciy
pratyby metu sportininkiy motery organizme energijos sgnaudoms padengti
suoksiduojamas didesnis riebaly riig§ciy kiekis [219, 227]. Kity moksliniy
tyrimy duomenimis, sportininkiy motery ir vyry organizmo angliavandeniy
apykaitos skirtumus gali lemti maZesnis gliukozés prieinamumas sportininkiy
motery organizme ilgos trukmés aerobinj pajéguma ugdanciy pratyby metu
[228-230]. Be to, skirtingg angliavandeniy apykaitg organizme lyties aspektu 1§
dalies gali lemti skirtingas endokrininiy hormony poveikis sportininkiy motery
ir vyry organizme [231]. Vis délto daryti apibendrinancias i§vadas, susijusias

su sportininky vyry ir motery organzimo poreikiu angliavandeniams, per
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anksti. Sportininky mitybg tyrin¢jantys mokslininkai nurodo, kad siekiant
maksimalios sportininky organizmo adaptacijos fiziniams kriviams, bitini
tolimesni tyrimai, susij¢ su sportininky vyry ir motery organizmo poreikiy
maistinems medziagoms skirtumy nustatymu [36].

Vertinant sportininky vyry ir motery poreikj baltymams, mokslingje
literatiiroje nurodoma, kad sportininkiy motery poreikis baltymams
vidutini$kai 15 — 20 proc. mazesnis uz sportininky vyry ir sudaro apie 1,4 g/kg
kiino mases per dieng, taciau atskiry baltymy vartojimo rekomendacijy pagal
sportininky lyt] nenustatyta [158, 168, 232].

Egzistuoja skirtumai, susij¢ su angliavandeniy ir riebaly panaudojimu
energinéms reikméms fizinio kriivio metu tarp jaunyjy (vaiky ir paaugliy)
sportininky ir suaugusiyjy. PrieSingai nei suaugusiy, jaunyjy sportininky
organizme glikolitinés reakcijos létesnés, o riebaly oksidacijos procesai
aktyvesni. Tai lemia 30 proc. maZesn] jaunesnio amziaus sportininky
organizmo jautrumg hormonui insulinui palyginus su suaugusiyjy. Nepaisant
to, neiSskiriamos angliavandeniy vartojimo rekomendacijos skirtingo amziaus
sportininky grupéms, bet nurodoma, kad padidinto angliavandeniy kiekio
mityba jaunieji sportininkai turi praktikuoti atsargiai. D¢l didesnio riebaly
kiekio panaudojimo sportinés veiklos metu jaunyjy sportininky mityboje
riebalai neturéty biiti ribojami, o angliavandeniy tiekiamos energinés vertés

dalis neturéty biti didesné uz 55 - 60 proc. [233].

2.2. Biologiskai aktyviy medziagy reikSmé sportininky mityboje

2.2.1. Mineraliniy medZiagy svarba sportininky mityboje

Svarbus sportininky mitybos reikalavimas yra ne tik tinkamas santykis
tarp pagrindiniy maisto medziagy, bet ir tarp atskiry mineraliniy komponenty.
Mineralinés medziagos dalyvauja organizmo plastiniuose ir fermentiniuose

procesuose, endokrininiy liauky veikloje, reguliuoja riugsciy ir Sarmy
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pusiausvyrg organizme, vandens apykaita ir pan. PavyzdzZiui, natris svarbus
organizmo vandens apykaitai; kalis reguliuoja vandens apykaita organizme,
regulivoja raumeny jaudrumg [215]; kalcis padeda susitraukinéti raumenims,
reikalingas kaulams ir dantims formuotis [234]; magnis reikalingas daugiau nei
300 fermentiniy reakcijy, riebaly ir baltymy apykaitai, dalyvauja baltymy
sintez¢je, energijos gamyboje; gelezis svarbi organizme perneSant deguonj, yra
hemoglobino ir mioglobino sudedamoji dalis, dalyvauja imuninése reakcijose
[215]; varis dalyvauja imuninés sistemos veikloje, reikalingas lgsteliy apsaugai
nuo zalojan¢io oksidacinio poveikio [235] kaip ir cinkas, kuris svarbus
imuninés sistemos veiklai [236]. Taciau pagrindinis mineraliniy medZziagy
apykaitos ypatumas intensyvios raumeny veiklos procese yra tas, kad
organizme atsiranda jvairiy acidoziniy poslinkiy. Acidoz¢ mazina daug
Sarminiy komponenty turintys maisto produktai, kuriuose daug mineraliniy
medziagy kalio, natrio, kalcio ir magnio [237, 238], o maisto produktai,
kuriuose daug fosforo, sieros, chloro, pasizymi riig§tinémis savybémis [239].
Kadangi visos mineralinés medZziagos tiesiogiai ar netiesiogiai dalyvauja
gyvybiniuose organizmo procesuose, todel turi biiti nuolatos gaunamos su

maistu.

2.2.2. Mineraliniy medZiagy suvartojimo ypatumai

Vertinant sportininky organizmo apripinimg mineralinémis medziagomis,
rekomenduojama remtis tos Salies, kurioje sportininkai tiriami, biologiSkai
aktyviy medziagy rekomenduojamomis paros normomis. Mokslingje
literatiiroje sportininky mineraliniy medZiagy suvartojimo adekvatumas jy
organizmo poreikiui daZzniausiai vertinamas remiantis Medicinos instituto
Maisto ir Mitybos tarybos (angl. Institute of Medicine Food and Nutrition
Board) nustatytomis normomis [240-242]. Daugelio Saliy sportininkai su
maistu organizmg apriipina pakankamu mineraliniy medziagy natrio, kalio,

fosforo ir vario kiekiu. Per pastargj; deSimtmet] bégiky mityboje nustatytas
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natrio kiekis sudaro 3200 - 3700 mg [52, 72, 181], dviratininky, lenktynininky
ir plaukiky mityboje - 4200 - 5500 mg [60, 83, 178, 243], karate ir tackwondo
kultivuojanciy sportininky mityboje - 3000 - 3780 mg [149, 144], dziudo
imtininky mityboje - 4160 — 4200 mg [143, 145]. DidZioji sportininky dalis su
maistu gauna rekomendacijas virSijantj, bet priimting natrio kiekj. Didesnis
organizmo poreikis natriui biidingas sportininkams, kurie ilgai ir intensyviai
treniruojasi karStose aplinkos sglygose [244]. Priklausomai nuo aplinkos
temperatliros ir prakaitavimo intensyvumo, sportininky organizmo poreikis
natriui gali svyruoti nuo 1200 mg iki 4800 mg per dieng [245].

DidZiosios sportininky dalies maisto racionuose kalio kiekis virSija
rekomenduojamg. 1,5 — 2 kartus rekomenduojamg virSijantis su maistu
gaunamas kalio kiekis (3040 - 3870 mg) nustatytas bégiky mityboje [72, 76,
83, 138, 243]. Labiau rekomenduojamg atitinkantis kalio kiekis (1730 - 2970
mg) nustatytas sunkumy kilnotojy, gimnasty, dziudo imtininky ir karate
atstovy maisto racionuose [100, 107, 138, 144].

Daugelio Saliy sportininky mityboje fosforo kiekis yra pakankamas, o kai
kuriais atvejais del per didelio baltyminio maisto vartojimo rekomenduojama
virSija 3 — 4 kartus. Jei rekomenduojamg atitinkantis plaukiky maisto raciony
fosforo kiekis sudaro 1050 - 1470 mg [65, 74, 78, 175, 181], krepSininky,
futbolininky - 1090 - 1350 mg [79, 120, 121, 135], dziudo ir karate
kultivuojanciy sportininky — 940 - 1260 mg [141, 143, 144], tai bégikai ir
sportinio ¢jimo atstovai su maistu gauna daugiau kaip 2 kartus
rekomenduojamg virSijant; fosforo kiekj (1770 - 2000 mg) [2, 93, 181].
Didziausi suvartojami fosforo kiekiai (3000 — 3800 mg) nustatyti tarp
Australijos dviratininky ir daugiakoveés atstovy [246], Koréjos kultiiristy [110]
bei Lietuvos slidininky, irkluotojy ir biatlonininky [2].

Sportininkai su maistu suvartoja pakankamg arba rekomenduojamag
virSijant] vario kiekj. Vario kiekis JAV beégiky mityboje sudaro 1 - 2 mg [72,
74, 247], Afrikos, Brazilijos begiky, Lietuvos sportinio ¢jimo atstovy mityboje
-2 -29 mg [2, 175, 181], Graikijos, Slovakijos plaukiky [83, 183],
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Portugalijos, Lietuvos irkluotojy mityboje - 2,7 - 4,5 mg [2, 96].

Mineraliniy medZiagy kalcio, magnio, geleZies ir cinko sportininky
mityboje nepakanka. Mokslininkai pastebi, kad dvikovines sporto Sakas, dailyji
¢iuozima, ilgy nuotoliy bégimg kultivuojancios sportininkés moterys su maistu
gauna mazesn] uz rekomenduojamg kalcio kiekj [248, 249]. Per pastargjj
deSimtmet] nustatyta, kad daugiau nei du trecdaliai sportininkiy motery su
maistu gauna mazesn] uz rekomenduojamg kalcio kiekj. 715 - 968 mg
sudarantis kalcio kiekis nustatytas JAV, Graikijos, Ispanijos, Afrikos,
Vengrijos, Lenkijos ir Brazilijos bégikiy [62, 72, 76, 78, 79, 94, 138, 175, 181]
ir Lenkijos irkluotojy [94] maisto racionuose, o 628 - 880 mg sudarantis kalcio
kiekis budingas Graikijos ir Turkijos sunkumy kilnotojy bei Vengrijos
gimnas¢iy maisto racionams [78, 79, 107, 138]. Su maistu gaunamo kalcio
kiekio (630 - 795 mg) nepakanka Graikijos, Brazilijos, Anglijos, Vengrijos ir
JAV krepSininkéms ir futbolininkéms [78, 79, 114, 118, 125, 127, 138] kaip ir
kalcio kiekio (461 - 966 mg) Pranciizijos, Vengrijos, Koréjos ir Japonijos
dziudo bei karate kultivuojan€ioms sportininkéms moterims [138, 141, 143,
144].

Sportininkai vyrai reciau uz sportininkes moteris su maistu gauna mazesnj
uz rekomenduojama kalcio kiekj. Nepakankamas kalcio kiekis (340 - 893 mg)
nustatytas Brazilijos, JAV ir Lietuvos bégiky, plaukiky, sportinio ¢jimo atstovy
[2, 71, 175] bei Kor¢jos sunkumy kilnotojy [110] maisto racionuose. Kalcio
trukumas nustatytas Graikijoje, Anglijoje ir Japonijoje iStyrus boksininky,
tackwondo ir karate sportininky vyry mitybg [144, 149, 150]. Jy maisto
racionuose kalcio kiekis sudaro 421 - 658 mg. Nemazai tyrimy, atlikty Indijoje,
JAV, Belgijoje, Japonijoje [120, 121, 132, 133, 135] rodo, kad kalcio triiksta
krepS$ininky ir futbolininky mityboje. Jy maisto racionuose kalcio kiekis sudaro
746 - 887 mg.

Gelezies trikumas organizme biidingas aerobin] pajégumg ugdancioms
sportininkéms moterims ir siejamas su nepakankamai geleZies turin¢ia mityba.

Pastaruoju metu iSreikSta tvirta tarptautinio olimpinio komiteto pozicija, kad
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aerobin] pajégumg ugdancios sportininkés moterys per parg turéty su maistu
gauti 70 proc. didesnj uz rekomenduojamg gelezies kiekj [250]. Mokslininkai
konstatuoja, kad gelezies trikumas, kai serumo feritino koncentracija yra
mazesne uz 12 pg/l, o transferino jsotinimo laipsnis mazesnis uz 16 proc.,
daZniausiai nustatomas tarp slidin¢jimg, irklavimg, krepSin;, beégima
kultivuojanciy sportininkiy motery. Be to, JAV atlikty tyrimy metu nustatyta,
kad apie 25 proc. jaunyjy, 44 proc. suaugusiy bégikiy motery, 4 proc. bégiky ir
13 proc. slidininky vyry turi nepakankamas geleZies atsargas organizme [236].

Labai didel¢ pastarojo deSimtmecio sportininky faktinés mitybos tyrimy
rezultaty dalis patvirtina, kad prieSingai nei sportininky vyry, sportininkiy
motery mityboje geleZies kiekis nepakankamas. Anglijos, Graikijos, Afrikos,
Brazilijos, Lenkijos, Vengrijos, JAV bégikiy mityboje geleZies kiekis sudaro
11 - 15 mg [72, 78, 79, 81, 175, 181, 183], Slovakijos, Lenkijos, Graikijos
plaukikiy mityboje — 9,5 - 14 mg [62, 94, 183], Portugalijos ir Lenkijos
sportininkiy mityboje — 12 - 16 mg [94, 96, 184]. Sunkumy kilnotojy ir
gimnas¢1y mityboje nustatytas geleZies kiekis (8 - 11 mg) dar maZesnis [78, 79,
107, 138, 251] palyginus su aerobinj pajégumg ugdanciy sportininkiy motery
maisto raciony gelezies kiekiu. Mazesnis uz rekomenduojamg su maistu
gaunamas gelezies kiekis (9 - 14,5 mg) nustatytas tarp komandines sporto
Sakas kultivuojanciy sportininkiy motery [78, 114, 118, 125, 138]. Taip pat
nepakankamas gelezies kiekis (8 - 11 mg) budingas Pranctzijos, Vengrijos,
Kor¢jos ir Japonijos dvikovines sporto Sakas (dziudo, karate) kultivuojanciy
sportininkiy motery maisto racionams [138, 141, 143, 144].

Sportininkai su maistu suvartoja ne tik nepakankama kalcio, gelezies, bet
ir magnio kiekj. Magnio triikumas biidingas aerobinj ir anaerobin] pajéguma
ugdanciy tiek sportininky vyry, tiek ir sportininkiy motery maisto racionams.
Nepriklausomai nuo sportininky lyties, daZniausiai magnio triikumas
nustatomas aerobin] pajéguma ugdanciy bégiky, plaukiky, irkluotojy maisto
racionuose. Reciau magnio triksta komandines ir dvikovines Sakas

kultivuojan¢iy sportininkiy motery mityboje. Brazilijos ir Ispanijos bégikiy
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motery suvartojamas magnio kiekis sudaro 279 - 281 mg, o beégiky vyry — 322
- 391 mg [76, 175, 243]. JAV bégiky vyry maisto raciony magnio kiekis
sudaro 370 mg [72]. Graikijos ir Portugalijos plaukikiy ir irkluotojy motery
mityboje magnio kiekis sudaro 258 - 295 mg [83, 96]. Portugalijoje ir
Ispanijoje tiriant sportininky vyry (irkluotojy ir dviratininky) mityba, joje
nustatytas 390 — 402 mg sudarantis magnio kiekis [61, 96]. Nepakankamas
magnio kiekis (231 - 113 mg) biidingas Pranciizijos, Japonijos dziudo ir karate
kultivuojan¢iy sportininkiy motery maisto racionams [141, 144]. Su maistu
gaunamo magnio kiekio (207 - 289 mg) nepakanka Graikijos ir Anglijos
futbolininkéms [118, 127]. Rekomenduojamo nesiekiantis magnio kiekis taip
pat nustatytas dvikovines ir komandines Sakas kultivuojanciy vyry mityboje.
JAV, Belgijos, Japonijos ir Portugalijos futbolininky vyry mityboje magnio
kiekis sudaro 222 - 338 mg [120, 121, 124, 135], o Graikijos, Japonijos ir
Prancuzijos dvikovines Sakas (boksg, karate, dziudo) kultivuojanciy
sportininky vyry mityboje — 154 - 396 mg [144, 145, 150].

Cinko trukumas sportininky mityboje nustatomas retai, taciau
nepriklausomai nuo lyties, mazos riebaly masés sportininkai dél nepakankamos
mitybos su maistu gauna nepakankamg cinko kiekj. Pranctzijos, Anglijos ir
Vengrijos sportininkés moterys kultivuojancios gimnastikos, sinchroninio
plaukimo ir dziudo Sakas su maistu gauna mazesnj uz rekomenduojamg cinko
kiekj (2,43 - 7,6 mg) [138, 139, 141]. Nepakankamas cinko kiekis (7,3 - 8,2
mg) nustatytas Anglijos ir Graikijos dvikovines Sakas (boksa ir tackwondo)
kultivuojan¢iy sportininky vyry maisto racionuose [17, 16]. Cinko trikumas
biuidingas  komandines  Sakas  kultivuojan¢iy  sportininky  mitybai.
Nepakankamas su maistu gaunamas cinko kiekis (2,43 - 7,6 mg) nustatytas
Irano krepSininkiy, Graikijos futbolininkiy maisto racionuose [127, 252]. Taip
pat stebima, jog Indijos, Graikijos krepSininky vyry mityboje cinko kiekis (8,8
- 10,1 mg) [78, 79, 132, 133] kaip ir JAV, Belgijos futbolininky maisto

racionuose cinko kiekis (8,8 — 9,5 mg) [120, 121] nesiekia rekomenduojamo.
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2.2.3. Sportininky mitybos papildymo mineraliniy medZiagy maisto papildais

reikSme

Tyrimai rodo, kad daugelio pasaulio Saliy sportininky mityboje
nepakanka kalcio, magnio, gelezies ir cinko, tod¢l mitybos papildymas Siy
mineraliniy medZiagy maisto papildais tampa aktualiu, nes sportininky
mityboje trikstant vieny ar kity mineraliniy medziagy, jy mityba
rekomenduojama papildyti mineraliniy medZiagy maisto papildais. PrieSingu
atveju gali sumazéti sportininky fizinio darbingumo rodikliai ir pablogéti
sveikata. Sportininky mityboje ir organizme triikstant magnio gali pasireiksti
raumeny spazmai, padidéti deguonies sunaudojimas sportinés veiklos metu,
pablogeti fizinio darbingumo rodikliai, atsirasti neurofiziologiniai sutrikimai
[236, 253] sutrikti kalcio apykaita organizme, atsirasti hipokalcemija ir
hipokalemija [174]. Sportininky organizme trikstant geleZies, bet
nepasireiSkiant anemijai, gali atsirasti greiti raumeny nuovargio poZymiai
[254], o pasireiSkiant anemijai (kraujo hemoglobino koncentracija sumazg¢ja
daugiau uz 120 g/1) pablogéti organizmo raumeny Iagsteliy apriipinimas
deguonimi, padidéti pulsas, organizme kauptis daugiau laktato, blogéti fizinio
darbingumo rodikliai [236]. NeZymus cinko trikumas sportininky organizme
gali sumazinti lipidy absorbcija Zarnyne ir antioksidacinémis savybémis
pasizyminiy vitaminy A ir E absorbcija limfin¢je sistemoje [255]. Del
rySkesnio cinko trikumo gali sumazéti sportininky aerobinis ir anaerobinis
darbingumas, raumeny susitraukimo galingumas [301], pablogéti atmintis,
suvokimas, motoriniai gabumai, ilgéti reakcijos laikas [253, 256], organizme
kauptis daugiau laktato [255].

Atkreiptinas démesys, kad didesniam sportininky organizmo mineraliniy
medziagy kalcio, magnio poreikiui daro jtaka ne tik nepakankamas mineraliniy
medziagy kiekis mityboje, bet ir intensyvus fiziniai kriiviai [174, 248, 257].
Kalcio maisto papildy vartojimas, per parg su maistu gaunant rekomenduojama

kalcio kiekj, nedaro jtakos fizinio darbingumo rodikliams [244, 248]. Jei su
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maistu gaunamo kalcio nepakanka, siekiant iSvengti osteoporozes sportininky
mityba rekomenduojama papildyti kalcio ir vitamino D maisto papildais [248,
258]. Sportininky mitybos papildymas magnio druskomis gerina lasteliy
funkcijas, maZina deguonies sunaudojimg ir laktato koncentracija kraujo
serume [253], taCiau papildomas magnio kiekis néra bitinas ir néra
veiksmingas, kai su maistu suvartojamas rekomenduojamas magnio kiekis
[244, 259]. Tai patvirtino eksperimentiniy tyrimy rezultatai, kai ilgy nuotoliy
bégiky mitybos papildymas magnio maisto papildais (365 mg per dieng) buvo
neveiksmingas [236]. Kity eksperimentiniy tyrimy metu stebima, kad
sportininky mitybos papildymas magniu (250 — 500 mg per dieng) gerina
aerobinio darbingumo rodiklius, maZina deguonies sunaudojimg vidutinio
intensyvumo fizinio kriivio metu, didina raumeny susitraukimo galinguma
pratyby metu [236].

Sportininky mitybos papildymas gelezies maisto papildais naudingas tiek
sportininkams, kuriems pasireiSkia anemija (hemoglobino koncentracija
mazesne uz 120 g/l), tiek ir sportininkams, kuriy organizme nepasireiSkiant
anemijai (hemoglobino koncentracija didesn¢ uz 120 g/l) gelezies atsargos
sumaz¢jusios (baltymo feritino koncentracija mazesné¢ uz 12 pg/l). Kai
sportininkams anemija nepasireiSkia (hemoglobino koncentracija > 120 g/l),
organizme gelezies rezervas yra pakankamas (baltymo feritino koncentracija
didesné¢ uz 12 pg/l ), jy mitybos papildymas gelezies maisto papildais
neveiksmingas [244, 254]. Antra vertus, per didelis laisvos gelezies kiekis
organizme yra toksiSkas [174].

Sportininky organizme triikstant cinko ir vartojant cinko maisto papildus,
stiprinama sportininky imuninés sistemos veikla, maZzéja tikimybe sirgti
virSutiniy kvépavimo taky infekcijomis [244, 260, 261]. MaZesnis laisvyjy
radikaly kiekis sportininky organizme nustatytas po 6 dieny cinko ir vario
maisto papildy (25 mg cinko ir 1,5 mg vario per dieng) vartojimo. Labai
didelés (apie 150 mg per dieng) cinko dozés sportininkams

nerekomenduojamos, nes daro ZalojanCig jtakg organizmui: sumazéja T-
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limfocity proliferacija, pazeidZziamas polimorfonukleariniy Igsteliy fagocitinis
ir chematotoksinis aktyvumas, slopinama imunine sistemos veikla [262]. Per
didelés vartojamos cinko dozés organizme lemia vario triikuma [255].

Sportininky mitybos papildymas kalio maisto papildais nedaro jtakos
sportininky fizinio darbingumo rodikliams [244], bet d¢l didelio fizinio kriivio,
netinkamos mitybos, diurezés rekomenduojama vartoti papildoma kalio kiekj
[174]. PrieSingai, kity autoriy duomenimis, kaliu organizma sportininkai gali
apriipinti su maistu, t.y. kasdien pagal rekomendacijas suvartoti pakankamai
vaisiy, darZzoviy, rieSuty, liesy pieno ir mésos produkty [263, 264]. Jei sportinés
veiklos trukmé ilgesné uz 2 val. per dieng, tai sportininkams rekomenduojama
vartoti specialius sportininkams skirtus elektrolity turin¢ius gérimus, kuriuose
natrio ir kalio koncentracija sudaryty atitinkamai 500 — 700 mg/1 ir 800 — 2000
mg/l.

Fosforo triikumas sportininky mityboje ir organizme nenustatomas, bet
mitybos papildymas fosforo druskomis gali daryti jtaka fizinio darbingumo
rodikliams. Labiausiai tyrinéta natrio fosfato druska, kuri stiprina sportininky
organizmo bufering sistema, didina 2,3 — difosfoglicerato palengvinancio
deguonies atsipalaidavimg nuo eritrocite esancio hemoglobino kiekj organizme
ir tuo paciu gerina aerobinio darbingumo rodiklius. 3 — 7 dienas jprasting
mitybg papildant natrio fosfato druska geréja sportininky aerobinio
darbingumo rodikliai [244, 265]. Kity fosforo turinciy drusky (kalcio fosfato ar
kalio fosfato) poveikis fizinio darbingumo rodikliams tyrinétas maziau [244].

Karstose aplinkos salygose atlickamy sporto pratyby metu su prakaitu
netenkama daug vario [216], todé¢l kai kuriy moksliniy tyrimy duomenimis,
sportininkams rekomenduojama suvartoti didesnj vario kiekj [266, 267].
Sportininky mityba papildZzius vario maisto papildais (1 - 1,4 mg per dieng)
organizme padidéja eritrocity fermento superoksidodismutazés aktyvumas,
stiprinama imuninés sistemos veikla [268]. Papildomas vario kiekis (3 mg per
dieng) daro teigiamg jtakg motery miego kokybei, nuotaikai, trumpalaikei

atminciai, démesio koncentracijai bei nuotaikai, bet neturi poveikio fizinio
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darbingumo rodikliams, kai su maistu gaunamas rekomenduojamas vario

kiekis [253].

2.2.4. Vitaminy svarba sportininky mityboje

Vitaminai — tai mazo molekulinio svorio, jvairios cheminés sudéties
organinés medziagos, dalyvaujan¢ios daugelyje organizme vykstanciy
biocheminiy reakcijy. Vitaminai skirstomi j vandenyje tirpius (B, B,, Bg, PP,
B2, C, E ir folio ruigst)) ir riebaluose tirpius (A, D, E, K) vitaminus.

Vandenyje tirpus vitaminas B; svarbus angliavandeniy ir baltymy
apykaitoje, junginyje su pirofosfatu kaip kofermentas dalyvauja
angliavandeniy ir Sakotos grandinés aminoriig§¢iy valino, leucino ir izoleucino
apykaitoje [244]. Vitaminas B, dalyvauja oksidacijos ir redukcijos reakcijose,
butinas aminoriig8¢iy ir baltymy apykaitai ir gamybai [215, 269]. Vitaminas PP
padeda funkcionuoti nervy sistemai, virSkinimo traktui, daro poveikj
kraujagysliy sistemai, praplésdamas arterioles ir odos kraujagysles [215] gerina
termoreguliacijos procesus, energijos priecinamumg oksidacinio metabolizmo
metu [244]. Vitaminas By dalyvauja riebaly, ypaC polinesociyjy RR,
angliavandeniy apykaitoje, baltymy sintezéje [215], svarbus raumeny mase
didinantiems sportininkams [244]. Vitaminas B, kaip kofermentas dalyvauja
baltymy DNR, eritrocity sintezéje ir serotonino gamyboje, aktyvuoja baltymy
sintez¢, energijos gamyba i§ angliavandeniy, kartu su folio rigstimi padeda
iSvengti anemijos [215, 244]. Vitaminas C dalyvauja medziagy apykaitoje,
katecholaminy, karnitino sintezé¢je, saugo daugeli biologiniy medziagy
(vitaminus A, E, B;, B,, folio riigstj, bioting) nuo ardomojo deguonies
poveikio, stiprina imuninés sistemos veikla [174, 215].

Riebaluose tirpus vitaminas A stiprina akies tinklaing, palaiko normalig
odos ir gleivinés bukle, reikalingas kauly ir danty vystymuisi, o vitamino A
provitaminas beta karotenas pasizymi antioksidaciniu poveikiu, apsaugo

lasteliy lipidus nuo peroksidacijos [215]. Vitaminas D svarbus mineraliniy
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medziagy kalcio ir fosforo apykaitai, veikia $iy medZiagy rezorbcijg Zarnose,
neleidZia kalciui iSsifiltruoti i§ kraujo, gerina magnio ir kalcio pasisavinimg
organizme, saugo nuo osteoporozeés [215]. Vitaminas E yra antioksidantas,
didina organizmo atsparumg hipoksijai, veikdamas kartu su vitaminais A, C ir
mineraline medZiaga selenu saugo riebalus, hormonus ir fermentus nuo Zalingo
laisvyjy radikaly poveikio, mazina dél fizinio kriivio sportininky organizme
pasireiSkiant] oksidacinj stresg, reikalingas raumeny glikogeno sukaupimo
procesams [215].

Nors sportininky organizmo poreikis vitaminams priklauso nuo lyties,
amziaus, fizinio aktyvumo ir mitybos ypatumy [174], bet laikoma, kad
sportininkai su maistu turi gauti rekomenduojamg paros vitaminy kiekj
nustatytg atitinkamos Salies gyventojams. Jei su maistu sportininky organizmas
apripinamas rekomenduojamu vitaminy kiekiu, tai vitaminy maisto papildy
vartojimas jtakos fizinio darbingumo rodikliams nedaro [244]. Laikomasi
nuostatos, kad sportininkams rekomenduojami paros vitaminy kiekiai
nesiskiria nuo nesportuojantiems Zzmonéms rekomenduojamy vitaminy kiekiy.
Daugelio pasaulio Saliy sportininky mityba tyrin¢jan¢iy mokslininky remiasi
Medicinos instituto maisto ir Mitybos tarybos (angl. Institute of Medicine Food
and Nutrition Board) biologiSkai aktyviy medziagy rekomenduojamomis paros
normomis [240-242]. Kiekvienos Salies sportininky maisto raciony vitaminy
kiekio adekvatumas sportininky organizmo poreikiui turéty biiti vertinamas
vadovaujantis tos Salies gyventojams rekomenduojamomis paros biologiSkai
aktyviy medZiagy normomis. Sportininky organizmo poreikis vitaminams
priklauso nuo lyties, amziaus bei fizinio aktyvumo koeficiento, energijos
sgnaudy. Kai kuriy moksliniy Saltiniy duomenimis turi buti iSskiriamos
vitaminy B, ir B, rekomenduojamos paros normos. D¢l didesniy sportininky
energijos sgnaudy rekomenduojami vitaminy B, ir B, kiekiai reiSkiami 1000
kcal. Vitamino B; rekomenduojama per parg suvartoti 0,5 mg/1000 kcal, o
vitamino B, - 0,6 mg/1000 kcal [236]. Kiti mokslininkai sureik§mina vitaminy

B, ir B¢ reikSme mityboje ir nurodo, kad fizinis aktyvumas padidina
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sportininky organizmo poreikj Siems vitaminams dvigubai [238]. Taip pat
parengtos tarptautinio olimpinio komiteto ir Amerikos sporto medicinos
koledZo rekomendacijos sportininkams turintiems mitybos sutrikimy,
ankstyvos osteoporozés rizikg ir sportininkéms moterims, kurioms dél
nepakankamos mitybos yra sutrikgs menstruacinis ciklas. D¢l minéty
aplinkybiy sportininkai per parg su maistu turi gauti dvigubai didesnj uz
rekomenduojamg vitamino D kiekj (10 pug - 20 pg) ir pusantro karto didesnj uz
rekomenduojamg kalcio kiekj (1500 mg) [250, 270].

2.2.5. Vitaminy suvartojimo ypatumai

Kadangi vitaminai dalyvauja daugelyje organizme vykstanciy reakcijy,
energijos gamyboje, skatina mataboliniy ir oksidaciniy procesy greit], todél
svarbu, kad sportininky mityboje vitaminy netrikty [174]. Pastarojo
deSimtmecio tyrimy duomenimis, sportininky mityboje dazniausiai pasireiSkia
vitaminy A, D, folio riigsties, reciau vitaminy E, B, B4, C trilkumas.

Sportininky mitybos tyrimy duomenimis, su maistu gaunamo vitamino A
nepakanka tre¢daliui sportininkiy motery ir ketvirtadaliui sportininky vyry.
Nepakankamas vitamino A kiekis (300 - 690 pg) nustatytas sunkumy kilnotojy
[78, 79], futbolininkiy [118, 127], tinklininkiy [78, 79], dvikovines Sakas
(karate, dziudo) ir gimnastikg [138, 141, 144] kultivuojanciy sportininkiy
motery mityboje. Mazesnis uZ rekomenduojamg vitamino A kiekis (439 - 850
nug) nustatytas bégimg, sunkumy kilnojima, tinklin; [64, 78, 79], krepSinj,
futbolg [79, 117, 121, 132, 135], tackwondo, karate [144, 152] kultivuojanciy
sportininky vyry maisto racionuose.

Pastaruoju metu dél saulés trukumo ir nepakankamai vitamino D turin¢ios
mitybos [271] vitamino D triikumo paplitimas tarp nesportuojan¢iy Zmoniy ir
sportininky laikomas endeminiu [272]. Mitybos papildymas vitaminu D gali
daryti teigiamg jtaka nepakankamai su maistu S§io vitamino gaunanciy

sportininky fizinio darbingumo rodikliams [244]. Daugiau nei pusés mitybos
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tyrimy rezultatai rodo, kad nepriklausomai nuo lyties sportininkai su maistu
gauna mazesn] uz rekomenduojamg vitamino D kiekj. Su maistu gaunamo
vitamino D kiekio (0,2 - 4,5 ng) nepakanka Graikijos plaukiky [83], Ispanijos
bégiky [76], Lietuvos sportinio ¢&jimo atstovy, irkluotojy, biatlonininky,
slidininky [2], Vokietijos, Vengrijos, Lenkijos bégiky [65, 138, 273], Lenkijos
irkluotojy [184] mityboje. Reciau vitamino D triksta gimnasty ir sunkiaatleciy
mityboje [2, 138]. Jy kaip ir kity Saky sportininky maisto racionuose vitamino
D kiekis (6 - 8,3 pg) nezymiai virSija rekomenduojamg [67, 78, 79, 274]. Apie
pusés komandines Sakas kultivuojanciy sportininky mityboje vitamino D kiekis
(0,9 - 49 pg) mazesnis uz rekomenduojamg [4, 114, 118, 120, 121].
Nepakankamas vitamino D kiekis (2,4 - 2,8 pg) nustatytas Vengrijos
sportininky [138], o rekomenduojamg atitinkantis (9,7 - 11,3 pg) — Pranciizijos
dziudo imtininky [141, 147] maisto racionuose.

Sportininky faktinés mitybos tyrimu metu jvertinus folio riigSties kiekj
sportininky mityboje, nustatyta, kad didZioji sportininky dalis su maistu gauna
mazesn] uz rekomenduojama folio riigSties kiekj. Plaukima, bégima, triatlona,
slidinéjima, irklavimg kultivuojantys sportininkai per parg su maistu gauna 157
- 384 ng sudarant] folio rugsties kiekj [2, 72, 81, 83, 94, 138, 175, 181].
Sunkumy kilnotojy mityboje folio rugsties kiekis (140 - 374 pg) maZesnis uz
rekomenduojamg [67, 78, 79, 107, 274]. Per mazas folio rugsties kiekis (182 -
244 ng) nustatytas dvikovines Sakas (dziudo, boksg) kultivuojanciy sportininky
maisto racionuose [138, 141, 150]. Antra vertus, maziau nei ketvirtadalio
mitybos tyrimy rezultatai patvirtina, kad sportininky mityboje folio riigSties
kiekis atitinka rekomenduojamg. PrieSingai nei aerobin] pajéguma, anaerobinj
pajéguma ugdancias sporto Sakas kultivuojantys sportininkai su maistu gauna
rekomenduojamg folio riigsties kiekj (410 - 650 pg).

Nors aerobinj pajéguma ugdantys sportininkai daZniausiai su maistu
gauna didesnj uz rekomenduojamag arba jj atitinkant] vitamino E kiekj, visgi
trecdalio mitybos tyrimy rezultatai rodo nepakankamg vitamino E kiekj

daugelio sporto Saky sportininky maisto racionuose. Ketvirtadalio bégiky,
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plaukiky, irkluotojy, triatlonininky, slidininky, dviratininky mityboje
nepakanka vitamino E, o pastarojo vitamino kiekis maisto racionuose sudaro
3,2 - 15 mg [39, 61, 67, 83, 91, 276, 181, 275]. Didzioji dalis sprinteriy [67,
101], sunkumy kilnotojy [78, 79, 139, 276], gimnasty [138, 139] su maistu
gauna mazesn] uz rekomenduojamg vitamino E kiekj (5 - 12 mg). PanaSus
vitamino E kiekis (5 - 10 mg) nustatytas krepSininky, futbolininky, tinklininky
mityboje [78, 79, 114, 120, 121, 124] ir nezymiai didesnis (6,5 - 13,5 mg)
dvikovininky maisto racionuose [141, 145, 146, 149, 150].

Tyrimais nustatyta, kad vitamino B, trilkumas mityboje labiau biidingas
sportininkéms moterims. Jeigu vitamino B; trikumas sportininky vyry
mityboje nenustatomas, tai maziau uz 1 mg vitamino B; su maistu gauna
Prancizijos dziudo imtininkés [141], Japonijos karate atstovés, Vengrijos
dvikovininkés [138], Graikijos tinklininkés, futbolininkés [79, 127, 138],
Turkijos sunkumy kilnotojos [107], Brazilijos beégikés, plaukikés [175],
Vengrijos gimnastés ir sinchroninio plaukimo atstoves [138].

Mazesnis uZz rekomenduojamg vitamino By kiekis (0,8 - 1,2 mg)
nustatytas keleto tyrimy metu, jvertinus krepSininky, futbolininky ir tinklininky
mitybg [78, 79, 117, 121, 127]. Dvikovines Sakas kultivuojan¢iy sportininky
mityboje vitamino B¢ kiekis varijuoja platesnése ribose: nuo 1,4 iki 2,8 mg.
Tuo tarpu raumeny mas¢ didinantys sunkumy kilnotojai su maistu gauna
rekomenduojamg atitinkantj vitamino B kiekj (1,6 — 2 mg) [39, 78, 79, 107].

Penktadaliui jvairiy Saliy sportininky (dazniau vyry) mityboje nepakanka
vitamino C. Mazesnis uz rekomenduojamg vitamino C kiekis (60 - 68 mg)
nustatytas irkluotojy [96], biatlonininky [2] ir bégiky [247] mityboje. Per
mazas vitamino C kiekis (34 - 51 mg) bidingas krepSininky [121, 124, 132,
133, 135] ir dvikovininky [144, 149] maisto racionams.

Sportininky mityboje vitaminy vartojimas turi biiti subalansuotas, nes
pernelyg didelis kurio nors vitamino vartojimas padidina ir kity vitaminy
poreikj, kurio nepatenkinus organizme gali pasireikSti avitaminoze [174].

Pavyzdziui, pastarojo deSimtmecio sportininky mitybos tyrimy rezultatai rodo,
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kad 2 — 4 kartus vir$ijantis vitamino E kiekis (27 - 47 mg) nustatytas Lietuvos
biatlonininky, slidininky, rankininky [2, 4, 6, 186, 273] ir JAV ilgy nuotoliy
bégiky [74] mityboje. Didesnis vitamino B, kiekis (2,1 - 5,5 mg) biidingas
bégiky [74, 78, 79, 243], plaukiky [83, 84], sunkumy kilnotojy [2, 78, 79, 274]
ir krepSininky [78, 79, 117, 132] maisto racionams. 2 kartus didesnj uz
rekomenduojamg vitamino PP kiekj (32 - 48 mg) su maistu gauna irkluotojai,
dviratininkai, triatlonininkai, slidininkai [2, 39, 72, 181, 277]. 2 kartus
rekomenduojamg virSijant] vitamino Bg kiekj (2,6 - 2,7 mg) su maistu suvartoja
triatlonininkai, plaukikai, irkluotojai ir dviratininkai [39, 83, 181]. 3 kartus
rekomenduojamg virSijantis vitamino B kiekis (3,1 - 9,5 mg) nustatytas
Lietuvos biatlonininky, slidininky, sportinio ¢€jimo atstovy [2], Brazilijos
lenktynininky [243], Skotijos aerobinj pajéguma ugdandiy sportininky [277]
maisto racionuose. Anaerobin] pajégumag ugdanciy sportininky mityboje
nustatytas apie 2 kartus rekomenduojamg virSijantis vitamino C kiekis (95 -
200 mg) [67, 78, 79, 107, 111, 217, 274, 276]. 3 kartus ir daugiau
rekomenduojamg virSijantis vitamino C kiekis (220 - 302 mg) biudingas
dviratininky, bégiky, irkluotojy maisto racionams [64, 74, 81, 84, 278- 280].
Taigi, sportininky mityboje nesubalansuoti B grupés vitaminai bei
antioksidaciniu poveikiy pasizymintys vitaminai A, E, C. Tai patvirtina
sportininky faktinés mitybos tyrimy rezultatai, kuriy metu nustatomas
rekomenduojamg atitinkantis ar uz jj mazesnis vitamino B; bei vitamino A
kiekis. Tuo tarpu su maistu gaunant kelis kartus ir daugiau rekomenduojamus
virSijan¢ius vitaminy B,, Bg, Bi,, C, E kiekius sportininky mityboje pasireiSkia

vitaminy disbalansas.

2.2.6. Sportininky mitybos papildymo vitaminy maisto papildais reikSmé

Sportininky mityba tyrinéjanciy mokslininky duomenimis sportininkai su
maistu turi gauti 2-3 kartus didesn; vitaminy kiekj palyginus su

nesportuojantiems Zmonéms rekomenduojamu vitaminy kiekiu, o vitaminy
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pusiausvyrg organizme palaikyti galima tik papildomai vartojant vitaminy
maisto papildus [174]. Taip pat mokslinéje literatiiroje nurodoma, kad
vartojant papildomg vitaminy kiekj galima pagerinti sportininky sveikatos
rodiklius, bet ne fizinio darbingumo rodiklius, kai su maistu gaunami
rekomenduojamus atitinkantys vitaminy kiekiai [244].

Su maistu negaunant pakankamo vitamino B; kiekio fizinio kriivio metu
organizme gali kauptis piruvatas ir susidaryti daugiau laktato, greiCiau
pasireiks§ti nuovargis, prailgéti atliekamy pratyby trukmé [236]. Visgi,
moksliniais tyrimais nenustatyta, kad trumpalaikis vitamino B; trikumas
organizme daryty neigiamg jtaka sportininky fizinio darbingumo rodikliams.
Be to, sportininky organizme nepasireiSkiant vitamino B, trilkumui, vitamino
B, maisto papildy vartojimas (5 mg per dieng) nedaro jtakos fizinio
darbingumo rodikliams [244, 281].

Nors dideli fiziniai kriiviai daro jtaka vitamino B, apykaitai organizme,
lemia didesnj vitamino B, pasiSalinimg i§ organizmo [236, 238], bet
sportininky organizme esant pakankamiems vitaminy B,, B¢, B, ir folio
kiekiams, $iy vitaminy maisto papildy vartojimas nedaro jtakos fizinio
darbingumo rodikliams [244, 281]. Kita vertus, papildomai vartojant sudétinius
vitaminy B, B¢ ir Bj, maisto papildus padidéja neurotransmiterio serotonino
kiekis smegenyse, ger¢ja sportininky (pavyzdZiui Sauliy) nuotaika bei
nusiteikimas ir tuo paciu sportiniai rezultatai [244]. Vartojant sudétinius
vitaminy Bg, B, ir folio rigsties maisto papildus, sumazinamas Sirdies ir
kraujagysliy ligy atsiradimg skatinanc¢io ir dél dideliy fiziniy kriviy
sportininky organizme padidé¢jancio biomarkerio homocisteino lygis [282,
283].

Vitamino C maisto papildy vartojimas (250 - 500 mg per dieng) gali
padéti sumaZzinti virSutiniy kvépavimo taky infekcijy rizikg [284, 285],
palaikyti mazesne kiino temperatiirg treniruojantis karStose aplinkos salygose
[236]. Tuo tarpu per didelés vitamino C dozés (didesnés uz 500 mg per dieng)

skatina oksidacinius procesus organizme, lemia raumeninio audinio
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pazeidimus, didina geleZies pasiSalinimg i§ organizmo, slopina vario ir cinko
pasisavinimg [263].

Siekiant normalizuoti cholesterolio koncentracijg kraujyje, vitamino PP
maisto papildy vartojimas (100 — 500 mg per dieng) gali biiti naudingas
sportininkams, kuriy kraujo cholesterolio koncentracija padidéjusi [286, 287].
Antra vertus, vartojant vitamino PP maisto papildus (280 mg per dieng), fizinio
kriivio metu sumazéja laisvyjy riebaly rugsciy mobilizacija ir mazéja
sportininky fizinio darbingumo rodikliai [236, 244].

Sportininky mityboje nepakanka vitaminy A, D, reciau vitamino E. Kai su
maistu gaunamas riebaluose tirpiy vitaminy kiekis atitinka rekomenduojama,
tai vitaminy A, D maisto papildy vartojimo daromos jtakos sportininky fizinio
darbingumo rodikliams nenustatyta. Antra vertus, vitamino D maisto papildy
vartojimas gali padéti sportininkams (ypatingai moterims) iSvengti
osteoporozés [244]. Papildomas vitamino E kiekis gali buti naudingas
sportininky organizme maZinant d¢l fiziniy kriviy pasireiSkiant] oksidacinj
stresg. Aerobin; pajégumg ugdanciy sportininky organizme sumaZzéja
antioksidanty, nes fiziniai kriiviai didina oksiduoty maZo tankio lipoproteiny
koncentracijg kraujyje, oksidacinj stresg ir laisvyjy radikaly kiekj [272, 288].
Tode¢l sportininkams rekomenduojama vartoti papildomg (100 — 200 mg per
dieng) vitamino E kiekj [289, 290]. Be to, moksliniai tyrimy rezultatai rodo,
kad vitamino E maisto papildy vartojimas turi ry$] su aukStikalnése
besitreniruojanciy sportininky fizinio darbingumo rodikliy pageréjimu [244].

Apibendrinant galima teigi, kad sportininkai su maistu organizma
mineralinémis medziagomis ir vitaminais apriipina netinkamai. [vairiose
pasaulio Salyse nustatomi aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky ydingos
mitybos ypatumai: sportininky mityboje daZniausiai triiksta mineraliniy
medziagy kalcio, magnio gelezies, vitamino D, folio rugsties, reciau vitamino
B,. Stebimi mitybos netolygumai sportininky lyties aspektu. Didziosios dalies
aerobin] pajégumg ugdanciy sportininkiy motery mityboje nepakanka

mineraliniy medziagy kalcio, geleZies, magnio, vitamino D, folio rigsties,
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reCiau vitamino B;. Tuo tarpu aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky vyry
maisto racionams dazniau budingas tik nepakakamas vitaminy C, D, folio
rigsSties, mineralinés medziagos magnio, reciau kalcio triikumas. Anaerobinj ir
aerobin] pajégumag ugdanciy sportininky mityboje daZznai nustatomi
nepakankami mineraliniy medZiagy gelezies, kalcio, cinko, vitaminy A, E, C,
D ir folio riigsties kiekiai. ISsiskiria su maistu mazesnius uz rekomenduojamus
mineraliniy medZiagy kalcio, geleZies, folio riigSties kiekius gaunancios
sportininkés moterys.

Galima konstatuoti, kad svarbis ir aktualiis tiek sportininky faktinés
mitybos tyrimai, iSrySkinantys sportininky grupes, kuriy mityboje triiksta
vitaminy ar mineraliniy medZiagy, tiek eksperimentinio pobtidzZio tyrimai
moksliskai jvertinantys biologiSkai aktyviy medZiagy daroma jtaka sportininky
fizinio darbingumo rodikliams bei mitybos papildymo didesnémis vitaminy ir
mineraliniy medZziagy dozémis tikslinguma. Tiesioginio rySio tarp biologiSkai
aktyviy medziagy vartojimo su maisto papildais ir sportininky fizinio
darbingumo rodikliy pageréjimo beveik nenustatoma, kai jy mityboje vitaminy
ir mineraliniy medZiagy kiekiai atitinka nesportuojantiems Zmonéms
rekomenduojamus. Kita vertus, siekiant pagerinti sportininky sveikata,
sustiprinti imuning sistema, sumazinti del fiziniy kriiviy organizme atsirandant;j
oksidacinj stresg, kontroliuoti riebaly apykaita organizme, gerinti jmicio biikle,
kompensuoti del dideliy fiziniy kriiviy kai kuriy mineraliniy medziagy
nuostolius ar tiesiog iSvengti vitaminy ir mineraliniy medziagy trikumo
organizme, kryptingas ir individualus sportininky jprastinés mitybos
papildymas sudétiniais vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildais ar

pavieniais $iy medziagy komponentais yra veiksmingas.

2.3. Sportininky mitybos jprociai

Sportininky fizinio darbingumo rodikliai, pasiekti sportiniai rezultatai ir

sveikata priklauso nuo sveikos gyvensenos. Sportininkams svarbu vadovautis
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sveikos mitybos rekomendacijomis kaip tinkamai pasirinkti maisto produktus,
kad su maistu bty gaunamas reikiamas visy maistiniy ir biologiSkai aktyviy
medziagy kiekis. Jei sportininky mityba atitiks organizmo fiziologinius
poreikius, mitybos jprociai (maisto produkty vartojimo daZnumas, skysciy
vartojimas paros beégyje ir sportinés veiklos metu, maisto papildy vartojimas) -
sveikos mitybos principus ir sportininky mitybai keliamus reikalavimus, jei bus
laikomasi rekomenduojamo mitybos rezimo, tai ji bus ne tik sveika, bet ir
sveikatinanti, padés iSsaugoti, jtvirtinti, stiprinti sveikata, palengvins
sportininky organizmo adaptacijg fiziniams kriiviams ir padés pasiekti geresniy

sportiniy rezultaty.

2.3.1. Sportininky maisto produkty vartojimo ypatumai

Per pastargjj deSimtmet] Lietuvoje ir kai kuriose uzsienio Salyse mitybos
tyrimy metu buvo jvertinti sportininky mitybos jpro¢iai bei maisto produkty
suvartojimas. 2002 metais Lietuvoje jvertinus didelio meistriSkumo
rankininkiy maisto produkty suvartojima [4], paaiSkéjo, kad sportininkés per
parg suvartoja 90 g milty, makarony, jvairiy gridy produkty, 178 g duonos ir
pyrago gaminiy, 26 g saldZiy miltiniy kepiniy. Tarp rankininkiy meésos ir jos
gaminiy vidutinis suvartojimas per parg sudaro 180 g, Zuvies ir jos produkty —
32 g, pieno, kefyro, jogurto — 335 g, varSkés ir siiriy — 63 g, kiauSiniy — 25 g.
Nustatyta, kad Svieziy darzoviy suvartojimas sudaro 315 g/sportininkei per
parg, o Svieziy vaisiy — 286 g/sportininkei per parg, vaisiy suliy - 65
g/sportininkei per parg, rieSuty - 9 g/sportininkei per para, grietinés ir sviesto —
25 g/sportininkei per parg, margarino ir majonezo — 16 g/sportininkei per para,
aliejaus — 21 g/sportininkei per parg, saldainiy, Sokolady, ledy — 23
g/sportininkei per parg, cukraus — 47 g/sportininkei per parg, uogieniy, dzemy
— 31 g/sportininkei per parg, limonady — 105 g/sportininkei per parg.

2002 metais Japonijoje jvertinus karate kultivuojanciy sportininky

mitybos jproCius [144], nustatyta, kad sportininkai per parg suvartoja 296,5 g
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ryziy, 29,1 g duonos kepiniy, 105,7 g makarony ir kity gridiniy produkty, 32,9
g bulviy. Tarp karate sportininky vyry stebimas mazo kiekio Svieziy vaisiy ir
darzoviy suvartojimas. Svieziy darZoviy suvartojimas sudaro 175,8
g/sportininkui/per parg, o Svieziy vaisiy ir vaisiy suléiy — 24,5
g/sportininkui/per parg. Tuo tarpu Zuvies suvartojimas tarp sportininky vyry
sudaro 47,5 g/sportininkui/per parg, mésos — 151,7 g/sportininkui/per para,
kiauSiniy — 46,7 g/sportininkui/per parg, pieno ir pieno produkty — 94,2
g/sportininkui/per parg, aliejaus — 21,6 g/sportininkui/per para, cukraus ir
saldumyny — 27,5 g/sportininkui/per parg. Sportininkés moterys palyginus su
sportininkais vyrais suvartoja mazesnius ryziy (110,8 g/sportininkui/per parg),
makarony, grudiniy produkty (62,3 g/sportininkui/per parg), bulviy (25,8
g/sportininkui/per parg), Svieziy darzoviy (160,4 g/sportininkui/per para)
kiekius. Taciau sportininkés moterys daugiau uz sportininkus vyrus suvartoja
duonos kepiniy (54,4 g/sportininkui/per parg), cukraus ir saldumyny (74,1
g/sportininkui/per parg), Svieziy vaisiy ir vaisiy sul¢iy (82,2 g/sportininkui/per
parg) ir pieno produkty (150,9 g/sportininkui/per parg).

2004 metais Irane iStyrus krepSininky maisto produkty suvartojimg
[117], paaiSkéjo, kad sportininkai dazniausiai vartoja ryzius (365
g/sportininkui/per parg), duonos kepinius (215 g/sportininkui/per parg), mesg ir
meésos  produktus (117 g/ sportininkui/per parg), paukStieng (232
g/sportininkui/per parg), kiauSinius (61 g/sportininkui/per parg), pieng (133
g/sportininkui/per parg), jogurta (267 g/sportininkui/per parg), sirius (16
g/sportininkui/per parg), bet i§ viso nevartoja Zuvies ir Zuvies produkty. Be to,
tarp krepSininky $vieziy darZoviy suvartojimas sudaro 400 g/sportininkui/per
parg, o Svieziy vaisiy — 482 g/sportininkui/per parg, cukraus — 25
g/sportininkui/per parg, saldumyny — 27 g/sportininkui/per parg, aliejus — 3
g/sportininkui/per parg, sviesto — 9 g/sportininkui/per para, vaisiy suléiy — 756
g/sportininkui/per parg.

2009 metais jvertinus futbolininky mitybos jpro¢ius Japonijoje nustatyta

[135], kad daugiausiai sportininkai suvartoja ryziy (632,8 g/sportininkui/per
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parg), maziau duonos kepiniy (46,9 g/sportininkui/per parg), makarony (72
g/sportininkui/per parg), bulviy (19 g/sportininkui/per parg). Tarp sportininky
nustatytas mazesnis uz rekomenduojamg Svieziy darzoviy (179,3
g/sportininkui/per parg) (rekomenduojama 350 g) ir Svieziy vaisiy (51,6
g/sportininkui/per parg) (rekomenduojama 200g) suvartojimas. Pieno ir pieno
produkty suvartojimas sudaro 272,9 g/sportininkui/per parg (rekomenduojama
400 g), mésos — 113,8 g/sportininkui/per parg, zuvies — 20,6 g/sportininkui/per
para, kiauSiniy — 33,1 g/sportininkui/per parg (rekomenduojama 50 g), aliejaus
— 20,6 g/sportininkui/per para, cukraus — 4,7 g/sportininkui/per parg.

2010 metais Indijoje jvertinus tinklininky, sunkumy kilnotojy ir begiky
maisto produkty suvartojima [291], nustatyta, kad griidiniy produkty per mazai
vartoja tinklininkai (340 g/sportininkui/per parg), sunkumy kilnotojai (340
g/sportininkui/per parg) ir bégikai (348  g/sportininkui/per parg)
(rekomenduojama 550 g/sportininkui/per parg). PrieSingai nei tinklininky (390
g/sportininkui/per parg), sunkumy kilnotojy ir bégiky Svieziy darzoviy
suvartojimas (290 g ir 310 g/sportininkui/per parg) mazesnis uz
rekomenduojamg (350 g/sportininkui/per parg). Nepakankamas pieno produkty
suvartojimas nustatytas tarp tinklininky (760 g/sportininkui/per parg) ir
sunkumy kilnotojy (800 g/sportininkui/per parg), o rekomenduojama
atitinkantis -  tarp begiky (1000 g/sportininkui/per parg). MazZesn; uz
rekomenduojamg (75 g/sportininkui/per parg) cukraus kiekj suvartoja sunkumy
kilnotojai (55 g/sportininkui/per parg) ir bégikai (55 g/sportininkui/per para),
bet didesn; kiek; (80 g/sportininkui/per parg) - tinklininkai. Pagal
rekomendacijas tinklininkai, sunkumy kilnotojai ir bégikai suvartoja
Sakniagumbiy ir Sakniavaisiy (20 g, 180 g ir 180 g/sportininkui/per parg)
(rekomenduojama 150 g/sportininkui/per parg), Svieziy vaisiy (410 g, 300 g ir
300 g/sportininkui/per parg) (rekomenduojama 150 g/sportininkui/per para),
riebaly (aliejaus) (60 g, 65 g ir 67 g/sportininkui/per parg) (rekomenduojama
50 g/sportininkui/per parg), meésos produkty (425 g 460 g ir 510
g/sportininkui/per parg) (rekomenduojama 400 g/sportininkui/per parg),
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kiau$iniy (125 g, 100 g ir 100 g/sportininkui/per parg) (rekomenduojama 100
g/sportininkui/per parg).

2007 metais Lenkijoje jvertinus aerobinj pajéguma ugdanciy
triatlonininky mitybos jprocius stebima, kad daZniausiai 1 karta per dieng
triatlonininkai vartoja miltinius produktus, balta duong, ,,miusli* produktus,
jogurta, kefyra, fermentinius siirius, darZoviy ir vaisiy salotas, Sviezius vaisius,
vaisiy sultis [292]. Recdiau, keletg karty per savaitg, sportininkai vartoja juoda
duong, makaronus, bulves, varSke, kiaulieng, jautieng, paukstieng, sviesta,
cukry; kartg per savaite - kukuriizus, ryzius, rieby ir liesg pieng, neriebias ir
riebias deSreles, zuvj, margaring; reCiau nei karta per savait¢ — dziovintas
s¢klas, ankStinius produktus, bulviy traskucius, konditerinius gaminius,
valgomuosius ledus.

2008 metais Indijoje krepSininky mitybos jpro€iy tyrimo rezultatais
[133] nustatyta, kad daZniausiai, kartg per dieng, krepSininkai vartoja jvairiy
gridy produktus (100 proc.), ankstinius produktus (100 proc.), pieng (100
proc.), kiauSinius (62,5 proc.), vaisius (68,8 proc.), saldumynus (50 proc.).
Reciau, kartg per 2 dienas, sportininkai vartoja valgomuosius ledus (62,5
proc.), gaiviuosius gérimus (53,1 proc.), paukstieng (40,6 proc.), lydyta sviesta
(31,3 proc.), Sviezias darzoves (31,3 proc.); 2 kartus per savaitg — zuvj (31,2
proc.), pieng (21,9 proc.); karta per 2 savaites - saldzius ir slirius maisto
produktus (31,2 proc.), avieng (21,9 proc.); retkarCiais — makaronus (53,1
proc.), surius (31,3 proc.), sviesta (31,3 proc.); niekada nevartoja mésainiy
(53,1 proc.) ir picy (37,5 proc.).

2008 metais Ispanijoje jvertinus futbolininky mitybos jpro¢ius nustatyta,
kad dazniausiai sportininkai vartoja meésg, paukStieng, makaronus, duonos
gaminius, sausainius, konditerijos gaminius, saldumynus, vaisius ir vaisiy
sultis. Reciausiai vartojamus produktus sudaro darzovés (82 proc.) ir Zuvis (64
proc.) [293].

2008 metais Lenkijoje jvertinus sportininky mitybos jprocius [294],

nustatyta, kad sportininkai per retai vartoja SvieZius vaisius ir darZoves.
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Sviezius vaisius ir darzoves bent 1 karta per dieng vartoja tik 13,3 proc.
sportininky.

2009 metais Vengrijoje atlikto gimnasty mitybos jpro¢iy tyrimo
rezultatai rodo [295], kad saldumyny vartojimas tarp sportininky maZiau
paplites palyginus su netreniruoty Zmoniy grupe, o netinkamus mitybos
jprocius lemia gimnasty pastangos palaikyti maZza kiino masg.

2010 metais Indijoje jvertinus tinklininky mitybos jprocius [291],
nustatyta, kad kasdien 4 kartus per dieng sportininkai dazniausiai vartoja
vaisius (24,2 proc.); 3 kartus per dieng — pieng (43,8 proc.), salotas (29,4
proc.), vaisiy sultis (17,6 proc.); 2 kartus per dieng — greitai paruoSiamg maistg
(24,2 proc.); 1 kartg per dieng — ryZius, makaronus, sausainius (39,2 proc.),
darzoves (30,7 proc.) Reciau, 4 — 6 kartus per savaite, sportininkai vartoja
morkas (36,6 proc.), bulves (20,3 proc.), vaisius (26,8 proc.), darzoves (23,5
proc.); 1 — 3 kartus per savaite - paukstieng, Zuvj, raudong mésg (35,3 proc.),
ankStinius (24,2 proc.).

2010 metais Portugalijoje iStyrus irkluotojy mitybos jproCius [296],
nustatyta, kad sportininky mitybos jprociai nesveiki, nes per mazai vartojama
Svieziy vaisiy, darzoviy, Zuvies ir ankStiniy produkty, bet per daug vartojama
gaiviyjy gérimy ir saldumyny.

2010 metais Ispanijoje jvertinus dvikoviniy Saky sportininky mitybos
jpro¢ius [297], stebima, kad sportininky dazniausiai vartojamus maisto
produktus sudaro makaronai, mésa ir pusryCiy dribsniai, o reciausiai
vartojamus - ankStiniai produktai, Zuvis, jogurtai ir S$vieZios darZovés.
Akcentuojama, kad atitinkamos svorio kategorijos siekiantys dvikovininkai
tikslingai vartoja maziau sausainiy ir saldumyny (68 proc.), riebiy maisto
produkty (36 proc.), duonos kepiniy (27 proc.).

2011 metais Etiopijoje iStyrus ilgy nuotoliy bégiky mitybos jprocius,
paaiskejo, kad dazniausiai sportininky vartojami maisto produktai yra miltiniai
produktai, jvairiy griudy produktai, duonos kepiniai, makaronai, augalinis

aliejus. Bégikai reCiau vartoja ryzius, meésa, leSius, cukry, kiauSinius, piena,
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pupeles [45].

2012 metais Bosnijoje ir Hercogovinoje iSanalizavus krepSininky ir
futbolininky mitybos jpro¢ius [298], nustatyta, kad sportininkai dazniausiai
vartoja daug baltymy ir angliavandeniy turin¢ius maisto produktus (43 proc.),
reciau - sudétyje daug angliavandeniy turin¢ius maisto produktus (39 proc.).

Apibendrinant, galima teigti, jog Lietuvos sportininkai suvartoja
zenkliai maZesnj griidiniy produkty, duonos kepiniy kiekj palyginus su kity
Saliy sportininkais. Darzoviy ir vaisiy suvartojimas tarp skirtingas Salis ir
sporto Sakas atstovaujanciy sportininky skiriasi. DaZnai mokslinéje literattiroje
nurodoma, kad sportininkai §vieziy vaisiy ir darZoviy vartoja per retai ir per
mazai. Be to, tiek Lietuvos, tiek ir kity uZsienio Saliy sportininkai
nepakankamai vartoja Zuvies produkty. Antra vertus, kai kuriy uZsienio Saliy
sportininkai suvartoja didesnj kiauSiniy, mésos ir pieno produkty kiekj
palyginus su Lietuvos sportininkais. Be to, Lietuvos sportininkai daugiau uz
kity Saliy sportininkus suvartoja cukraus ir jvairiy saldumyny.

Uzsienio Saliy mitybos tyrimy rezultatai rodo, jog priklausomai
kultivuojamos Sakos, anaerobinj pajégumg ugdantys sportininkai dazniau
vartoja daug angliavandeniy ir baltymy, bet maziau riebaly sudétyje turincius
maisto produktus: jvairiy griidy produktus, makaronus, duonos kepinius,
sausainius, konditerijos gaminius, saldumynus, vaisius, meés3, piena,
paukstieng. Tuo tarpu aerobinj pajéguma ugdantys sportininkai dazniau vartoja
miltinius produktus, jvairiy gridy produktus, baltos duonos kepinius,
makaronus, ,,miusli* produktus, jogurtus, kefyra, fermentinius strius, darzoviy
ir vaisiy salotas, §viezius vaisius, vaisiy sultis, augalinj aliejy, bet reciau —
juoda duong, ryzius, kukuriizus, ankStinius produktus, bulves, mésa, leSius,
cukry, kiauSinius, varSke, kiaulieng, jautieng, paukStieng, pieng, bulviy

traskucius, konditerinius gaminius.
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2.3.2. Sportininky mitybos reZimas

Sportininky mityboje svarbus vaidmuo skiriamas mitybos reZimui.
Maisto raciono pasiskirstymas per dieng priklauso nuo to, kokiu paros metu
atlickamas fizinis kruvis, koks jo daZnumas ir pobiidis. Turi biti iSlaikomi
intervalai tarp valgymy ir pratyby. Sportininkams rekomenduojama valgyti ne
reciau kaip penkis kartus per dieng, valgyma derinant prie pagrindiniy pratyby.
Valgyti tik tris kartus per dieng neracionalu, nes nepalaikoma reikalinga kraujo
gliukozés koncentracija ir valgio metu 1§ karto suvartojama labai daug maisto.
Sportininkams rekomenduojama valgyti tuo paciy metu, tarpai tarp pagrindiniy
valgymy netiiréty biiti didesni kaip 6 val. Valgyti rekomenduojama likus 1,5 —
2 val. iki pratyby pradzios. Po pratyby, geriausia 30 min. laikotarpyje,
sportininkams rekomenduojama kompensuoti skys¢iy ir angliavandeniy
trukumg organizme [299]. Taigi, sportininkams ypatingai svarbi mityba pries,
per ir po pratyby. Analizuojant sportininky mitybg Lietuvoje ir uZsienio Salyse,
mitybos rezimas vertinamas retai. 2005 metais Koréjoje nustatyta, kad kasdien
pusryCiauja 60,7 proc., pietauja 71,4 proc., vakarieniauja 78,6 proc.
sportininky. Kasdien 2 — 3 kartus uzkandZiaujanciy sportininky dalj sudaro
42,9 proc., o 1 kartg uzkandziaujanciyjy — 28,6 proc. [300]. 2008 metais
Lenkijoje jvertinus sportininky mitybos reZzima [242], nustatyta, kad kasdien,
pagal rekomendacijas (4 - 5 kartus per dieng) valgo tik 55 proc. sportininky.
Didel¢ sportininky dalis (75 proc.) nevalgo pusryCiy, o reguliariai, tuo paciu
metu, valganciyjy dalj sudaro tik 25 — 43 proc. 2007 metais Lenkijoje jvertinus
triatlonininky mitybos ypatumus, nustatyti panaSiis mitybos reZimo ypatumai.
Paaiskéjo, kad pagal rekomendacijas (5 kartus per dieng) valgo 28 proc., o
reciau, 4 kartus per dieng, - 50 proc. triatlonininky [292]. Netinkami mitybos
jprociai nustatyti 2012 metais tarp Bosnijos ir Hercogovinos krepSininky ir
futbolininky. Didzioji dalis (48 proc.) komandines Sakas kultivuojanciy
sportininky per dieng valgo tik 3 kartus, 34 proc. — 4 kartus ir tik 13 proc. — 5
kartus [301].
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2.3.3. Sportininky vandens ir gérimy vartojimo ypatumai

Vanduo — gyvybiskai biitinas mitybos komponentas, nes jis
organizme atlieka labai svarbias fiziologines funkcijas. Sveikam suaugusiam
zmogui per parg rekomenduojama isgerti 2 - 3 litrus skysc¢iy, kuriy didziaja
dalj turi sudaryti geriamasis vanduo [1]. Fizinio kriivio metu skys¢iy balansas
organizme kinta. Dé¢l padidéjusiy oksidaciniy procesy organizme susidaro
papildomas vandens kiekis. Taciau dél didesnio Silumos iSsiskyrimo
suintensyveéja prakaito iSsiskyrimas, prarandama daug vandens. Be to,
padidéjus kvépavimo daznumui, vanduo iSgarinamas su iSkvepiamu oru. Ilgo
darbo metu intensyviai prakaituojant galima netekti 3 — 6 litry vandens ir taip
virSyti jo gavimg [174]. Lietuvoje néra patvirtinty rekomendacijy nurodanciy,
kiek sportininkams per dieng reikia suvartoti vandens ir kity gérimy.
Vadovaujantis Medicinos instituto Maisto ir Mitybos tarybos (angl. Institute of
Medicine Food and Nutrition Board) rekomendacijomis, organizmo paros
poreikis vandeniui priklauso nuo prakaitavimo, aplinkos temperatiiros ir
zmogaus atliekamo fizinio darbo (fizinio aktyvumo koeficiento) [302].

Sportininky vandens ir gérimy suvartojimas uZzsienio Salyse
vertinamas retai. Kai kurie moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad sportininky
vandens ir gérimy vartojimas skiriasi. Vertinant vandens ir gérimy vartojima,
mokslin¢je literatiiroje démesys skiriamas siekiantiems maZa kiino mas¢
palaikyti sportininkams, kurie kultivuoja dvikovines Sakas (pvz.: imtynés,
tackwondo, boksg), ilgy nuotoliy bégimg ir pan. Minéty Saky sportininkai
(dazniausiai dvikovininkai) prie§ varzybas mazina kiino mase, suvartoja
maziau gérimy, o kai kada negeria 1§ viso. Tokia sportininky elgsena formuoja
netinkamus mitybos ir tuo paciu vandens ir gérimy vartojimo jprocius. Nors
2003 - 2006 metais atlikty moksliniy tyrimy rezultatais [142, 146] nustatyta,
kad vandens ir gérimy suvartojimas tarp dvikovininky sudaro 3873,2 — 4045,0
g/sportininkui/per parg, taCiau analogiSky tyrimy metu nustatytas maZesnis

sportininky gérimy vartojimas. Pranciizijoje dziudo imtininkai per dieng
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suvartoja 2684 g vandens [145]. MaZesnis tackwondo kultivuojanciy
sportininky vandens ir gérimy suvartojimas nustatytas 2007 metais Anglijoje
(1373  g/sportininkui/per parg) ir 2009 metais Brazilijoje (1646 g
sportininkui/per parg) [149, 152]. Vokietijos beégiky gérimy suvartojimas
sudaro 2667 g/sportininkui/per parg [65], Brazilijos beégiky — 2700
g/sportininkui/per parg [175], JAV bégiky — 2764 g/sportininkui/per parg [74].
Panasus gérimy suvartojimas nustatytas tarp Anglijos futbolininky (2466
g/sportininkui/per parg) [118], Turkijos sunkumy kilnotojy (2865
g/sportininkui/per parg) [107], Brazilijos plaukiky, tenisininky, rankininky
(2900 g/sportininkui/per parg) [175].

Sporto pratybas atliekant skirtingose aplinkos salygose, priklausomai
nuo temperatiros, drégmés, saulés, veéjo poveikio, gali padidéti kiino
temperatiira, o su prakaitu prarandama daugiau vandens ir mineraliniy
medziagy [303]. Didesnj uz 2 proc. kiino masés praradimg nulemianti
organizmo dehidratacija maZina sportininky aerobinio darbingumo rodiklius,
daro neigiamg poveikj centrinés nervy sistemos adaptacijai fiziniams kriiviams
[303]. Sportinés veiklos metu pasireiSkiant organizmo dehidratacijai, gali
pablogeéti  sportininky  fizinio darbingumo rodikliai, sutrikti energijos
atpalaidavimo ir panaudojimo fizinio kriivio metu procesai [304-308].

1996, 2007 metais Amerikos sporto medicinos koledzas (angl.
American College of Sports Medicine), 2000 metais Tarptautiné sporto
trenerty asociacija (angl. National Athletic Trainer's Association) ir 2004
metais Tarptautinis olimpinis komitetas (angl. International Olympic
Committee) publikavo sportininky vandens ir gérimy  vartojimo
rekomendacijas, kuriomis vadovaujasi daugelio Saliy sportininkai ir juos
rengiantys specialistai [303, 306, 309-310].

Vadovaujantis tarptautinio Amerikos medicinos koledzo (angl.
American College of Sports Medicine) vandens ir gérimy vartojimo
rekomendacijomis, likus 4 val. iki pratyby sportininkams tikslinga suvartoti 5 —

7 ml/kg kiino masés gérimy. Jei sportininkai nepraranda skys¢iy su Slapimu
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arba matoma Slapimo spalva yra tamsios spalvos (Slapimas koncentruotas), tai
likus 2 wval. iki pratyby rekomenduojama suvartoti papildomg (3 — 5 ml/kg
kiino mases arba 400 — 600 ml) vandens ar gérimy kiekj [303, 311]. Tuo tarpu
Tarptautiné sporto treneriy asociacija (angl. National Athletic Trainer‘s
Association) likus 2 - 3 val. iki pratyby sportininkams rekomenduoja suvartoti
500 — 600 ml, o likus 10 - 20 min. — 200 — 300 ml vandens ar specialiy
sportininkams skirty gérimy [309].

Fizinio kriivio metu rekomenduojama neprarasti daugiau kaip 2 proc.
bendros kiino masés ir iSvengti 1 laipsnio organizmo dehidratacijos.
Kiekvienam sportininkui rekomenduojama individualiai nusistatyti skysciy
vartojimo plang (pamatuoti kiino mas¢ prie§ ir po pratyby, nustatyti kiino
maseés skirtumag, apskaiiuoti prakaitavimo intensyvumg), nes labai daug
veiksniy (pvz.: aplinkos salygy poveikis, apranga, atlickamo darbo
intensyvumas, trukme ir t.t.) gali nulemti prakaitavimo intensyvumg sportinés
veiklos metu. Pratyby metu suvartojamas vandens ir gérimy kiekis neturi
sukelti virSkinamojo trakto diskomforto, o kas 15 - 20 minuciy vartojamas
skysciy kiekis turi sudaryti 150 — 350 ml (600 — 1200 ml/val.) [303, 309, 311].
Tarptautiné lengvosios atletikos federacijy asociacija (angl. International
Association of Athletics Federations) sportininkams nerekomenduoja fizinio
krivio metu vartoti maksimaliai toleruotino skys¢iy kiekio, bet skatina
atsizvelgti 1 troskulio jausmg ir pratyby metu suvartoti 400 — 800 ml/val.
sudarant] gérimy kiekj [312].

Po pratyby sportininkams rekomenduojama suvartoti skysCiy kiekj
prarastg fizinio kriivio metu. Vadovaujantis Tarptautinio olimpinio komiteto
(angl. International Olympic Committee) rekomendacijomis, po pratyby
sportininkai turéty suvartoti 1,5 karto didesnj uz fizinio kriivio metu prarasta
skysciy kiekj [306]. Siekiant organizme atkurti endogeniniy angliavandeniy
atsargas ir su prakaitu prarastus elektrolitus, sportininkams po ilgos trukmés
intensyviy pratyby rekomenduojama vartoti specialius sportininkams skirtus

sudétyje angliavandeniy ir elektrolity turin¢ius gérimus [303, 311].
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2.3.4. Maisto papildy reikS§mé sportininky mityboje

Maisto papildas — maisto produktas, skirtas papildyti jprasta maisto
raciong ir kuris vienas arba derinyje su kitomis medziagomis yra koncentruotas
maistiniy ar kity medziagy Saltinis, turintis mitybinj arba fiziologinj poveikj
[174]. Zmogaus sveikata priklauso nuo daugelio veiksniy: paveldimumo,
amziaus, fizinio aktyvumo, jprociy, socialinés aplinkos [174]. Taciau vienas i$
svarbiausiy veiksniy, lemianc¢iy zmogaus sveikata, yra mityba. Sporte optimali
mityba sudaro galimyb¢ maksimaliai treniruotis ir siekti auk$ty sportiniy
rezultaty, o neracionali mityba tampa sportininky organizmo adaptacija
fizinlams kriviams ribojan¢iu veiksniu. Daznai intensyvias pratybas
atliekanciy sportininky mityba biina nevisaverté, neuztikrinanti jy organizmo
tinkamo apriipinimo maistinémis ir biologiskai aktyviomis medZiagomis.
Kompensuoti $iy medziagy stygiy galima vartojant maisto papildus ir
specialius sportininkams skirtus maisto produktus. Net jei sportininkas
stengiasi maitintis racionaliai, maisto papildus vartoti tikslinga, nes sportininko
organizmo poreikiai dél intensyvios sportinés veiklos padidéja, o maisto
biologin¢ verte¢ dél gamybos technologinio proceso sumazéja, Siuolaikiniy
maisto produkty pakavimo metodai, prailginantys produkty tinkamumo vartoti
laikg, sumazina jy biologine verte, kai kurie tradiciniai maisto produktai kai
kuriy organizmui reikalingy medziagy turi labai mazai ir t.t. [174].

Maisto papildy gamyba pasaulyje pastaruoju metu labai iSaugo.
Uzsienio Salyse, tarp jy ir Lietuvoje, gaminama daug jvairiy maisto papildy.
Maisto papildai ir specialiis sportininkams skirti maisto produktai gali biiti
vartojami tikslu subalansuoti sportininko maisto raciong, papildyti organizmo
egzogeniniy angliavandeniy atsargas ilgos trukmés pratybose (pvz. jveikiant
ilga nuotolj ir pan.), organizme atkurti sportinés veiklos metu iSeikvotas
energinily medziagy atsargas, suintensyvinti baltymy sintez€s procesus,
sureguliuoti vandens ir drusky apykaitg ir t.t.

Maisto papildy ir specialiy sportininkams skirty maisto produkty
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sudétyje gali biiti angliavandeniy, baltymy, riebaly, vitaminy, mineraliniy
medziagy, Zoliy, fermenty, aminoriigsciy, augaly ekstrakty ir t.t. Maisto
papildai ir specialiis sportininkams skirti maisto produktai gali biiti
klasifikuojami pagal jy paskirt] (pvz.: uZtikrinti pakankama su maistu gaunamg
energing verte, koreguoti (padidinti ar sumazinti) kiino masg, pagerinti fizinio
darbingumo  rodiklius. Vadovaujantis  Tarptautinés sporto  mitybos
organizacijos (angl. International Society of Sports Nutrition) maisto papildy
klasifikavimo rekomendacijomis, iSskiriamos 4 maisto papildy grupés [244],
(2 lentele):

L. Tikrai veiksmingi. Tai maisto papildai, kuriy veiksmingumas ir
saugumas patvirtintas daugeliu moksliniy tyrimy rezultatais.

IL. Galbut veiksmingi. Tai maisto papildai, kuriy veiksmingumas
yra pagristas teoriSkai, bet moksliniy tyrimy skaiCius
patvirtinantis maisto papildy poveikj fizinio darbingumo
rodikliams nepakankamas.

II1. Per anksti pasakyti. Tai maisto papildai, kuriy daromas
poveikis tik i§ dalies pagristas teoriSkai, o moksliniy tyrimy
skaiCius patvirtinantis maisto papildy veiksminguma labai
mazas.

IV. Tikrai neveiksmingi. Tai maisto papildai, kuriy veiksmingumas
mazai pagrijstas teoriSkai, o daugelis moksliniy tyrimy skaicius
patvirtina, jog maisto papildy vartojimas nedaro poveikio

sportininky fizinio darbingumo rodikliams.
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2 lentelé. Maisto papildy klasifikacija pagal vartojimo paskirtj ir veiksminguma

terrestris, vanadil sulfatas;

Ma}sto Kiino masei didinti skirti maisto _ C e o Fiziniam darbingumui gerinti skirti maisto
papildy o Kiino masei mazinti skirti maisto papildai o2
. papildai papildai
grupe
Kiino masés didinimo misiniai; Sumazintos energinés vertés mitybos Vanduo ir specialiis sportininkams skirti
o Kreatino maisto papildai; produktai; Efedrino, kofeino ir silicio gérimai,
Tikrai N .. . . o . . . . S .
veiksmingi Baltymy miSiniai; sudétyje turintys maisto papildai (efedrinas | Angliavandeniy maisto papildai, kreatino
maisto Nepakeiciamy aminoriig§ciy maisto itrauktas i Pasaulinés antidopingo agenttiros | maisto papildai;
avildai papildai; (angl. World Anti-Doping Agency) Natrio, natrio fosfato, bikarbonato maisto
pap draudziamy medziagy ir metody sgrasg); papildai;
Kofeino, beta-alanino maisto papildai;
HMB (beta -hidroksi beta- Padidinto skaiduliniy medZziagy kiekio Angliavandeniy ir baltymy miS$iniai skirti
metilbutiratas); mitybos produktai; vartojimui po pratybuy;
BCAA (Sakotos grandinés Kalcio maisto papildai; Nepakeiciamy aminoriig§¢iy maisto papildai;
Galbit aminortgstys: valinas, leucinas, Zaliosios arbatos ekstraktas; BCAA (Sakotos grandinés aminoriigstys:
veiksmingi izoleucinas); Konjuguota linoleno rugstis; valinas, leucinas, izoleucinas);
maisto HMB (beta -hidroksi beta-metilbutiratas);
papildai Glicerolis (jtrauktas | Pasaulinés antidopingo
agentiiros (angl. World Anti-Doping Agency)
draudziamy medziagy ir metody sgrasg);
Alfa-ketoglutaratas; Miskinés plokstenés (gymnema sylvestre) TVG (triacilgliceroliai su vidutine grandine);
Alfa-ketoizokaproatas; ekstraktas;
Ekdysteronai; Betainas;
Per anksti | Augimo hormong atpalaiduojantys Fosfadilcholinas;
pasakyti peptidai; Coleus forskholii;
Ornitino alfa-ketoglutaratas; DHEA (dehidroepiandrosteronas);
Cinko ir magnio aspartatas; Zoliniai maisto papildai;
o Glutaminas, izoflavonai, Kalcio piruvatas, chitozanas, chromas Glutaminas, ribozé, inozinas;
Tikrai . . . . RS
. . .| sulfopolisacharidai, boras, chromas, (nesergant diabetu), hidroksicitrininé
neveiksmingi . . o o . Sy e
maisto konjuguota linoleno riigstis, gama rugstis, L-karnitinas, fosfatai, Zoliniai
o orizanolis, prohormonai, tribulus diuretikai;
papildai




2.3.5. Sportininky maisto papildy vartojimo ypatumai

Vertinant maisto papildy vartojimg tarp sportininky per pastargjj
deSimtmet], moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad didel¢ dalis sportininky
vartoja maisto papildus. 1999 — 2000 metais atlikty maisto papildy vartojimo
ypatumy tyrimy rezultatais nustatyta, kad maisto papildus vartoja daugiau kaip
70 proc. sportininky. Norvegijoje maisto papildus vartoja 88 proc. boksininky,
sunkumy kilnotojy ir lengvaatleciy ir 70 proc. slidininky [313]. 2000 metais
Australijoje, Sidnéjuje jvykusiy vasaros olimpiniy Zaidyniy metu iStyrus
Kanadai atstovaujanciy sportininky maisto papildy vartojimg, paaisSkéjo, kad
maisto papildus vartoja 74 proc. didelio meistriSkumo sportininky [314].

ApZvelgiant sportininky maisto papildy vartojimg per 2000 — 2005 metus,
stebima, kad 2003 metais jaunimo Olimpinése Zaidynése maisto papildus
vartojo 77 proc. jvairiy Saliy skirtingy Saky sportininky [315]. Tarptautinés
sporto federacijy asociacijos ir antidopingo komisijos tyrimy rezultatai rodo,
kad jvairiy Saliy (ryty ir vakary Europos, Azijos, piety ir Siaurés Amerikos,
Afrikos, Okeanijos, Kariby) 86 proc. sprinteriy, metiky, trumpy, vidutiniy ir
ilgy nuotoliy bégiky vartoja maisto papildus [316]. PanaSus maisto papildy
vartojimo paplitimas (82,6 proc.) nustatytas tarp daugiau kaip 30 sporto Saky
kultivuojan¢iy sportininky [317]. 2004 metais Aténuose vykusiy vasaros
Olimpiniy Zaidyniy metu buvo stebimas dvigubai maZesnis maisto papildy
vartojimas (45,3 proc.) tarp jvairiy Saliy greitumg ir jégg ugdanciy didelio
meistriskumo sportininky [318]. Siek tiek didesné maisto papildus vartojandiy
jvairiy Saliy sportininky dalis (60,5 proc.) nustatyta 2004 metais vykusio
pasaulio ¢empionato metu [319]. Panasus maisto papildy vartojimas biidingas
Graikijos sportininkams. 2005 metais Graikijoje nustatyta, kad maisto papildus
vartoja 65 proc. gimnasty [320].

2003 — 2005 metais JAV atlikty maisto papildy vartojimo tyrimy rezultaty
gausa rodo, kad maisto papildus vartoja daugiau kaip 50 proc. sportininky.

2003 metais JAV istyrus daliojo ¢iuoZimo atstovy maisto papildy vartojimo
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ypatumus, nustatyta, kad maisto papildus vartoja 72,1 proc. sportininky [321].
2003 — 2004 metais JAV jvertinus maisto papildy vartojima, nustatytas
mazesnis (55 proc.) maisto papildy vartojimo paplitimas tarp jvairias sporto
Sakas kultivuojanciy sportininky [322]. Antra vertus, 2004 metais JAV
jvertinus maisto papildy vartojimg tarp skirtingy Saky sportininky, stebimas
didesnis (61 - 88 proc.) maisto papildy vartojimo paplitimas [323-325]. 2005
metais JAV nustatytas dar didesnis (98,6 proc.) maisto papildy vartojimo
paplitimas tarp sportininky [326].

2006 — 2011 mety laikotarpiu maisto papildy vartojimas tarp didelio
meistriSkumo sportininky nesumazéjo. Tyrimy duomenimis, 2007 — 2008
metais piety Afrikoje maisto papildus vartoja 100 proc. triatlonininky [181],
2007, 2009 metais JAV - 88,4 proc. ir 90,7 proc. sportininky [327, 328], 2008
metais Irane - 86 proc. sunkumy kilnotojy ir kulttristy [310], 2009 metais
Vokietijoje — 80 proc. didelio meistriSkumo sportininky [329], 2009 metais
Singapiire — 90,4 proc. komandiniy Saky atstovy, plaukiky, aerobing iStverme
ugdanciy sportininky, sprinteriy (91,4 proc. kiny) [330], 2010 metais
Australijoje - 87,5 proc. irklavimg, lauko ritulj, irklavimg, vandensvydj,
plaukima, lengvaja atletika kultivuojanéiy sportininky [331], 2010 metais Sri
Lankoje — 94 proc. lengvaatleciy, futbolininky, plaukiky, dviratininky ir karate
atstovy [332], 2011 metais Brazilijoje — 80 proc. lengvaatleciy ir triatlonininky
[333]. Siek tiek maZesnis maisto papildy vartojimo paplitimas nustatytas 2008
metais tarp dziudo imtininky Graikijoje (60,9 proc.) [334], 2008 — 2009 metais
tarp jvairiy Olimpines Sakas kultivuojanciy sportininky Olandijoje (73 proc.)
[335] bei 2011 metais tarp vandens sporto Sakas kultivuojanciy jvairiy Saliy
sportininky (72 proc.) [336]. Tuo tarpu, tik keleto moksliniy tyrimy atlikty
JAV [337] ir 2009 metais Italijoje [338] rezultatai rodo, kad maisto papildus
vartojanc¢iy sportininky yra maziau. 2007 metais JAV nustatyta, kad maisto
papildus vartoja 37 proc. jvairiy Saky, o Italijoje — 30,1 proc. greitumg ir jéga
ugdanciy sportininky.

Vertinant sportininky atskiry maisto papildy vartojimo ypatumus,

62



paaisk¢jo, kad gana didelé jvairiy Saliy sportininky dalis vartoja
angliavandeniy  maisto  papildus.  Moksliniy  tyrimy  duomenimis,
angliavandeniy maisto papildus vartoja 90,4 proc. Kinijos didelio
meistriSkumo sportininky [330], 81 proc. piety Afrikos triatlonininky [181],
48,8 - 61,4 proc. didelio meistriSkumo JAV sportininky [324, 328, 339], 45
proc. Graikijos dziudo imtininky [334]. Reciau angliavandeniy maisto papildus
vartoja Australijos irkluotojai, plaukikai ir lengvaatleciai (13,9 proc.) [331].

Baltyminius maisto papildus dazniausiai vartoja piety Afrikos
triatlonininkai (100 proc.) [181], Graikijos dziudo imtininkai (53 proc.) [334],
jvairty Saliy sprinteriai, metikai, Suolininkai, trumpy ir vidutiniy nuotoliy
bégikai (53 proc.) [316], Anglijos ir JAV didelio meistriSkumo sportininkai
(32,5 - 34,5 proc.) [317, 328], Norvegijos boksininkai (30 proc.) [313].
Mazesnis baltyminiy maisto papildy vartojimo paplitimas (12 - 23 proc.)
nustatytas tarp JAV, Anglijos, Australijos, Kanados bei Italijos sportininky
[314, 322, 325, 331, 337, 338, 340]. Tuo tarpu maziausias baltyminiy maisto
papildy vartojimas (5,3 - 7,6 proc.) stebimas tarp Kinijos jvairiy sporto Saky
sportininky (9,5 proc.) [330], JAV, Sveicarijos, Vengrijos, Indijos, Italijos
plaukiky (8 proc.) [341], jvairiy Europos Saliy futbolininky [342].

Kreatino maisto papildus daZzniausiai vartoja Irano sunkumy kilnotojai
(60,8 proc.) [304], jvairiy Saliy sprinteriai, metikai, Suolininkai, trumpy ir
vidutiniy nuotoliy bégikai (53 proc.) [316], Graikijos dziudo imtininkai (47
proc.) [334], Norvegijos boksininkai (45 proc.) [313], Anglijos didelio
meistriSkumo  sportininkai (36,1 proc.) [317], vandens sporto Sakas
kultivuojantys sportininkai (25,5 proc.) [336]. Retesnis kreatino maisto papildy
vartojimas biidingas Italijos greitumg ir jéga ugdantiems sportininkams (14,5
proc.) [338], Australijos irkluotojams, plaukikams, lengvaatle¢iams (12,5
proc.) [331], piety Afrikos triatlonininkams (12 proc.) [181]. Reciausiai
kreatino maisto papildais jprasting mityba papildo jvairiy Saliy komandines
Sakas kultivuojantys sportininkai [330, 342, 343].

Kofeino maisto papildus vartoja 21 - 73 proc. jvairiy Saliy sportininky.
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Kofeino maisto papildy vartojimas labiausiai paplites tarp JAV [324, 339],
Graikijos [334], Anglijos [340, 317], Australijos [331], Kinijos [330] jvairiy
Saky sportininky. Tuo tarpu L-karnitino maisto papildus sportininkai vartoja
reCiau. L-karnitino maisto papildy vartojimas paplitgs tarp 3,2 — 5,3 proc.
sportininky, o vartojanc¢iuosius dazniausiai reprezentuoja komandines, vandens
sporto Sakas kultivuojantys bei aerobinj pajégumg ugdantys sportininkai [181,
330, 336, 342].

Zolinius maisto papildus sportininkai vartoja retai. Zoliniy maisto papildy
vartojimas budingas piety Afrikos triatlonininkams (42 proc.) [181], Anglijos
jvairiy Saky sportininkams (30,9 proc.) [342], JAV jvairiy Saky sportininkams
(17 = 17,9 proc.) [325, 339] ir jvairiy Saliy futbolininkams (5,3 — 7,6 proc.)
[342].

Nepakei¢iamy RR maisto papildus sportininkai vartoja retai, bet
moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad omega-3 ir omega-6 RR daZniausiai
vartoja slidininkai Norvegijoje (91 proc.) [313], re€iau - dziudo imtininkai
Graikijoje (31 proc.) [334], triatlonininkai piety Afrikoje (8 proc.) [181] bei
jvairiy Saky sportininkai Kinijoje (7,9 proc.) [330].

Sudétiniy vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimas
labiausiai paplites tarp piety Afrikos triatlonininky (81 proc.), JAV dailiojo
¢iuozimo atstovy (73,3 proc.) [321], Anglijos didelio meistriSkumo sportininky
(45 - 72,6 proc.) [317, 344], JAV daugelio Saky sportininky (36 - 48,7 proc.)
[325, 328, 339, 345]. Retesnis sudétiniy vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildy vartojimas biidingas daugelio Europos Saliy [336], Koréjos
[346], Kinijos [330] ir Italijos [338] sportininkams, o Siais maisto papildais
mityba papildanciyjy dalj sudaro tik 2 — 36 proc.

Vitaminy maisto papildus sportininkai vartoja daZnai. DidZiausias
vitaminy maisto papildy vartojimas nustatytas tarp Norvegijos slidininky,
boksininky, sunkumy kilnotojy, lengvaja atletikg kultivuojanciy sportininky
(88 proc.) [313], tarp vakary Europos ir Azijos sprinteriy, metiky, Suolininky,
trumpy ir vidutiniy nuotoliy bégiky (84 proc.) [316], tarp Anglijos didelio
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meistriSkumo sportininky (70,7 proc.) [317], tarp piety Afrikos triatlonininky
(65 proc.) [181], tarp JAV, Sveicarijos, Vengrijos, Indijos, Italijos plaukiky (58
proc.) [341], tarp Olandijos olimpinés pamainos sportininky (55 proc.) [335],
tarp Irano sunkumy kilnotojy ir kultiristy (52 proc.) [310], tarp Kinijos
komandines Sakas kultivuojan¢iy sportininky (49,2 proc.) [330]. PrieSingai,
Graikijos dvikoviniy Saky sportininkai [334], Australijos irkluotojai [331],
jvairiy Saliy futbolininkai [342], Anglijos lengvaatlecCiai [344], Irano sunkumy
kilnotojai ir kulttristai [310] vitaminy maisto papildus vartoja re€iau, o Siais
maisto papildais mitybg papildanciyjy dalj sudaro 3,6 - 45 proc.

Didesnis mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo paplitimas tarp
sportininky (42 - 94 proc.) nustatytas Norvegijoje, Azijoje, piety Afrikoje,
JAV, Sveicarijoje, Vengrijoje, Indijoje, Italijoje [181, 313, 316, 331, 341]. Tuo
tarpu mineraliniy medZiagy maisto papildais jprasting mitybg reciau papildo
Olandijos, Graikijos, Anglijos, Irano, Kanados, Kinijos, Kor¢jos didelio
meistriSkumo jvairias Sakas kultivuojantys sportininkai (6,5 - 34,5 proc.) [310,
314, 317, 319, 330, 334-336, 340, 344].

Apibendrinant, daugiau kaip 70 proc. daugelio Saliy sportininky vartoja
maisto papildus. Maisto papildy vartojimas tarp sportininky per pastaraji
deSimtmet] kito mazai, o kai kuriais atvejais net padidéjo. Maisto papildy
vartojimas paplites tiek tarp aerobinj, tiek ir tarp anaerobin; pajégumag
ugdanciy sportininky. DaZniausiai didelio meistriSkumo  sportininky
vartojamus maisto papildus sudaro angliavandeniy, vitaminy, sudétiniai
vitaminy ir mineraliniy medziagy, mineraliniy medZiagy, baltyminiai, kreatino
maisto papildai. Reciau vartojamus maisto papildus sudaro kofeino,
nepakei¢iamy RR ir L-karnitino maisto papildai. Daugelio moksliniy studijy
duomenimis, sportininkai maisto papildus ir specialius sportininkams skirtus
maisto produktus vartoja ne pagal paskirt;. Sportininkams triiksta Ziniy apie
maisto papildus [330, 333, 336, 338, 344], o jy vartojimas nederinamas su
Jprastine mityba [331]. Akcentuojama, kad vartojami maisto papildai sudétyje

gali turéti Pasaulinés antidopingo agentiiros (angl. World Anti-Doping
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Agency) draudziamy medziagy (pvz.: androgeniniy steroidy, prohormony ir
pan.) ir nulemti teigiamg dopingo testg, todé¢l sportininkams biitina suteikti

kvalifikuotg informacijg apie maisto papildus [314, 319, 331, 340, 347].

3. TYRIMO METODIKA

3. 1. Tyrimo imtis

Tiksline populiacija — Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai.
Tyrimo metu buvo apklausiami didelio meistriSkumo sportininkai, kurie
jtraukti ;] Kino kultiiros ir sporto departamento direktoriaus jsakymais
patvirtintus Lietuvos perspektyvinés pamainos bei Lietuvos olimpinés rinktinés
kandidaty sportininky saraSus. Sportininky iStyrimas vyko Lietuvos
olimpiniame sporto centre, tik tuomet, jeigu atrinktas tiriamasis sportininkas
savanoriSkai sutiko dalyvauti tyrime. Duomeny konfidencialumas buvo
uztikrintas. Atlikus tyrima, moksliniams tikslams buvo panaudojami
sportininky faktinés mitybos, fizinés bukles, atsakymy 1 anketos klausimus
duomenys, kiekvieno tiriamojo duomeny suvestinei suteikiant koda.
Individualis sportininky duomenys nebuvo naudojami, nes tiriamyjy asmens
duomenys (vardas, pavard¢é, gyvenamosios vietos adresas, telefono numeris,
elektroninio pasto adresas) buvo sunaikinti, apie tai informuojant Lietuvos
olimpinj sporto centrg.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky faktinés mitybos, fizinés
buklés ir mitybos jpro€iy tyrimas buvo atlieckamas 2009 — 2011 mety
laikotarpiu. Duomenys buvo renkami apie kiekvieng olimpinés pamainos
sportininkg (3 lentel¢). Tyrimo laikotarpiu vykstant Lietuvos olimping pamaing
atstovaujanciy sportininky kaitai, 3 mety laikotarpyje iStirta 322 sportininky
faktiné mityba ir fizin¢ buklé. Ivertinti 247 sportininky mitybos jprociai
(atsako daznis — 76,7 proc.), nes 75 sportininkai atsisaké dalyvauti mitybos
jprociy tyrime.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky faktiné mityba, fizin¢ bukle ir
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mitybos jprociai iStirti treniruoCiy proceso metu, parengiamuoju varzyboms
laikotarpiu. Priklausomai nuo atlieckamo fizinio darbo trukmés, ugdomy
ypatybiy ir energijos gamybos organizme ypatumy, iStirti sportininkai pagal
kultivuojama sporto Saka suklasifikuoti | 3 grupes: greitumg ir jéga, aerobinj ir
anaerobin] pajéguma bei aerobinj pajégumag ugdancius sportininkus [348- 351]
(4 lentele).

3 lentelé. Tiriamojo kontingento pasiskirstymas pagal kultivuojama sporto Saka

2009 — 2011 mety AR =200 1 g

Lietuvos olimpinés lglkotarplq 1st1‘rt 4

Nr. Sporto Saka pamainos Lletl_lvos ollmplpes

sportininky skaicius pamatnos iportmmkq
skaicius

n n Proc.
1. Boksas 15 14 93,3
2. Baidariy — kanojy irklavimas 13 12 92,3
3. Lengvoji atletika 23 22 95,7
4, Irklavimas 24 24 100,0
5. Imtynés 30 29 96,7
6. Plaukimas 44 43 97,7
7. Siuolaikiné penkiakové 13 12 92,3
8. Dviraéiy sportas 51 50 98,0
9. Sunkioji atletika 8 6 75,0
10. Dziudo 13 12 92,3
11. Taekwondo 4 4 100,0
12. Ziemos sporto $akos® 41 39 95,1
13. Gimnastika 4 3 75,0
14. | Krepsinis® 53 52 98,1
Viso 336 322 95,8

a) Dbiatlonas, slidinéjimas, dailusis ¢iuoZimas, b) - Lietuvos vyry bei motery krepSinio rinktinés,
iskaitant "Perlo", "Lietuvos ryto" krepsinio komandos dublere, vyry krepsinio rinkting.

Buvo atlikta mokslinés literatiiros paieSka ir iSstudijuoti Lietuvoje ir
uzsienio Salyse leidZiami moksliniai biomedicinos mokslo srities Zurnalai:
,Medicine and Science in Sports and Exercise®, ,,International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism®, ,,International Journal of Sport Science®,
,International Journal of Sports Medicine®, ,,International Journal of Human
Sciences®, ,,Clinical Journal of Sport Medicine®, ,,Journal of Sports Sciences®,

,LNutrients, Revista Brasileira de Medicina do Esporte®, ,Nutrition and
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Dietetics*, ,,Pakistan Journal of Biological Sciences“, ,Pediatric Exercise
Science®, ,,Brazilian Journal of Biochemistricity”, ,Nutrition and Food
Science®, ,,British Journal of Sports Medicine®, ,,Journal of the International
Society of Sports Nutrition®, ,,Journal of Clinical Densitometry: Assessment of
Skeletal Health®, , Korean Journal of Nutrition, ,Journal of the American
College of Nutrition”, ,Karnataka Journal of Agricultural Sciences®,
,Medicina Sportiva, Nutrition Research®, ,Indian Journal of Maternal and
Child Health”, ,,Polish Journal of Environmental Studies”, ,,Science and
Sports®, ,,British Journal of Nutrition®, ,,Journal of Strenght and Conditioning
Research®, ,Journal of Obesity®, ,Portuguese Journal of Sport Sciences®,
,,Brazilian Journal of Science and Movement®, ,,Nutrition“, ,,South African
Journal of Sports Medicine, ,,Indian Journal of Public Health®, ,,European
Journal of Applied Physiology®, ,,Journal of American Science®, ,,International
Society of Sports Nutrition®, ,,North American Journal of Sports Physical
Therapy*, ,,Sporto mokslas* ir kt.

Literattiros paieska atlikta naudojant pagrindinius raktinius Zodzius bei jy
kombinacijas: ,Nutrition®, ,,Atletes nutrition®, ,,Atheletes nutrient intake®,
LNutrition and performance®, ,Nutrition habits in elite athletes®, ,,Food
practices of athletes®, Nutritional status assessment of athletes®, ,,Food intake
of athletes®, ,,Food patterns of athletes®, ,,Dietary supplementation of athletes*,
,»Suplement use by athletes®, ,Nutritional supplements®, , Fluid replacement
during exercise®, ,,Fluid intake practises by athletes, ,Fluid intake during
exercise®, ,,Protein, fat, carbohydrates, vitamins, minerals consupmtion of
athletes* ir pan. duomeny bazése MEDLINE, EBSCO Publishing, DOAJ
(Directory of Open Access Journals), Wiley inter science Pubmed medline,
INDEX COPERNICUS ir kt. Buvo 1§ viso perziuréta vir§ 900 moksliniy
straipsniy, 1§ kuriy buvo atrinkta kaip tinkamy disertacijos tema apie 370. Be
to, vykdant literatiiros paieSka apzvelgta ir iSanalizuota vir§ 10 uzsienio Salyse

parengty daktaro disertacijy sportininky mitybos tema.
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4 lentelé. Sporto Saky klasifikacija pagal atlickamo fizinio darbo trukmeg, ugdomas ypatybes ir energijos gamybos organizme ypatumus

treniruociy proceso metu, parengiamuoju varzyboms laikotarpiu [348 - 351]

Faktiné
mitybos ir | Mitybos ..
fizinés iprociy . F(;zmlo . Energijos gamybos organizme
buklés tyrimo SIp0iD 5108 arbo. Wizdlomes vz ybss ypatumai fizinio kriivio metu
. .. trukmé
tyrimo apimtis)
apimtis
Vienkartinis raumeny
iki 0,25 sek. | susitraukimo galingumas,
maksimali jéga
Anaerobings alaktatinés
energijos gamybos iStverme,
n=54 ' 5 10 - 15 sek. | anaerobinis alaktatinis
(atsakom GREITUMA IR JEGA UGDANCIOS raumeny galingumas, Energija gaminama i$
_ SPORTO SAKOS (sunkioji atletika, greitumas kreatinfosfato ir glikolizés
n=68 umas e L —— — .. .
79 4 trumpy nuotoliy bégimas, barjerinis MiSrios anaerobinés reakcijy metu nenaudojant
i bégimas, Suoliai, metimai, krepsinis) alaktatinés ir glikolitinés deguonies
proc.) 15 - 40 sek. .. o .
energijos gamybos i§tverme,
raumeny galingumas
Anaerobings glikolitinés
50-120 energijos gamybos iStverme,
sek. anaerobinis glikolitinis
raumeny galingumas
AEROBINJ IR ANAEROBIN] Energija gaminama anaerobinés
PAJEGUMA UGDANCIOS SPORTO ir aerobings glikolizés reakcijy
n=76 | SAKOS (baidariy-kanojy irklavimas, o . metu. Dirbant trumpai (pvz.: 2 -
e L MiSrios anaerobinés . v e .. .
(atsakom | vidutiniy nuotoliy bégimas, boksas, o e . 3 min.) didZioji energijos dalis
_ . : s S . glikolitinés ir aerobinés . ST
n=108 umas dziudo, imtynés, Siuolaikiné 2 - 8§ min. o e .. gaminama anaerobinés glikolizés
. . . glikolitinés energijos gamybos .. . o
70,4 penkiakové, tackwondo, sportiné > . oIS reakcijy metu), dirbant ilgiau
. . N iStverme, aerobinis pajégumas ) . .
proc.) | gimnastika, dailusis ¢iuozimas, (pvz.: 8 min.), 80 proc. energijos

dviraciy sportas (trekas), kalny
slidinéjimas)

gaminama aerobinés glikolizés
reakcijy metu




4 lentelés tesinys

Faktiné
mgzit;lcé:i : . Nv['itybos Sporto Sak FdiZiEiO Uedom b Energijos gamybos organizme
buklés 1pr(;(;)1ilr11;}if;;mo pOrto 5akos a]r Oé gdomos ypatybes ypatumai fizinio kriivio metu
tyrimo
apimtis
Aerobinis pajégumas,
10 - 30 . .
. maksimalaus deguonies
min. Y .
naudojimo iStvermeé
Didzioji dalis energijos gaminama
AEROBIN] PAJEGUMA aerobinés glikolizés reakcijy metu.
— 117 UGDANCIOS SPORTO o - Fiziniam darbo trukmei ilgéjant,
— 146 tnk_ SAKOS (dviragiy sportas 35.90 Aerobmps Cnergljos gamybos, energijos gamybai naudojami
n= (a ;2(1) omumas (plentas), irklavimas, ilgy min naudoj ant angliavandenius, riebalai ir baltymai. Anaerobinio
proc.) nuotoliy bégimas plaukimas, ’ istverme pobiidzio reakcijos svarbios
slidinéjimas, biatlonas) sportininkams startuojant ir
finiSuojant.
. Ilgo aerobinio darbo,
1,5 val. ir . . .
ilgiau naudojant angliavandenius,
baltymus ir riebalus, iStvermeé




Asmeninis indélis. Organizavau ir atlikau mokslinio tyrimo visus
paruoSiamuosius-organizacinius  darbus, atlikau ir derinau  imties
paskai¢iavimus, atlikau sportininky faktinés mitybos ir mitybos jprociy
apklausas, kiino masés ir jos komponenty matavimus, surinkau duomenis,
suvedziau ] specialios programos duomeny baze, atlikau mokslinés literatiiros
paieska ir parengiau literatiiros apzvalgg, atlikau duomeny analize¢, darbo

rezultaty vertinimg ir aptarimg, parengiau darbo iSvadas ir rekomendacijas.

3.2. Tyrimo instrumentas ir metodika

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky faktinés mitybos tyrimas
atliktas taikant faktinés mitybos apklausos metoda [186]. Respondenty
apklausg atliko specialiai apmokytas apklauséjas tiesioginio interviu metodu
Lietuvos olimpiniame sporto centre. Pagal faktinés mitybos apklausos metoda
buvo uzraSomi duomenys apie kiekvieno sportininko suvartotus maisto
produktus ir patiekalus. Vykdant faktinés mitybos apklausg buvo panaudotas
maisto produkty ir patiekaly nuotrauky atlasas [352], kuriame pateiktos
skirtingos maisto produkty ir patiekaly porcijos, jvertintos gramais, kad galima
bty fiksuoti visus suvalgytus maisto produktus ir patiekalus bei jy kiekius.

[vertinti sportininky vidutiniai paros maisto produkty rinkiniai, 1§ kuriy
maisto raciony cheminé sudétis ir energiné verté nustatyta panaudojus
cheminés sudéties lenteles [353]. Kadangi Lietuvoje sportininkams néra
patvirtinty rekomenduojamy maistiniy medziagy (angliavandeniy, baltymy,
riebaly) normy, todél Lietuvos olimpinés pamainos sportininky maistiniy
medziagy suvartojimas buvo vertintas atsizZvelgiant | Tarptautinés sportininky
mitybos organizacijos (angl. International Society of Sports Nutrition),
Amerikos mitybininky asociacijos (angl. American Dietetic Association),
Amerikos sporto medicinos koledZo (angl. American College of Sports
Medicine), Medicinos instituto Mitybos ir Maisto tarybos (angl. Institute of
Medicine Food and Nutrition Board) [22, 166, 211, 354] bei sportininky
mitybg tyrinéjanciy mokslininky [10, 14, 23-28, 32-37, 165, 233, 355, ]

rekomendacijas (5 lentele).
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5 lentelé. Sportininkams rekomenduojamas paros maistiniy medziagy
(angliavandeniy, baltymy, riebaly) kiekis ir subalansuotumas treniruociy
proceso metu, parengiamuoju varzyboms laikotarpiu [10, 14, 22 — 28, 32 — 37,

165, 166, 211, 214, 233, 354, 355]

Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy kiekis
Sporto Sakos (g/kg kiino masés/per dieng) ir tickiamos energinés
vertés dalis (proc.)

Angliavandeniy: 5 - 7 g/kg kiino masés [10, 26, 32,
33, 233]. Baltymy: 1,8 - 2,0 g/kg kiino masés
(teigiamas azoto balansas raumeny mas¢ didinanciy
sportininky organizme palaikomas su maistu per
GREITUMA IR JEGA | parg gaunant 1,2 - 2,2 g/kg kiino masés sudarantj
UGDANCIOS baltymy kiekj) [14, 22, 165, 166]. Riebaly: 1,0 - 1,5
SPORTO SAKOS g/lkg kino masés [214]. Rekomenduojama
tickiamos energinés vertés dalis, gaunama iS:
angliavandeniy — didesné uz 55 proc. , baltymy - 15
- 20 proc., riebaly - 20 - 30 proc. [23, 24, 28, 34,
36, 37, 354].

Angliavandeniy: 7 - 10 g/kg kiino maseés [10, 26,
AEROBINI IR 32, 33, 233]. Baltymy: 1,6 - 1,8 g/kg kiino masés
ANAEROBIN] [14, 22, 165, 166]. Riebaly: 1,0 - 1,5 g/kg kiino
PAJEGUMA mases [214]. Rekomenduojama tiekiamos energinés
UGDANCIOS vertés dalis, gaunama iS: Angliavandeniy - didesné

SPORTO SAKOS uz 55 proc. , baltymy - 15 - 20 proc., riebaly - 20 -

30 proc. [23, 24, 28, 35, 36, 37, 354].

Angliavandeniy: 7 - 10 g/kg kiino mases [10, 25,
27,32, 33, 211, 233]. Baltymy: 1,4 - 1,6 g/kg kiino
maseés (didelio meistriSkumo sportininky organizmo

AEROBIN]I poreikis baltymams padidéja daugiau uz 1,6 g/kg
PAJEGUMA kiino masés) [165, 166, 211]. Riebaly: 1,0 - 1,5
UGDANCIOS g/lkg kino masés [214]. Rekomenduojama

SPORTO SAKOS tickiamos energinés vertés dalis, gaunama iS:
angliavandeniy - 55 - 70 proc., baltymy - 15 - 20
proc., riebaly - 20 - 30 proc. [23, 24, 28, 35 - 37,
211, 354].

Sportininky maisto raciony nepakeiiamy ir 1§ dalies pakeiCiamy
aminorigsciy sudétis jvertinta pagal Medicinos instituto mitybos ir Maisto

tarybos (angl. Institute of Medicine Food and Nutrition Board) [354]
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rekomendacijas, aminoriigS¢iy kiekius perskaiciavus pagal atskiry sporto Saky
sportininkams rekomenduojamg vidutinj baltymy poreikj. Sportininky maisto
raciony sociyjy, polinesociyjy, omega-3 RR ir omega - 6 RR subalansuotumas
vertintas pagal PSO rekomendacijas [356] (6 lentele).

Vadovaujantis Tarptautinés sporto mitybos organizacijos (angl.
International Society of Sports Nutrition) [244] ir Amerikos mitybininky
asociacijos (angl. American Dietetic Association) [22] rekomendacijomis,
nurodanciomis, kad sportininkai su maistu turi gauti rekomenduojamg paros
vitaminy ir mineraliniy medZiagy kiekj, nustatyta atitinkamos Salies
gyventojams, Lietuvos olimpinés pamainos sportininky biologiskai aktyviy
medziagy (vitaminy ir mineraliniy medziagy) suvartojimas per parg buvo
vertinamas pagal Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos
normas, patvirtintas Sveikatos apsaugos ministro 1999-11-25 d. jsakymu Nr.

510 (Zin., 1999, Nr. 102-2936) [357].

6 lentelé. Rekomenduojama riebaly (so¢iyjy RR, polineso¢iyjy RR, omega-3

RR, omega-6 RR) tickiamos paros maisto davinio energinés vertés dalis (proc.)

Pavadinimas Energinés vertés dalis (proc.)
Sociyjy RR iki 10 proc.
Polinesociyjy RR 6 - 10 proc.
Omega - 3 RR 1 - 2 proc.
Omega - 6 RR 5 - 8 proc.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky tigis matuotas elektroninémis
svarstyklémis Lietuvos sporto medicinos centre. Sportininky kiino masés ir
atskiri kino masés komponenty (kiino masés, lieknosios kiino masés
(kilogramais ir procentais), raumeny mases (kilogramais ir procentais), riebaly
mases (kilogramais ir procentais), organizmo baltymy ir mineraliniy medZiagy
kiekiy matavimai atlikti Lietuvos olimpiniame sporto centre kiino sudéties
analizatoriumi ,,X-SCAN*, panaudojus BIA tetra — poliarinj elektrody metoda,
iSmatuojant kiino varzag 8 — 12 lieCiamyjy elektrody, skirtingais matavimo

signalo dazniais: 5, 50 ir 250 kHz.
-73 -



Sportininky riebaly masé (proc.) vertintina pagal riebaly masés vertinimo
skale, apibiidinanc¢ig per maza (kai vyry riebaly mas¢ < 5 proc., motery < 15
proc. bendros kiino mases), liesg (kai vyry riebaly masé¢ lygi 5 — 9 proc.,
motery — 15 — 19 proc. bendros kiino mases), optimalig (kai vyry riebaly masé
lygi 10 — 14 proc., motery — 20 — 24 proc. bendros kiino mases), priimting (kai
vyry riebaly masé lygi 15 — 19 proc., motery — 25 — 29 proc. bendros kiino
mases), per didele (kai vyry riebaly maseé lygi 20 — 24 proc., motery — 30 — 34
proc. bendros kiino masés) ir labai didele (kai vyry riebaly mase¢ > 25 proc.,
motery > 35 proc. bendros kiino maseés) riebaly mase [358]. Buvo nustatomas
kiekvieno sportininky raumeny ir riebaly masés indeksas (RRMI), kuris
apskai¢iuojamas raumeny mas¢ (kg) padalinus i§ riebaly masés (kg). RRMI
vertintinas pagal RRMI vertinimo skale, apibiidinancig labai mazg (kai
sportuojanciy vyry RRMI < 2, sportuojan¢iy motery < 1,8), maza (kai
sportuojanciy vyry RRMI lygus 2,1 — 3,39, sportuojanciy motery — 1,9 — 2,89),
vidutinj (kai sportuojan¢iy vyry RRMI lygus 3,4 — 4,69, sportuojan¢iy motery
-3 -13,99), didel; (kai sportuojanciy vyry RRMI lygus 4,7 — 6,0, sportuojanciy
motery — 4 — 5) ir labai didelj (kai sportuojanciy vyry RRMI > 6, sportuojanciy
motery > 5) RRMI [358]. Buvo nustatomas kiekvieno sportininko kiino masés
indeksas (KMI), kuris apskai¢iuojamas kiino mase kilogramais (kg) padalinus
i§ Ggio metrais kvadratu (m?®). Jis vertintinas pagal PSO rekomendacijas,
apibudinancias nepakankamg (kai KMI < 18,5), normalig kiino mas¢ (kai KMI
lygus 18,5 —24,9), antsvor] (kai KMI lygus 25 — 29,9) ir nutukimg (kai KMI >
30) [356].

Lietuvos olimpinés pamainos mitybos jpro¢iy tyrimui parengta ir
panaudota sportininky mitybos tyrimy anketa (1 priedas). Mitybos jprociai
buvo tirti tiesioginio interviu metodu, apklauséjui tiesiogiai apklausiant
kiekvieng tiriamgjj;. Minétoje anketoje pateikti klausimai apie sportininky
sociodemografinius duomenis (lytj, amziy, gyvenamgjg vieta, kultivuojama
sporto Saka, sportavimo staza ir pan.); mitybos jpro¢ius (maisto pasirinkimo

kriterijus, atskiry maisto produkty vartojimo daznumg, maisto patiekaly
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sidymg, maitinimosi reguliaruma, maisto papildy vartojimo daznuma, skysciy

vartojimg ir pan.).
3.3. Statistiné duomeny analizé

Statistiné duomeny analiz¢ atlikta naudojant statisting programg SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) v. 15.0.

Tyrimo duomeny analizei pritaikyti tradiciniai apraSomosios statistikos
metodai: apskaiCiuoti aritmetiniai vidurkiai, standartinis nuokrypis (SN).
Dviejy nepriklausomy respondenty grupiy vidurkiy palyginimui buvo taikytas
Stjudento (t) testas. Kintamyjy, atitikusiy parametriniy metody taikymo
prielaidas, analizei buvo naudojamas dispersinés analizés (ANOV A) metodas.
Kategoriniy duomeny analizei naudotas y” (chi kvadrato) kriterijus.

Hipotezei patikrinti buvo panaudotas reikSmingumo lygmuo 0=0,05.
Rezultaty skirtumas laikytas statistiSkai reik§mingu, kai gauta p reikSmé buvo

maziau arba lygi 0,05.
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4. REZULTATAI

4.1. Respondentuy charakteristika

IS viso buvo istirta 68 (21,1 proc.) greitumg ir jéga, 108 (33,5 proc.)
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ir 146 (45,3 proc.) aerobin] pajéguma
ugdanciy Lietuvos olimpinés pamainos sportininky (n = 322) faktiné mityba,
jvertinta kiino masé bei atskiri jos komponentai. Tiriamgjj kontingenta sudaré
234 (72,7 proc.) vyrai ir 88 (27,3 proc.) moterys. Pagal lytj atskirose sporto
Saky grupése sportininkai pasiskirsté atitinkamai: greitumg ir jéga ugdanciy
sporto Saky grupéje vyrai sudaré 75 proc., moterys — 25 proc., aerobinj ir
anaerobin] pajégumg ugdanciy sporto Saky grupéje vyrai sudaré 69,4 proc.,
moterys — 30,6 proc., o aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky grupe
reprezentavo 74 proc. vyry ir 26 proc. motery.

Tiriamyjy vidutinis amZiaus sudaré 18,02 = 3,07 metus, tgis — 179,51 £
12,14 cm, kiino mas¢ — 72,19 = 14,91 kg, LKM — 81,56 + 5,32 proc., raumeny
mase¢ — 75,84 + 5,32 proc., riebaly mas¢ — 18,37 £ 5,28 proc., KMI — 22,16 +
2,79 kg/m’, RRMI — 4,69 + 2,34. Sportininky charakteristika pagal
kultivuojamas sporto Sakas, lytj, kiino mas¢ bei atskirus jos komponentus
pateikta 7 lentel¢je.

Siekiant jvertinti Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos
IproCius, taikant tiesioginj apklausos interviu metoda, iStirti 247 sportininkai:
54 (21,9 proc.) greitumg ir jéga, 76 (30,8 proc.) aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ir 117 (47,4 proc.) aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky. Buvo
jvertinti 185 (74,9 proc.) vyry ir 62 (25,1 proc.) motery mitybos jprociai.
Sportininky charakteristika pagal kultivuojamg sporto Saka, lyt] ir amziy
pateikta 8 lentel¢je.
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7 lentelé. Atskiry sporto Saky sportininky charakteristika pagal Iytj, kiino masg ir atskirus jos komponentus

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

greituma ir jéga aerobinj ir anaerobinj pajéguma (n = aerobinj pajéguma
(n=68) 108) (n=146)
Rodikliai Vyrai Moterys Vyrai Moterys Vyrai Moterys
(n=151) (n=17) (n=75) (n=33) (n=108) (n=38)
Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) Vidurkis (SN) | Vidurkis (SN) | Vidurkis (SN)
RRMI* 4,43 (1,38) 2,72 (0,61) 5,78 (2,66) 3,28 (0,72) 5,23 (2,68) 3,47 (0,89)
KMI® (kg/m?) 22,93 (3,67) 22,61 (3,16) 22,77 (3,26) 21,24 (1,90) 22,15 (2,03) 20,56 (1,89)
Ugis (cm) 193,18 (11,64) 178,94 (6,58) 176,21 (10,07) 168,07 (7,17) 183,05 (8,71) | 167,84 (6,15)

KUNO MASES KOMPONENTAI

Kiino masé (kg) 85,36 (14,14) 72,86 (12,55) 71,98 (15,79) 60,24 (7,79) | 74,63 (11,61) | 58,11 (7,85)
LKMS (kg) 69,22 (8,31) 53,72 (5,96) 60,14 (10,89) 46,42 (4,89) 61,9 (7,60) | 45,29 (5,15)
;I:sl\édsc)(pmc‘ bendros kiino 81,62 (4,55) 74,39 (4,50) 84,3 (5,20) 77,06 (3,47) 83,37 (4,15) | 78,06 (3,92)
Raumeny masé (kg) 64,35 (7,5) 49,54 (5,31) 55,93 (10,03) 42,95 (447) | 57,55(6,79) | 41,93 (4,72)
iégf;igé‘?)“é (proc. bendros | 45 93 4 56 68,62 (4,45) 78,45 (5,14) 71,62 (3,65) 77,6 (4,11) | 72,44 (3,63)
Riebaly masé (kg) 16,21 (6,93) 19,59 (6,95) 11,92 (6,02) 13,82 (3,65) 12,76 (4,68) | 12,83 (3,40)
Riebaly mas¢ (proc. bendros 18,38 (4,56) 25,62 (4,5) 15,65 (5,17) 22,64 (3,64) 16,6 (4,17) | 21,79 (3,68)

kiino masés)

a) raumeny ir riebaly masés indeksas, b) kiino masés indeksas, c) lieknoji kiino masé
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8 lentelé. Atskiry sporto Saky sportininky charakteristika pagal lytj ir amZiy

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:
. . .| greitumg ir jéga (n acrobinj ir anaerobinj aerobinj pajégum:
Pozymiai : :}54)] . pajéglimq (n=176) 1 (n ipl f7§); !
n | proc. n \ proc. n | proc.
LYTIS
Vyrai 49 90,7 53 69,7 83 70,9
Moterys 5 9,3 23 30,3 34 29,1
AMZIUS, METAI
14 - 18 31 57,4 48 63,2 86 73,5
19 -33 23 42,6 28 30,3 31 26,5

4.2. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky faktinés mitybos buklé

4.2.1. Baltymy suvartojimas

Skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy sportininky organizmo poreikis
baltymams  skiriasi. Greitumg ir jéga ugdantiems sportininkams
rekomenduojamas paros baltymy kiekis sudaro 1,8 — 2 g/kg kiino masés,
aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdantiems — 1,6 — 1,8 g/kg kiino masés, o
aerobin] pajégumg ugdantiems — 1,4 — 1,6 g/kg kiino masés. Analizuojant
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky baltymy suvartojima, nustatyta, kad
jéga ir greituma ugdanciy sportininky mityboje vidutinis baltymy kiekis sudaro
1,8 = 0,7 g/kg kiino masés, aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdanciy - 1,6 +
0,6 g/kg kiino masés, o aerobinj pajéguma ugdanciy - 1,7 = 0,6 g/kg kiino
mases (9 lentele). Vertinant skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy sportininky
baltymy vartojima, statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (F = 1,766, p =
0,173).

Analizuojant skirtingy sporto Saky sportininky baltymy suvartojimg pagal
lyt] ir amzZiy, nustatyta, kad su maistu didesnj baltymy kiekj gauna greituma ir
jéga (t = 2,854, p = 0,006) bei aerobinj ir anaerobinj pajéguma (t = 2,186, p =
0,031) ugdantys sportininkai vyrai palyginus su sportininkémis moterimis. Tuo
tarpu baltymy vartojimas tarp skirtingo amziaus sportininky grupiy statistiSkai
reikSmingai nesiskiria (2 priedo 1 ir 2 lentele).
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9 lentelé. Sportininky baltymy paros suvartojimo kiekiai ir jy tickiamos energinés vertés dalis

vidutiniame paros maisto racione pagal kultivuojamg sporto Saka

. _ Balt tiekiamos
S y Bl (g/ Kglaro energ?rrll;ls} vertés dalis
porto Sakos maseés) ()
Vidurkis (SN) Vidurkis (SN)
I viso (n = 322) 1,7 (0,6) 14,6 (3,1)
Greituma ir jégg ugdancios sporto $akos
I viso (n = 68) 1,8 (0,7) 15,3 (3,5)
Sunkioji atletika (n = 6) 1,5 (0,7) 15,3 (2,4)
Krepsinis (n = 52) 1,8 (0,6) 14,4 (2,5)
Metimai, trumpy nuotoliy bégimas, 1.8 (1.3) 19,8° (5.0)

Suoliai (n = 10)

Aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos

IS viso (n = 108) 1,6 (0,6) 14,6 (3,1)
Boksas (n = 14) 1,7 (0,6) 13,6° (2,2)
Dziudo ir teakwondo (n = 16) 1,4 (0,6) 13,3 (2,1)
Imtynés (n = 29) 1,7 (0,6) 14,2 (1,9)
Siuolaikiné penkiakovée (n = 12) 1,5 (0,4) 14,1 (2,4)
Baidariy - kanojy irklavimas (n = 12) 1,8 (0,7) 17,7° (5,0)
Dviraciy sportas (trekas, BMX) (n = 10) 1,2 (0,3) 15,0 (3,9)
Vidutiniy nuotoliy bégimas (n = 7) 1,6 (0,7) 13,9 4,1)

Gimnastika, dailusis ¢iuozimas, kalny

slidingjimas (n = 8) 2,0 (0.8) 16,6 (2,6)

Aerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos

IS viso (n = 146) 1,7 (0,6) 14,3 (2,9)
Irklavimas (n = 24) 1,6 (0,4) 13,9 (2,0)
Dviraéiy sportas (plentas) (n = 40) 1,8 (0,6) 14,4 (2,9)
Plaukimas (n = 43) 1,8 (0,6) 14,5 (3,3)
Slidinéjimas (n = 14) 1,6 (0,5) 14,4 (2,7)
Biatlonas (n = 20) 1,8 (0,6) 14,2 (1,7)
Ilgy nuotoliy bégimas (n = 5) 1,6 (0,7 15,1 (7,5)

Lyginant pagal sporto Sakas: a) p < 0,0001, b) p < 0,001

Vertinant baltymy suvartojimo su maistu atitikimg rekomenduojamiems
paros kiekiams, nustatyta, kad 44,1 proc. Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky su maistu gauna maZesn] uz rekomenduojamg, 20,2 proc. —
atitinkant] rekomenduojamg ir 35,7 proc. — vir§ijant] rekomenduojamg baltymy
kiekj. Analizuojant su maistu gaunamo Dbaltymy kiekio atitikimg
rekomenduojamiems paros kiekiams pagal sporto Sakas, paaiSkéjo, kad 25
proc. jégag ir greituma, 14,8 proc. aerobinj ir anaerobinj pajéguma ir 21,9 proc.
aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky suvartoja rekomenduojamg baltymy

kiekj. Mazesn] uz rekomenduojamag baltymy kiekj su maistu gauna 51,5 proc.
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greitumg ir jéga bei 59,3 proc. aerobinj ir anaerobinj pajégumag ugdanciy
sportininky, o didesn] uz rekomenduojamg baltymy kiekj vartoja 48,6 proc.
aerobinj pajéguma ugdanéiy sportininky (y° = 28,65, lls = 4, p < 0,0001) (1

pav.).
B Greitumag ir jégq ugdancios sporto Sakos
B Aerobinj ir anaerobinj pajé guma ugdancios sporto Sakos
O Aerobinj pajéguma ugdancios sporto §akos
80
59,3
48,6
3
=
& 25,9
25,0 21’9 23’5 s

mazesnis uzZ atitinka rek omenduojama didesnis uz
rekomenduojama rekomenduojama

Su maistu gaunamas baltymy kiekis

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: ¥* = 28,65, lls = 4, p < 0,0001
1 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal suvartojamg baltymy kiekj priklausomai nuo

kultivuojamos sporto Sakos

[vertinus baltymy suvartojimo su maistu atitikimg rekomenduojamiems
paros kiekiams pagal sportininky lytj ir amziy nustatyti statistiSkai reik§mingi
skirtumai (10 lentelé). Sportininkai vyrai (42 proc.) dazniau su maistu gauna
didesnj uZz rekomenduojamg baltymy kiek; palyginus su sportininkémis
moterimis (19,3 proc.). Tuo tarpu 66 proc. sportininkiy motery maisto
racionuose nustatytas maZesnis uZ rekomenduojama baltymy kiekis (y° =
23,935, lls =2, p < 0,0001). Vyresnio amZiaus sportininky (31,4 proc.) maisto
raciony baltymy kiekis dazniau atitinka rekomenduojamg palyginus su
jaunesnio amziaus sportininky maisto raciony baltymy kiekiu. Be to, paaiskéjo,
kad jaunesnio amziaus Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai (40,5 proc.)

daZniau su maistu gauna didesnj uZ rekomenduojamag baltymy kiek; palyginus
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su vyresnio amziaus sportininkais (25,5 proc.) (y° = 13,655, lIs =2, p =0,001).

10 lentelé. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal baltymy vartojimg lyties ir amziaus

aspektu
Baltymy kiekis:
S — rekn;f:riglilsol‘ﬁ . atiti(rilka‘ kdidesr(liis ui
jama rekomenduojama rekomenduojama
n Proc. n Proc. n Proc.
LYTIS
Vyrai 84 35,9 52 22,2 98 41,9
Moterys 58 65,9 13 14,8 17 19,3
¥ =123,935,11s =2, p<0,0001
AMZIUS
14 - 18 mety 98 44.5 33 15,0 89 40,5
19 - 33 mety 44 43,1 32 31,4 26 25,5

¥ = 13,655, 1ls = 2, p=0,001

[vertinus maisto raciony baltymy subalansuotuma, nustatyta, kad jéga ir
greitumg, aerobin] ir anaerobinj pajéguma bei aerobin} pajégumg ugdanciy
sportininky mityboje baltymy tiekiamos energinés vertés dalys atitinkamai
sudaro 15,3 + 3,5 proc., 14,6 = 3,1 proc., 14,3 £ 2,9 proc. ir statistiSkai
reikSmingai neskiria (F = 1,777, p=0,171) (9 lentele). ISanalizavus greitumg ir
jéga ugdanciy sportininky maisto raciony baltymy subalansuotumg, mazesnis
baltymy tiekiamos energinés vertés procentas (14,4 + 2,5 proc.) nustatytas
krepSininky, bet didesnis (19,8 + 0,5 proc.) metiky, Suolininky, trumpy
nuotoliy bégiky maisto racionuose (F = 10,307, p < 0,0001). AnalogiSkai
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ugdanciy baidariy-kanojy irkluotojy maisto
raciony baltymy tiekiamos energinés vertés dalis (17,7 + 5,0 proc.) didesné uz
boksininky maisto raciony baltymy tiekiamos energinés vertés dalj (13,6 + 2,2
proc.) (F = 2,852, p = 0,009). Skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy
sportininky maisto raciony baltymy subalansuotumas lyties ir amZiaus aspektu

statistiSkai reikSmingai nesiskiria (2 priedo 1 ir 2 lentele).
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O Greitumg ir jéga ugdancios sporto Sakos
@ Aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos
O Aerobini pajéguma ugdancios sporto Sakos

57,4 01
60 - 4 55,6
. 39,8
S 40 - 32,4 31,5
=™
20 A 10,3
4,6 3.4
0 l_i—l
mazesné uz atitinka didesné uz
rekomenduojamg rekomenduojamg rekomenduojamg

Baltymy tiekiamos energinés vertés dalis

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: x> = 6,680, Ils = 4, p = 0,154
2 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal baltymy subalansuotuma maisto racionuose

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos

Vertinant sportininky maisto raciony baltymy atitikimg subalansuotos
mitybos reikalavimams (2 pav.), nustatyta, kad nepriklausomai nuo
kultivuojamy sporto Saky, 60,2 proc. sportininky maisto raciony baltymy
tieckiamos energinés vertés dalis maZesné¢ uz rekomenduojamg, o pagal
rekomendacijas baltymai subalansuoti daugiau kaip tre¢dalio (34,2 proc.)
sportininky mityboje (y* = 6,68, lls = 4, p = 0,154). Sportininky vyry ir motery
maisto racionuose baltymy subalansuotumas nesiskiria, taciau prieSingai nei
jaunesnio amziaus (2,7 proc.), vyresnio amziaus sportininky (10,8 proc.)
mityboje baltymy tiekiamos energinés vertés dalis daZniau virSija
rekomenduojama (y° = 9,278, lls =2, p=0,010) (11 lentel¢).

Sportininkams svarbi ne tik vartojamy baltymy kiekybiné, bet ir kokybiné
sudétis. Su maistu sportininkai turi gauti pakankamus nepakeiciamy
aminortigsciy valino, leucino, izoleucino, lizino, metionino, treonino,
triptofano, fenilalanino, histidino kiekius. Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky maisto raciony vidutiniai nepakei¢iamy ir kai kuriy svarbiy

pakei¢iamy aminortigS¢iy kiekiai pateikti 2 priedo 3 lenteléje. Ivertinus
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aminoriigsciy suvartojimg su maistu pagal sportininky kultivuojamas sporto

Sakas, reikSmingy skirtumy nenustatyta.

11 lentelé. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal maisto raciony baltymy tiekiamos

energinés vertés dalj (proc.) lyties ir amZiaus aspektu

Baltymy tiekiamos energinés vertés dalis:
Spatmia s mazesné ui atitinka‘ didesné ui
rekomenduojamag rekomenduojamag rekomenduojamag
n Proc. n Proc. n Proc.
LYTIS
Vyrai 148 63,2 76 32,5 10 4,3
Moterys 46 52,3 35 39,8 7 8,0
' =3,907,1ls=2, p=0,142
AMZIUS
14 - 18 mety 138 62,7 76 34,5 6 2,7
19 - 33 mety 56 54,9 35 34,3 11 10,8

¥ =9,278,1ls=2,p=0,010

Vertinant sportininky maisto raciony aminortig$¢iy sudét; pagal
lytj, stebima, kad greitumg ir jéga bei aerobinj ir anaerobin] pajéguma
ugdanciy sportininky vyry mityboje visy aminoriig§¢iy vidutiniai kiekiai
statistiSkai reikSmingai didesni palyginus su sportininkiy motery maisto
raciony aminorigsciy kiekybine sudétimi (2 priedo 4 lentel¢). PrieSingai nei
sportininkiy motery, aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky vyry mityboje
nustatyti didesni tik aminoriig§¢iy histidino ir triptofano kiekiai. Analizuojant
aminorigsciy suvartojimg tarp skirtingo amziaus grupiy sportininky,
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (2 priedo 5 lentele).

Ivertinus Lietuvos olimpinés pamainos sportininky su maistu
gaunamy aminoriig§¢iy atitikimg rekomenduojamiems paros kiekiams,
paaiskejo, kad daugiau kaip pusés Lietuvos olimpinés pamainos sportininky
mityboje nepakanka aminortigS§ciy tirozino, metionino ir fenilalanino. Su
maistu mazesnj uz rekomenduojamg tirozino kiekj gauna 70,5 proc., metionino
- 64,3 proc., fenilalanino - 52,8 proc. sportininky. Tuo tarpu didZioji

sportininky dalis organizma su maistu apriipina rekomenduojamais Sakotos
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grandinés aminortgs¢iy (valino, leucino, izoleucino), triptofano, histidino bei

treonino kiekiais (3 pav.).

70,5

64,3

52,8

22,7

7] wn 7] »n 7] 7] 7] 7] @ 7]
< < ] < < 5] < ] < <
= = = = = = = = = =
] o p— - o p— - - o o p— — <
N = = N = = = o = =
e =) < ) = = = )
St o — (- o ; > 5} L )
= L = - = — s =
2 -E = = N B
) = =

=

Aminorugstys

3 pav. Maziau uz 100 proc. nuo RPK aminorig§¢iy vartojanciy sportininky pasiskirstymas

(proc.)

Tyrimo rezultatai parode¢, kad su maistu maZesnius uz rekomenduojamus
aminoriig§¢iy metionino, tirozino ir fenilalanino kiekius gaunantys sportininkai
vyrai pasiskirsto atitinkamai 58,1 proc., 66,2 proc. ir 45,3 proc., o sportininkés
moterys - 80,7 proc., 81,8 proc. ir 72,7 proc. Taigi, prieSingai nei sportininky
vyry, Lietuvos olimpinés pamainos sportininkiy motery mityboje dazniau
nepakanka aminoriigiéiy tirozino (x> = 7,462, p = 0,006), metionino (y* =
14,179, p < 0,0001) ir fenilalanino ()(2 = 19,304, p < 0,0001). Be to,
sportininkiy motery mityboje dazniau rekomenduojamy nesiekia aminorigsc¢iy

lizino, treonino, histidino, valino, leucino ir izoleucino kiekiai (12 lentel¢).
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12 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal aminoriig§¢iy vartojimg lyties aspektu

Sportininky pasiskirstymas priklausomai nuo vartojamo : Lyts
aminorugsciy kiekio Vyral Moterys
n Proc. n Proc.
Valinas maziau uz 100 proc. nuo RPK 15 6,4 14 15,9
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 219 93,6 74 84,1
¥*=17,041, p= 0,008
. maziau uz 100 proc. nuo RPK 41 17,5 22 66
Leucinas - ~
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 193 82,5 25,0 | 75,0
Y =2,273,p=0,132
Iroleucinas maziau uz 100 proc. nuo RPK 10 43 10 11,4
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 224 95,7 78 88,6
¥'=5,519,p=0,019
Lizinas maziau uz 100 proc. nuo RPK 43 18,4 30 34,1
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 191 81,6 58 65,9
¥*=9,008, p = 0,003
Metioninas maziau uz 100 proc. nuo RPK 136 58,1 71 80,7
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 98 41,9 17 19,3
¥ = 14,179, p < 0,0001
Triptofanas maziau uz 100 proc. nuo RPK 11 4.7 6 6,8
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 223 95,3 82 93,2
v’ =0,573, p= 0,449
Treoninas maziau uz 100 proc. nuo RPK 25 10,7 18 20,5
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 209 89,3 70 79,5
¥ =5,276, p = 0,022
Fenilalaninas maziau uz 100 proc. nuo RPK 106 453 64 72,7
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 128 54,7 24 | 27,3
¥*=19,304, p < 0,0001
Histidinas maziau uz 100 proc. nuo RPK 23 9,8 17 19,3
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 211 90,2 71 80,7
¥ =15293,p=0,021
Tirozinas maziau uz 100 proc. nuo RPK 155 66,2 72 81,8
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 79 33,8 16 18,2

¥ =7,462, p= 0,006

Vertinant aminortig§ciy suvartojimo atitikimg rekomenduojamiems paros

kiekiams, nustatyti reikSmingi skirtumai tarp jaunesnio ir vyresnio amziaus

sportininky (2 priedo 6 lentel¢). PrieSingai nei jaunesni, vyresnio amZziaus

Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai su maistu gauna mazesnius uz

rekomenduojamus aminortig8¢iy metionino (xz = 4,440, lIs = 1, p = 0,035),

fenilalanino (y° = 4,820, 1ls = 1, p = 0,028) ir tirozino (y° = 7,028, lls =1, p =

0,008) kiekius. Su maistu rekomenduojamo nesiekiant] metionino kiekj gauna

72,5 proc., fenilalanino — 81,8 proc., tirozino — 80,4 proc. vyresnio amziaus
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sportininky. Tuo tarpu jaunesnio amziaus sportininky mityboje reciau
nustatomas aminoriigS¢iy metionino (60,5 proc.), tirozino (65,9 proc.) ir
fenilalanino (48,6 proc.) triikumas.

Apibendrinant, sportininky baltymy vartojimas pilnai neatitinka
reikalavimy. 44 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky su maistu
gauna nepakankamg, 20 proc. — rekomenduojamg atitinkantj, o 36 proc. —
rekomenduojamg virSijant] baltymy kiekj. Su maistu gaunamo baltymy kiekio
daZniau nepakanka greitumg ir jéga bei aerobin] ir anaerobin] pajéguma
ugdanciy sportininky mityboje. Aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky su
maistu  gaunamas baltymy kiekis daZniau virSija rekomenduojamg.
Sportininkés moterys daZniau suvartoja maZesnj uz rekomenduojamg baltymy
kiekj palyginus su sportininkais vyrais. Tuo tarpu sportininky vyry maisto
raciony baltymy kiekis dazniau virS§jja rekomenduojamg. Sportininky
organizmo apripinimas baltymais priklauso nuo amziaus. Vyresnio amziaus
sportininky maisto raciony baltymy kiekis labiau atitinka rekomenduojama, o
jaunesniy sportininky mityboje baltymy kiekis dazniau rekomenduojamo
nesiekia arba jj virSija. Daugiau nei pusés Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky mityboje nustatytas baltymy disbalansas, pasireiSkiantis per mazu
baltymy tiekiamos energinés vertés procentu. Tik tre¢dalio sportininky maisto
raciony baltymy kiekis subalansuotas. Jaunesnio amZiaus sportininky maisto
racionams dazniau biidingas per mazas baltymy tiekiamos energinés vertés
procentas. Lietuvos olimpinés pamainos sportininkams mityboje nepakanka su
maistu gaunamy aminoriigs¢iy tirozino, metionino ir fenilalanino kiekiy.
Deficitiniy aminoriig8¢iy triikumg maisto racionuose lemia sportininky lytis ir
amzius. Vyresnio amziaus sportininkai, palyginus su jaunesniais, sportininkes
moterys, palyginus sportininkais vyrais, pras€iau organizmg apriipina

aminoriigstimis tirozinu, metioninu ir fenilalaninu.
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4.2.2. Angliavandeniy suvartojimas

Siekiant maksimalios adaptacijos fiziniams kriiviams, sportininkams su
maistu rekomenduojama suvartoti rekomenduojamg angliavandeniy kiekj. Jéga
ir greitumg ugdantiems sportininkams rekomenduojamas paros angliavandeniy
kiekis sudaro 5 — 7 g/kg kiino masés. Priklausomai nuo atliekamo fizinio
kriivio intensyvumo, pratyby trukmés, aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj
pajéguma ugdanciy organizmo poreikis angliavandeniams sudaro 7 — 10 g/kg
kiino masés ir daugiau.

[vertinus Lietuvos olimpinés pamainos sportininky fakting mityba,
paaisk¢jo, kad vidutinis angliavandeniy kiekis skirtingas sporto Sakas
kultivuojan¢iy sportininky mityboje reikSmingai nesiskiria (F = 0,644, p =
0,526) (13 lentel¢). Vidutinis angliavandeniy kiekis greitumg ir jéga ugdanciy
sportininky maisto racionuose sudaro 5,4 + 2,0 g/kg kiino masés, aerobinj ir
anaerobin] pajéguma ugdanciy sportininky mityboje — 5,3 + 2,1 g/kg kiino
mases, 0 aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky mityboje — 5,6 = 2,1 g/kg
kiino masés. ISanalizavus angliavandeniy suvartojimg tarp greituma ir jéga
ugdanciy skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy sportininky, nustatytas didesnis
krepSininky maisto raciony angliavandeniy kiekis (5,8 + 1,8 g/kg kiino masés),
bet mazesnis metiky, trumpy nuotoliy bégiky bei Suolininky maisto raciony
angliavandeniy kiekis (3,8 + 2,2 g/kg kiino mases) (F = 5,553, p = 0,006). Be
to, reikSmingi angliavandeniy vartojimo skirtumai nustatyti tarp aerobinj
pajéguma ugdanciy dviratininky ir irkluotojy (F = 2,471, p = 0,035). Irkluotojy
maisto racionams biidingas labai maZas angliavandeniy kiekis (4,6 + 2,2 g/kg
kiino masés). Tuo tarpu dviraiy sportg (plentg) kultivuojantys sportininkai su
maistu gauna didesnj angliavandeniy kiekj (6,4 + 2,6 g/kg kiino maseés).

Vertinant skirtingy sporto Saky sportininky angliavandeniy suvartojima
pagal lytj, didesnis angliavandeniy kiekis (5,7 £ 2,0 g/kg kiino masés)
nustatytas greitumg ir jégg ugdanciy sportininky vyry maisto racionuose.

PrieSingai nei sportininkai vyrai, greitumg ir jéga ugdancios sportininkés
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moterys su maistu gauna mazesnj angliavandeniy kiekj (4,6 = 1,9 g/kg kiino

mases) (t = 2,854, p = 0,006) (2 priedo 7 lentel¢). Be to, jaunesnio amzZiaus

aerobin] ir anaerobin] pajégumg ugdantys sportininkai su maistu organizmag

apriipina mazesniu angliavandeniy kiekiu (4,6 = 1,6 g/kg kiino mases)

palyginus su vyresnio amziaus sportininkais (t = 2,709, p = 0,008) (2 priedo 8

lentelé).

13 lentelé. Sportininky angliavandeniy paros suvartojimo kiekiai ir jy tiekiamos energinés

vertés dalis vidutiniame paros maisto racione pagal kultivuojama sporto Saka

. .. Angliavandeniy
Angliavandeniai . .
Sporto $akos (g/kg kiino masés) tlekle.lmos energines
p vertés dalis (proc.)
Vidurkis (SN) Vidurkis (SN)
I viso (n = 322) 5,5 2,1) 46,4 (8,3)
Greituma ir jégg ugdancios sporto Sakos
I viso (n = 68) 5,4 (2,0) 45,9 (7,0)
Sunkioji atletika (n = 6) 4,5 (2,0) 44,9 4,5)
Krepsinis (n = 52) 58" (1,8) 46,6 (6,1)
1(\1/1[eii11r6a)i, trumpy nuotoliy bégimas, Suoliai 3.8° 2.2) 0.8 (11.4)
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos
I viso (n = 108) 5,3 2,1) 47,8 (8,9)
Boksas (n = 14) 6,3 2,1) 49,8 (6,1)
Dziudo ir teakwondo (n = 16) 4,5 (1,4) 44,6 9,95
Imtynés (n = 29) 5,6 (2,0) 47,0 (7,1)
Siuolaikiné penkiakové (n = 12) 5,4 (1,7) 48,2 (6,1)
Baidariy - kanojy irklavimas (n = 12) 4,2 (1,0) 43,1° (10,1)
Dviraéiy sportas (trekas, BMX) (n = 10) 5,2 (3,8) 55,3 9,7
Vidutiniy nuotoliy bégimas (n = 7) 6,4 2,1) 54,4 (13,3)
Gimnastika, dailusis ¢iuozimas, kaln
slidingjimas (n = 8) ! 31 (1,0) 44,2 6.6)
Aerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos
I viso (n = 146) 5,6 2,1) 45,5 (8,3)
Irklavimas (n = 24) 4,6" (1,3) 41,3* (10,1)
Dviraéiy sportas (plentas) (n = 40) 6,4° (2,6) 49,7° (6,8)
Plaukimas (n = 43) 5,6 (2,2) 44,5° (8,4)
Slidinéjimas (n = 14) 5,4 (1,9) 47,5 (6,7)
Biatlonas (n = 20) 5,7 (1,8) 44,0 5,1
Ilgy nuotoliy bégimas (n = 5) 4,7 (1,5) 41,8 (10,3)

Lyginant pagal sporto Sakas: a) p < 0,01, b) p <0,05
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O Greitumg ir jéga ugdancios sporto Sakos
O Aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdancios sporto Sakos
O Aerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos

100 ~
83,3 80,8
80
o 60
2 41,2 39,7
A 40 |
19,1
20 - 13,0 13,0 0
—’—‘ 3,7 6,2
0
mazesnis uz atitinka dide snis uz
rekomenduojama rekomenduojama rekomenduojama

Su maistu gaunamas angliavandeniy kiekis

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: x> = 46,213, lls = 4, p < 0,0001
4 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal suvartojama angliavandeniy kiekj

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos

Vertinant angliavandeniy suvartojimo atitikimg rekomenduojamiems
paros kiekiams, nustatyta, kad didzioji Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky dalis (73,3 proc.) su maistu gauna maZzesnj uz rekomenduojama,
18,6 proc. — atitinkantj rekomenduojamg ir 8,1 proc. — virSijant]
rekomenduojamg angliavandeniy kiekj. Analizuojant su maistu gaunamo
angliavandeniy kiekio atitikimg rekomenduojamam pagal sporto Sakas,
paaiskejo, kad didzioji dalis tiek aerobinj ir anaerobinj pajéguma (83,3 proc.),
tiek ir aerobinj pajéguma ugdanciy (80,8 proc.) sportininky su maistu gauna
maZzesn] uz rekomenduojamg angliavandeniy kiekj. Pagal angliavandeniy
vartojimg nuo kitas sporto Sakas kultivuojanciyjy statistiSkai reikSmingai
skiriasi greitumg ir jéga ugdantys sportininkai (39,7 proc.), nes jy maisto
raciony angliavandeniy kiekis daZniau atitinka rekomenduojama (y* = 46,213,

lls =4, p <0,0001) (4 pav.).
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[vertinus  angliavandeniy  suvartojimo  su  maistu  atitikimg
rekomenduojamiems paros kiekiams pagal sportininky lyt] statistiSkai
reikSmingy skirtumy nenustatyta. 70,9 proc. sportininky vyry ir 79,5 proc.
sportininkiy motery su maistu gauna mazesnius uZz rekomenduojamus
angliavandeniy kiekius (x* = 2,506 lls = 2, p = 0,286). Tuo tarpu skirtingose
sportininky amziaus grupése stebima ne tik tai, kad didzioji dalis sportininky
vartoja per mazai angliavandeniy, bet ir tai, jog dvigubai maziau vyresnio
amziaus sportininky (10,8 proc.), palyginus su jaunesnio amziaus sportininkais
(22,3 proc.), su maistu gauna rekomenduojama angliavandeniy kieki (x> =

6,067, lls =2, p = 0,048) (14 lentele).

14 lentelé. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal angliavandeniy vartojimg lyties ir

amziaus aspektu

Maisto raciony angliavandeniy kiekis:
S5y, G mazesnis ui atitinka. didesnis ui
rekomenduojamg | rekomenduojamg | rekomenduojama
n | Proc. n | Proc. n | Proc.
LYTIS
Vyrai 166 70,9 48 20,5 20 8,5
Moterys 70 79,5 12 13,6 6 6.8
v =2,506, lls =2, p=0,286
AMZIUS
14 - 18 metu 154 70,0 49 22,3 17 7,7
19 - 33 metu 82 80,4 11 10,8 9 8,8
v = 6,067, lls =2, p=0,048

[Sanalizavus skirtingas sporto Sakas kultivuojanc¢iy sportininky maisto
raciony angliavandeniy subalansuotumg, nustatyta, kad jéga ir greituma,
aerobinj ir anaerobin] bei aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky mityboje
atitinkamai 45,9 = 7,0 proc., 47,8 £ 8,9 proc. ir 45,5 = 8,3 proc. sudarancios
angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalys statistiSkai reikSmingai
nesiskiria (F = 2,393, p = 0,093) (13 lentel¢). Kita vertus, jvertinus atskiry
aerobin] 1ir anaerobinj pajéguma ugdanciy sportininky maisto raciony
angliavandeniy subalansuotumag nustatyti skirtumai. MazZesnis angliavandeniy

tieckiamos energinés vertés procentas (43,1 += 10,1 proc.) nustatytas
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baidariy-kanojy irkluotojy, bet didesnis (55,3 £ 9,7 proc.) - dviraiy sportg
(treka, BMX) kultivuojanciy sportininky mityboje (F = 3,006, p =0,007). Taip
pat didesné angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis (49,7 + 6,8 proc.)
budinga aerobinj pajéguma ugdanciy dviraciy sporta (plentg) kultivuojanciy
sportininky mitybai. PrieSingai nei dviratininky, aerobinj pajégumg ugdanciy
irkluotojy ir plaukiky mityboje angliavandeniy tiekiamos energinés vertes
dalys sudarancios atitinkamai 41,3 + 10,1 proc. ir 44,5 + 8,4 proc. - Zenkliai
mazesnés (F =4,293, p=0,001).

Vertinant atskiry sporto Saky sportininky maisto raciony
angliavandeniy subalansuotumg lyties aspektu, paaiskéjo, kad prieSingai nei
sportininkiy motery, greituma ir jéga ugdanciy sportininky vyry maisto raciony
angliavandeniy tiekiamos energinés vertés procentas mazesnis (2 priedo 7
lentel¢). Tai patvirtina nustatyta mazesn¢ angliavandeniy tiekiamos energinés
vertés dalis (44,6 = 6,1 proc.) greitumg ir jéga ugdanciy sportininky vyry
maisto racionuose (t = - 2,698, p = 0,009).

Nustatytas skirtumas lyginant jaunesnio ir vyresnio amziaus aerobinj ir
anaerobin] pajégumg ugdanciy sportininky maisto raciony angliavandeniy
subalansuotumg (2 priedo 8 lentel¢). PrieSingai nei jaunesnio amzZiaus, aerobinj
ir anaerobinj pajéguma ugdanciy vyresnio amziaus sportininky maisto raciony
angliavandeniy tiekiama energinés vertés dalis Zenkliai mazesné (t = 2,151, p =
0,009). Be to, aerobinj ir anaerobin] pajégumg ugdanciy jaunesnio amziaus
sportininky maisto raciony angliavandeniy tiekiamos energinés vertés
procentas (49,1 £ 7,9 proc.) didesnis uz kitas sportas Sakas kultivuojanciyjy
maisto raciony angliavandeniy tiekiamos energinés vertés procentus (F =
4,429, p=0,013).

Nepriklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos (x* = 1,542, lls =2, p =
0,463) (5 pav.), vertinant sportininky maisto raciony angliavandeniy kiekio
atitikimg subalansuotos mitybos reikalavimams, nustatyta, kad 86,6 proc.
sportininky su maistu gauna per mazg tiekiamos energinés vertés procenta

maisto racionuose sudarant] angliavandeniy kiekj. Tuo tarpu tik 13,4 proc.
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Lietuvos olimpinés pamainos sportininky vartoja subalansuotg angliavandeniy

kieki.

O Greitumg ir jégg ugdancios sporto Sakos
B Aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos
Aerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos

100 7 88’2 88,4

80 -

60

Proc.

40 ~

20 +

mazZesné uZ rekomenduojama atitinka rekomenduojamag

Angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: y* = 1,542, lls = 2, p = 0,463
5 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal angliavandeniy subalansuotuma maisto

racionuose, priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos

Analizuojant kaip maisto racionuose angliavandeniy subalansuotumas
atitinka rekomendacijas pagal sportininky lytj, nustatyta, kad, prieSingai nei
sportininky vyry (10,7 proc.), dvigubai didesnés sportininkiy motery dalies
(20,5 proc.) mityboje angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis atitinka
rekomenduojama (x> = 5,276, p = 0,022). Vertinant maisto raciony
angliavandeniy subalansuotumo atitikimg rekomendacijoms pagal sportininky
amziy, statisti$kai reik§mingy skirtumy nenustatyta (y° = 0,048, p = 0,827) (15
lentelé).

Sportininkams per parg vidutiniS$kai rekomenduojama suvartoti 25 g
skaiduliniy medziagy. Faktinés mitybos rezultatai rodo, kad Lietuvos
olimpinés pamainos sportininkai per parg su maistu gauna 33,1 = 15,07 g

sudarant] skaiduliniy medziagy kiekj.
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Greitumg 1ir jéga ugdanciy sportininky maisto raciony vidutinis
skaiduliniy medZziagy kiekis sudaro 40,1 + 17,1 g ir yra didesnis uZ aerobinj ir
anaerobin] pajéguma bei aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky maisto
raciony skaiduliniy medziagy kiekj atitinkant; 28,9 + 11,9 g ir 33,0 + 15,1 g (F
=12,061, p <0,0001).

15 lentelé. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal maisto raciony angliavandeniy tiekiamos

energinés vertés dalj lyties ir amziaus aspektu

Angliavandeniy tiekiamos energinés vertés dalis:
Sportininky grupés rek?rzifgso?jmq atitinka rekomenduojama
n \ Proc. n \ Proc.
LYTIS
Vyrai 209 89,3 25 10,7
Moterys 70 79,5 18 20,5
v' =5,276,p=0,022
AMZIUS
14 - 18 metu 190 86,4 30 13,6
19 - 33 metu 89 87,3 13 12,7
v*= 0,048, p= 0,827

Vertinant skaiduliniy medZiagy suvartojimg pagal sportininky Iytj,
nustatyti skirtumai (2 priedo 9 lentel¢). PrieSingai nei sportininkés moterys,
didesnj skaiduliniy medziagy kiekj su maistu gauna greituma ir jéga (t = 2,953,
p = 0,004), aerobinj ir anaerobinj pajéguma (t = 3,684, p < 0,0001) bei aerobinj
pajéguma (t = 3,767, p < 0,0001) ugdantys sportininkai vyrai. Be to, greituma
ir jéga ugdanciy sportininky vyry maisto raciony vidutinis skaiduliniy
medziagy kiekis (43,4 £+ 18,1 g) yra didesnis uz kitas sporto Sakas
kultivuojanciyjy maisto raciony skaiduliniy medziagy kieki (F = 9,750, p <
0,0001).

StatistiSkai reikSmingas skirtumas nustatytas tarp jaunesnio ir vyresnio
amziaus greitumg ir jéga ugdanciy sportininky maisto raciony skaiduliniy
medziagy kiekio (2 priedo 9 lentel¢). Didesn;j skaiduliniy medZiagy kiekj (45,5
+ 24,0 g) su maistu gauna greitumg ir jéga ugdantys 19 — 33 mety amZiaus

sportininkai palyginus su 14 — 18 mety amziaus sportininkais. Pastaryjy maisto
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raciony skaiduliniy medziagy kiekis vidutiniS$kai sudaro 37,1 11,3 g (t = -
1,980, p = 0,050). Taip pat stebima, jog 14 — 18 mety amziaus greituma ir jéga
ugdanciy sportininky su maistu gaunamas skaiduliniy medziagy kiekis daug
didesnis uz to paties amziaus aerobinj ir anaerobinj bei aerobin] pajégumag
ugdanciyjy (F = 5,175, p = 0,006). NeiSsiskyre ir 19 — 33 mety amZiaus
greitumg ir jégg ugdantys sportininkai, kuriy maisto raciony skaiduliniy
medziagy kiekis didesnis uz vyresnio amziaus tik kitas sporto Sakas
kultivuojanciyjy maisto raciony skaiduliniy medziagy kieki (F = 9,520, p <
0,0001).

Hmaziauuz25g

daugiauuz25g

33%

67%

6 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal su maistu suvartojama skaiduliniy medziagy
kiekj

Vertinant kaip suvartojamas skaiduliniy medziagy kiekis atitinka
rekomenduojamg, paaiSke€jo, kad 67 proc. Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky su maistu gauna pakankamg, o 33 proc. mazesn] uz
rekomenduojamg skaiduliniy medziagy kiekj (6 pav.). Antra vertus, skaiduliniy
medziagy neracionalu vartoti daugiau uz 32 g per dieng. Lietuvos olimpinés
pamainos sportininky faktinés mitybos tyrimo rezultatai rodo, kad 47,5 proc.
sportininky (67,6 proc. greituma ir jéga, 34,3 proc. aerobin] ir anaerobinj
pajéguma bei 47,9 proc. aerobin] pajégumg ugdanciyjy) skaiduliniy medziagy

su maistu suvartoja daugiau uz 32 g per diena.
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Ivertinus  skaiduliniy medZiagy suvartojimg pagal sportininky
kultivuojamg sporto Saka paaiSkéjo, kad 41,7 proc. aerobin] ir anaerobinj
pajéguma bei 33,6 proc. aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky su maistu
gauna mazesn] uz rekomenduojamg skaiduliniy medziagy kiekj. Greitumg ir
jéga ugdanciy sportininky mityboje skaiduliniy medZiagy pritruksta reciau. Tik
17,6 proc. greitumag ir jéga ugdanciy sportininky su maistu nesuvartoja
rekomenduojamo skaiduliniy medziagy kiekio (y* = 10,952, lls = 2, p = 0,004)
(16 lentele).

Nors skaiduliniy medZiagy vartojimas tarp skirtingo amziaus sportininky
nesiskiria, vis délto 60,2 proc. sportininkiy motery su maistu gauna mazesnj uz
rekomenduojamg skaiduliniy medziagy kiekj. Tuo tarpu nepakankamas
skaiduliniy medziagy vartojimas nustatytas tik tarp 22,6 proc. sportininky vyry
(x> = 40,894, p < 0,0001) (16 lentelé).

16 lentelé. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal skaiduliniy medziagy suvartojima

kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus aspektu

Su maistu gaunamas skaiduliniy medziagy kiekis:
.. . mazesnis uz didesnis uz
SRS rekomenduojama rekomenduojama
n | Proc. n | Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS
Jéga ir greituma 12 17,6 56 82,4
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 45 41,7 63 58,3
Aerobinj pajéguma 49 33,6 97 66,4
¥ = 10,952, lls =2, p= 0,004
LYTIS
Vyrai 53 22,6 181 77,4
Moterys 53 60,2 35 39,8
v = 40,894, p < 0,0001
AMZIUS
14 - 18 mety 70 31,8 150 68,2
19 - 33 mety 36 35,3 66 64,7

¥’ =0,381,p=0,573

Apibendrinant, 73 proc. sportininky su maistu suvartoja rekomenduojamo
nesiekiant;, 19 proc. — rekomenduojamg atitinkant; ir 8 proc. -—
rekomenduojamg vir$ijant] angliavandeniy kiekj. Tinkamas Lietuvos olimpinés

pamainos sportininky organizmo apripinimas angliavandeniais priklauso nuo
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kultivuojamos sporto Sakos ir amziaus. Greitumg ir jéga ugdantys sportininkai
daZzniau su maistu gauna rekomenduojamg atitinkant] angliavandeniy kiek].
Dazniau angliavandeniy nepakanka aerobin] ir anaerobinj bei aerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky mityboje. PrieSingai nei vyresnio, jaunesnio
amziaus sportininkai dazniau suvartoja rekomenduojamg angliavandeniy kiekj.
Nepriklausomai nuo kultivuojamy sporto Saky, 86 proc. Lietuvos olimpinés
pamainos sportininky mityboje nustatytas angliavandeniy disbalansas
pasireiSkiantis per mazu angliavandeniy tiekiamos energinés vertés procentu.
Sportininkiy motery, palyginus su sportininky vyry, maisto raciony
angliavandeniy kiekis labiau atitinka subalansuotos mitybos reikalavimus. 67
proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky su maistu gauna didesnj uz
rekomenduojamg, o 33 proc. — rekomenduojamo nesiekiant] skaiduliniy
medziagy kiekj. Su maistu skaidulinémis medZiagomis tinkamiau organizma
apriipina greituma ir jégg ugdantys sportininkai. Skaiduliniy medziagy kiekis
daZniau nesiekia rekomenduojamo aerobinj ir anaerobin] pajégumg bei
aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky mityboje. Be to, sportininkés moterys,
palyginus su sportininkais vyrais, daZzniau su maistu negauna rekomenduojamo

skaiduliniy medZiagy kiekio.

4.2.3. Riebaly suvartojimas

Nors riebalai kaip energijos Saltinis aerobin; pajégumg ugdanciy
sportininky organizma apriipinant energija svarbiis 1lgos trukmés pratyby metu,
bet jy vartojimo rekomendacijos maziau sureikSminamos. Skirtingas sporto
Sakas kultivuojantiems sportininkams nenustatytos tikslios riebaly vartojimo
rekomendacijos.

Laikomasi nuostatos, kad parengiamuoju varzyboms laikotarpiu
sportininkai per parg su maistu turi gauti 1 — 1,5 g/kg kiino masés, o varzyby

periodo metu — 0,8 — 1,5 g/kg kiino masés riebaly kiekj.
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17 lentelé. Sportininky riebaly paros suvartojimo kiekiai ir jy tiekiamos energinés vertés
dalys vidutiniame paros maisto racione pagal kultivuojamg sporto Saka
Riebalai Tiekiamos energinés vertés dalis (proc.):
%jkg Polinesoci Omega-3 Omega-6
Sporto $akos m;l;g;) Riebaly sy yjy RR RR RR
Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)
.. B 2.1 39,0 13,5 6,1 0,3 5,6
5 viso (n = 322) (0.8) (1.8) (3.5) 23) (02) (22)
GREITUMA IR JEGA UGDANCIOS SPORTO SAKOS

.. ~ 13,6 5,9 0,3 55
I§ viso (n = 68) 2,1(0,9) | 38,9(7.3) (3) (1.6) o) (1.6)

. ~ 143 57 0,3 5,1
Sunkioji atletika (n = 6) 1,9 (1,0) 41,1 (3,9) (3.6) (1.7) 0.1) (1.7)
. 13,7 6,1 0,3 5,6
Krepsinis (n = 52) 2,2 (0,7) 38,9 (5,8) 2.6) (1.4) ©0.1) (1.5)

Metimai, trumpy
b B e 12,8 55 0,4 4,8
?rlll(it(;](l)l)} bégimas, Suoliai | 1,6 (1,2) | 37,4 (13,6) (6.4) 23) ©0.1) 22)
AEROBIN] IR ANAEROBIN] PAJEGUMA UGDANCIOS SPORTO SAKOS

. _ 1,9° 37,7° 13,5 6,1 0,3 5,6
15 viso (n = 108) (0.8) (7.9) (3.3) (2,6) (0,1) (2.5)
_ 2,1° 36,6 14,5° 5,3 0,3 4,8

Boksas (n = 14) 0.9) (5.8) (5.3) (1,3) (0,1) (1,3)
Dziudo ir teakwondo (n 2,0 42,1° 14,5° 5,8° 0,4 5.4°
= 16) (1,0) 8.7 (2.8) (X)) (0,1) 2.2
Imtynés (n = 29) 2,0° 38,8° 14,2° 6.4° 0.4 5.9°
" (0.7) (6.3) (2.4) (1.7) (0.1) (1,6)
Siuolaikiné penkiakové 1,9 37,7 14,4 5,4° 0,3 5,0°
(n=12) (0,6) 4.9 (3.2 (1,6) (0,1) (1,6)
Baidariy - kanojy 1,7 39,2 12,0 9,2° 0,5 8.4°
irklavimas (n = 12) (0,6) (10,7) (3,1) (4,6) (0,4) (4,3)
Dviraéiy sportas (trekas, 1,1° 29,7° 10,3 3,7 0,3 3,3
BMX) (n=10) 0.4) (A)) (3.8 (.5 (0,1) 1.4
Vidutiniy nuotoliy 1,7 31,7 11,2 5,8 0,3 5,4
bégimas (n = 7) (0,7) 9,6 (EN)) 2.5 (0,1) 2.5
gﬁgﬁﬁfigﬂfms 2.1 392 13,5 6.7 03 6,0

AEROBIN] PAJEGUMA UGDANCIOS SPORTO SAKOS

.. B 2,2° 40,1° 13,6 6,2 0,3 5,7
15 viso (n = 146) (0.8) (1.8) (3.7) (23) (0.2) 22)
. ~ 23 448" 15,1 6,6 0,4 6,0
Irklavimas (n = 24) (0.3) 9.8) (4,7 (2,5) (0.1) (2.4)
Dviradiy sportas 2,0 35,9° 12,7 517 0,3 4,7°
(plentas) (n = 40) (0,7) (7.1 (3.3) 1,7 (0,1) (1,6)
. ~ 23 41,0° 13,1 6,6 0,4 6,1°
Plaukimas (n = 43) (0,3) (6.9) (3.4) (2.4) (03) (2.2)
L _ 2,0 38,1 12,8 6,0 0,3 5.4
Slidingjimas (n = 14) (0.8) (1.3) (4.1) (1,2) (0.1) (1.3)

. ~ 2.4 41,8 14,5 6,6 0,3 6,1
Biatlonas (n = 20) (0.8) (4,6) (3.2) (23) (0,1) (23)
Ilgy nuotoliy bégimas (n 2,1 43,1 15,5 8,5 0,5 7,2°
=95 (0,5 (5,6) 0,9 (4,0 0,2) 4.4

Lyginant pagal sporto Sakas: a) p < 0,001, b) p <0,05
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Vidutinis riebaly kiekis Lietuvos olimpinés pamainos sportininky maisto
racionuose sudaro 2,1 + 0,8 g/kg kiino masés. Aerobin] pajégumg ugdantys
sportininkai riebaly suvartoja daugiau (2,2 + 0,8 g/kg kiino masés) palyginus
su aerobinj ir anaerobin] pajégumg ugdanciais sportininkais (1,9 £ 0,8 g/kg
kiino mases) (F = 4,588, p = 0,011). ISsiskiria imtynininkai ir boksininkai,
kurie riebaly su maistu gauna daugiau (2,0 + 0,7 g/kg ir 2,1 + 0,9 g/kg kiino
mases) palyginus su maziau riebaly (1,1 £ 0,4 g/kg kiino masés) vartojanciais
dviraiy sportg (trekg, BMX) kultivuojanciais sportininkais (F = 2,413, p =
0,025) (17 lentele).

Nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp skirtingg riebaly kiekj
vartojan¢iy sportininky vyry ir motery (2 priedo 10 lentel¢). Palyginus su
sportininkémis moterimis, greitumg ir jéga (t = 4,464, p < 0,0001), aerobinj ir
anaerobinj pajéguma (t = 2,666, p = 0,009) bei aerobinj pajéguma (t = 2,364, p
= 0,019) ugdantys sportininkai vyrai su maistu gauna didesn;j riebaly kiekj. Be
to, paaiskejo, kad greituma ir jéga bei aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky
vyry maisto raciony riebaly kiekis (2,3 + 0,8 g/kg ir 2,3 + 0,7 g/kg kiino mas¢s)
didesnis uz aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdanciy sportininky vyry maisto
raciony riebaly kiekj (2,0 £ 0,7 g/kg kiino masés) (F = 3,540, p = 0,031). Tuo
tarpu aerobin] pajégumg ugdancios sportininkés moterys riebaly vartoja
daugiau (1,9 = 0,9 g/kg kiino masés) uz greitumg ir jéga bei aerobinj ir
anaerobinj pajégumag ugdancias sportininkes moteris. Pastaryjy maisto raciony
riebaly kiekis sudaro atitinkamai 1,4 + 0,5 g/kg ir 1,6 = 0,7 g/kg kiino masés (F
= 3,645, p =0,030).

Jaunesnio amziaus sportininkai pagal riebaly suvartojimg nesiskiria nuo
vyresnio amziaus sportininky (2 priedo 11 lentel¢). Nustatyti riebaly vartojimo
skirtumai tarp skirtingas sporto Sakas kultivuojan¢iy jaunesnio amziaus
sportininky. Jaunesnio amZiaus aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky su
maistu gaunamas riebaly kiekis (2,2 £ 0,8 g/kg kiino masés) didesnis uz to
paties amziaus aerobinj ir anaerobin] pajégumg ugdanciyjy maisto raciony

riebaly kiekj (1,9 = 0,8 g/kg kiino masés) (F = 3,972, p = 0,020). Tuo tarpu
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riebaly vartojimas tarp vyresnio amziaus sportininky statistiSkai reikSmingai
nesiskiria (F = 1,388, p = 0,254).

Vertinant riebaly suvartojimo atitikimg rekomenduojam paros kiekiui,
nustatyta, kad su maistu riebaly pagal rekomendacijas gauna tik 19,9 proc.
sportininky. 73 proc. sportininky su maistu gauna didesnj uz rekomenduojama,
o 7,1 proc. — mazesn] uz rekomenduojamg riebaly kiekj. [vertinus riebaly
suvartojimo su maistu atitikimg rekomenduojamiems paros kiekiams pagal
sportininky kultivuojama sporto Sakg ir lyt], nustatyti statistiSkai reikSmingi
skirtumai. Didesnj uz rekomenduojamag riebaly kiekj su maistu gauna 80,8
proc. aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky. Kitas sporto Sakas
kultivuojan¢iy sportininky maisto racionuose riebaly perteklius nustatomas
reCiau. Didesnj uz rekomenduojamg riebaly kiekj su maistu suvartoja 69,1
proc. greituma ir jéga bei 64,8 proc. aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdanciy

sportininky (y° = 9,563, lls =4, p =0,048) (18 lentel?).

18 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal riebaly vartojima kultivuojamos sporto $akos,

lyties ir amziaus aspektu

Maisto raciony riebaly kiekis:
Sttt Ere mazesnis ui atitinka. didesnis ui
rekomenduojamg | rekomenduojamg | rekomenduojama
n | Proc n | Proc n | Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS
Jéga ir greituma 7 10,3 14 20,6 47 69,1
Aerob1n1' Ir anaerobin] 10 9.3 78 25.9 70 64.8
pajeguma
Aerobinj pajéguma 6 4,1 22 15,1 118 80,8
¥’ =9,563, lls=4, p=0,048
LYTIS
Vyrai 8 3.4 36 15,4 190 81,2
Moterys 15 17 28 31,8 45 51,1
v =23232,ls=2, p<0,0001
AMZIUS
14 - 18 mety 13 5,9 43 19,5 164 74,5
19 - 33 mety 10 9,8 21 20,6 71 69,6

v =1,751,1s=2, p=0,417
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Stebimi riebaly suvartojimo skirtumai tarp sportininky vyry ir motery.
Jeigu didesnj uZz rekomenduojamg riebaly kiekj su maistu gauna 51,1 proc.
sportininkiy motery, tai net 80,8 proc. sportininky vyry maisto racionuose
nustatytas perteklinis riebaly kiekis (xz = 23,232, lls = 2, p < 0,0001).
PrieSingai, vertinant skirtingo amZziaus sportininky organizmo apripinimg
riebalais, reik§mingy skirtumy nenustatyta (y° = 1,751, lls=2, p=0,417) (18
lentelé).

[Sanalizavus maisto raciony riebaly subalansuotumg, nustatyta, kad
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky maisto racionuose riebaly tiekiamos
energinés vertés dalis vidutiniS§kai sudaro 39 + 7,8 proc. DidZiausias riebaly
tieckiamos energinés vertés procentas (40,1 + 7,8 proc.) nustatytas aerobinj
pajéguma ugdanciy, o maziausias - 37,7 = 7,9 proc. - anaerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky maisto racionuose (F = 3,185, p = 0,043) (17
lentelé).

Aerobin] ir anaerobinj pajégumg ugdanciy dvikovines sporto Sakas
(dziudo, taekwondo ir imtynes) kultivuojanciy sportininky maisto raciony
riebaly tiekiamos energinés vertés procentas sudaro atitinkamai 42,1 £ 8,7
proc. ir 38,8 £ 6,3 proc. MaZesnis uZ dvikovininky maisto raciony riebaly
tieckiamos energinés vertés procentas (29,7 £ 7,1 proc.) nustatytas dviraciy
sportg (treka, BMX) kultivuojanciy sportininky maisto racionuose (F = 3,423,
p = 0,003). Taip pat paaiSkéjo, kad aerobinj pajéguma ugdanciy plaukiky ir
irkluotojy maisto raciony energinés vertés dalys (44,8 = 9,8 proc. ir 41 + 6.9
proc.) didesnés uz dviraciy sportg (plentg) kultivuojanciyjy maisto raciony
riebaly tiekiamg energinés vertés dalj (35,9 = 7,1 proc.) (F = 5,340, p < 0,0001)
(17 lentele).

Vertinant riebaly subalansuotumo atitikimg rekomendacijoms, nustatyta,
kad riebalai pagal rekomendacijas subalansuoti tik 26,4 proc. sportininky
maisto racionuose. 71,4 proc. sportininky mityboje riebalai nesubalansuoti.
Riebaly disbalansg lemia per didelis riebaly tiekiamos energinés vertés

procentas. D¢l to 87,9 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky maisto
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raciony so¢iyjy RR tiekiamos energinés vertés dalis virSija rekomenduojama.
Antra vertus, per maZzu polinesoCiyjy RR tiekiamos energinés vertés procentu
pasizymi 52 proc., omega-6 RR - 40,4 proc. ir omega-3 RR - 99,4 proc.

sportininky maisto raciony.

19 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal maisto raciono riebaly, so¢iyjy RR,

polinesociyjy RR, omega-6 RR tiekiamas energinés vertés dalys lyties aspektu

Sportininky maisto raciony riebaly ir RR Vyrai Moterys
subalansuotumas n Proc. n Proc.
Riebaly tiekiama 20 - 35 proc. 55 23,9 30 35,3
energinés vertés dalis | didesné uz 35 proc. 175 76,1 55 64,7
v'= 4,080, p = 0,043
Sociyjy RR tiekiama | mazesné uz 10 proc. 22 9,4 17 19,3
energinés vertés dalis | didesné uz 10 proc. 212 90,6 71 80,7
¥’ =5,908, p=0,015
Polinesociyjy RR mazesné uz 6 proc. 111 47,4 58 65,9
tiekiama energinés 6 - 10 proc. 108 46,2 28 31,8
vertés dalis didesné uz 10 proc. 15 6,4 2 2.3
v’ = 9,343, lls=2, p=0,009
L mazesné uz 5 proc. 84 35,9 46 52,3
0
didesné uz 8 proc. 28 12,0 4 4.5

v = 8,823, ls=2,p=0,012

Analizuojant kaip riebaly subalansuotumas sportininky maisto racionuose
atitinka subalansuotos mitybos reikalavimus priklausomai nuo sportininky
lyties, nustatyti netolygumai (19 lentel¢). PrieSingai nei sportininky vyry,
sportininkiy motery maisto racionuose riebalai labiau subalansuoti. Jei 64,7
proc. sportininky vyry mityboje riebaly tiekiama energinés vertés dalis
rekomenduojamg virSija, tai riebaly disbalansas biidingas tik 35,3 proc.
sportininkiy motery maisto racionams (x> = 4,080, p = 0,043). Be to,
rekomenduojamg virSijanti soCiyjy RR tiekiamos energinés vertés dalis
nustatyta 90,6 proc. sportininky vyry ir 80,7 proc. sportininkiy motery maisto
racionuose (y* = 5,908, p = 0,015). Taigi, priesingai nei sportininkiy motery,
dazniau sportininky vyry maisto raciony perteklinis riebaly kiekis lemia
sociyjy RR disbalansg, pasireiSkiantj per dideliu sociyjy RR tiekiamos

energinés vertés procentu. Antra vertus, sportininkai vyrai, palyginus su
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sportininkémis moterimis, polinesoCiosiomis RR organizmg apripina
optimaliau. Polineso¢iyjy RR mityboje daZzniau nepakanka sportininkéms
moterims (65 proc.) palyginus su sportininkais vyrais (47,4 proc.) (x* = 9,343,
lIs = 2, p = 0,009). Kai polinesociyjy RR mityboje dazniau triiksta
sportininkéms moterims, tai ir omega-6 RR jos suvartoja maziau. Tai patvirtina
subalansuotos mitybos reikalavimy neatitinkan¢ios omega-6 RR tiekiamos
energinés vertés dalys sportininkiy motery (52 proc.) ir sportininky vyry (35,9
proc.) maisto racionuose (x> = 8,823, lls = 2, p = 0,012). Vertinant riebaly
subalansuotumo atitikimg rekomendacijoms pagal kultivuojamg sporto Sakg ir
amziy statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta.

Sportininky mityboje svarbi energijos organizme netiekianti, bet
atliekanti daugel; kity funkcijy, medziaga — cholesterolis. Cholesterolio kiekis
sportininky mityboje neturéty biiti didesnis uz 500 g. Faktinés mitybos tyrimy
rezultatais, vidutinis cholesterolio kiekis Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky maisto racionuose sudaro 829,4 + 459,9 mg. Greitumg ir jéga
ugdantys sportininkai per parg su maistu gaung 1037,8 =+ 536,7 mg
cholesterolio. Sis kiekis statistikai reik§mingai didesnis uZ aerobinj ir
anaerobinj bei aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky maisto raciony 735,4 +
428,6 mg ir 801,8 + 414,6 mg sudarancius cholesterolio kiekius (F = 10,030, p
<0,0001).

[vertinus cholesterolio suvartojimg, priklausomai nuo sportininky lyties,
stebima, kad greitumg ir jéga (t = 3,351, p = 0,001), aerobinj ir anaerobinj
pajéguma (t = 2,301, p = 0,023) bei aerobinj pajéguma (t = 5,271, p < 0,0001)
ugdantys sportininkai vyrai suvartoja didesnj cholesterolio kiekj palyginus su
sportininkémis moterimis. Be to, greitumg ir jégg ugdantys sportininkai vyrai,
palyginus su kitas sporto Sakas kultivuojanciaisiais, cholesterolio suvartoja
daugiau (1155,0 = 528,4 mg) (F = 9,882, p < 0,0001). Ne iSimtis ir jaunesnio
amziaus greitumg ir jéga ugdantys sportininkai vyrai, kuriy maisto raciony
cholesterolio kiekis (969,7 + 444,4 mg) didesnis uz kitas sporto Sakas
kultivuojanciy jaunyjy sportininky vyry maisto raciony cholesterolio kiekius (F
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= 6,482, p =0,002) (2 priedo 12 lentel¢).

Analizuojant kaip su maistu gaunamas cholesterolio kiekis atitinka
rekomendacijas, paaiSkéjo, kad virSijant] rekomenduojamg cholesterolio kiekj
su maistu gauna 74,2 proc., o atitinkantj rekomenduojama - 25,8 proc. Lietuvos

olimpinés pamainos sportininky.

O Jéga ir greitumag ugdancios sporto Sakos
B Aerobinj ir anaerobinj pajé guma ugdancios sporto Sakos
Aerobinj pajé guma ugdancios sporto Sakos

86,8

100 -
90 -
80 -
70 -
60 -
50 -
40 - 30,6 581
30 -

20 -
10 -

Proc.

mazesnis uz 500 mg didesnis uz 500 mg

Su maistu gaunamas cholesterolio kiekis

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: x> = 7,285, lls = 2, p = 0,026
7 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal cholesterolio vartojima priklausomai nuo

kultivuojamos sporto Sakos

Cholesterolio  perteklius  sportininky  mityboje  priklauso  nuo
kultivuojamos sporto Sakos. Didesnj uz rekomenduojama cholesterolio kiekj su
maistu gauna 86,8 proc. greitumg ir jéga, 69,4 proc. aerobinj ir anaerobinj
pajéguma bei 71,9 proc. aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky. Taigi,
dazniausiai cholesterolio perteklius nustatomas greituma ir jéga ugdanciy
sportininky mityboje (x> = 7,285, lls = 2, p = 0,026) (7 pav.).

[vertinus su maistu suvartojamo cholesterolio kiekio atitikimag
rekomenduojamam sportininky lyties aspektu, nustatyti vartojimo netolygumai

(8 pav.). PrieSingai nei sportininkiy motery (53,4 proc.), Zenkliai daugiau
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Lietuvos olimpinés pamainos sportininky vyry (82,1 proc.) su maistu gauna
rekomenduojama virsijantj cholesterolio kieki (y* = 27,421, p < 0,0001).
Analizuojant sportininky maisto raciony cholesterolio kiekio atitikimag

rekomenduojamam pagal amziy, reik§mingy skirtumy nenustatyta.

B Vyrai Moterys
100 f
82,1
80
60 -

46,6

Proc.

mazZesnis uz 500 mg didesnis uz 500 mg

Su maistu gaunamas cholesterolio kiekis

Lyginant pagal lytj: y° = 27,421, p < 0,0001
8 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal cholesterolio vartojimg priklausomai nuo

lyties

Apibendrinant, pagal rekomendacijas riebalus vartoja 19,9 proc. Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky. 73 proc. sportininky su maistu gauna didesnj
uz rekomenduojama riebaly kiekj. Perteklinis riebaly kiekis labiau budingas
aerobin] pajéguma ugdanciy sportininky maisto racionams. Riebaly kiekis
sportininky vyry maisto racionuose daZzniau virSija rekomenduojamg, o
sportininkiy motery mityboje - daZniau atitinka rekomenduojama. 74,2 proc.
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky su maistu gauna rekomenduojama
vir§jjant] cholesterolio kiekj. Perteklinis cholesterolio kiekis daZniau
nustatomas greitumg ir jéga ugdanciy sportininky maisto racionuose.
Rekomenduojamg virSijant] cholesterolio daZniau su maistu suvartoja

sportininky vyrai, re€iau — sportininkés moterys. Pagal rekomendacijas riebalai

- 104 -



subalansuoti 26,4 proc. sportininky mityboje DidZiosios dalies (71,4 proc.)
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje riebalai nesubalansuoti, nes
juy tiekiamos energinés vertés dalis virSija didZiausig rekomenduojama.
Didziosios dalies (88 proc.) sportininky mityboje per didele tiekiamos
energinés vertés dal] sudaro sociosios RR. Tuo tarpu maZesn; uz
rekomenduojamg tiekiamos energinés vertés procentg 52 proc. sportininky
mityboje sudaro polinesociosios RR, 40,4 proc. sportininky mityboje — omega—
6 RR ir 99,4 proc. sportininky mityboje — omega—3 RR. Riebaly
subalansuotumas maisto racionuose priklauso nuo sportininky lyties. Nors
sportininky vyry maisto racionuose dazniau nustatomi per dideli riebaly ir
soCiyjy RR tiekiamos energinés vertés procentai, vis délto sportininky vyry, bet
ne sportininkiy motery, mityboje polinesociyjy RR ir omega—6 RR tiekiamos

energinés vertés procentai artimesni rekomenduojamiems.

4.2.4. Vitaminy suvartojimas

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky vitaminy suvartojimo kiekiai

pateikti 2 priedo 13 lentel¢je.

100 ~

82,9

Proc.

38,5 36,6 35,1

3,7
T T T m—\
Vit. D Vit. A Folio Vit Bl Vit. PP Vit. Vit. C Vit. B2 Vit. E Vit. B6
ruagstis B12
Vitaminai

9 pav. Maziau uz 100 proc. nuo RPN vitaminy vartojanéiy sportininky pasiskirstymas (proc.)
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Vitaminy suvartojimo kieky per parg atitikimo rekomenduojamos paros
normoms (RPN) duomenys rodo, kad sportininkai su maistu gauna
nepakankamg riebaluose tirpiy vitaminy D ir A, B grupés vitaminy (B, folio
rugsties, PP, B;) kiekj. Net 82,9 proc. sportininky triiksta su maistu gaunamo
vitamino D, 38,5 proc. — vitamino A, 36,6 proc. — folio riigsties, penktadaliui —
vitaminy PP ir B;,. Reciau sportininky maisto racionuose nustatomas vitaminy
C, B,, Bg ir E triikumas. Su maistu gaunamo vitamino C nepakanka 16,1 proc.,
vitamino B, — 12,7 proc., vitamino E — 6,5 proc., vitamino Bs — 3,7 proc.
sportininky (9 pav.).

Vertinant sportininky vitaminy suvartojimo su maistu per parg kiekiy
atitikimg RPN priklausomai nuo kultivuojamy sporto Saky, nustatyti skirtumai
(20 lentele). PrieSingai nei greitumg ir jéga, aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky maisto racionuose dazniau nepakanka vitaminy
A (* =21,447, lIs =2, p <0,0001), B; (x> = 6,557, lIs =2, p = 0,038), PP (y* =
7,910, lIs = 2, p = 0,019), C (x> = 7,509, lIs = 2, p = 0,023) ir folio ragsties (y°
= 8,834, lls = 2, p = 0,012). Daugiau nei 40 proc. aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky su maistu negauna rekomenduojamy vitaminy
A, B, ir folio rugsties kiekiy, 30 proc. - vitamino PP kiekio, o kas penktam
sportininkui mityboje triiksta vitamino C. Be to, kas antram aerobinj pajéguma
ugdanciam sportininkui nepakanka su maistu gaunamo vitamino A, kas tre¢iam
— vitamino B, ir folio riigSties kiekiy. Tuo tarpu greitumg ir jéga ugdantys
sportininkai organizmg Zymiai geriau apripina rekomenduojamais vitaminy
kiekiais.

Analizuojant sportininky vyry ir motery vitaminy suvartojimo su maistu
per parg kiekiy atitikimg RPN, stebima, jog daugiau motery nei vyry su maistu
gauna mazesnius uZ rekomenduojamus vitaminy A (x> = 4,345, p = 0,037), B,
(x> = 10,886, p = 0,001), PP (%> = 6,328, p = 0,012), E (* = 4,657, p = 0,031),
B, (x* = 18,708, p < 0,0001) ir folio ragsties (x> = 14,657, p < 0,001) kiekius
(21 lentele). PaaiSkéjo, kad 53,4 proc. sportininkiy motery su maistu gauna

nepakankamg folio rugsties, 47,7 proc. — vitamino A, 36,4 proc. — vitamino
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B2, 33 proc. — vitamino PP, 22,7 proc. — vitamino B,, 11,4 proc. — vitamino E
kiekj. PrieSingai nei sportininkiy motery, Zenkliai mazesnei sportininky vyry
daliai nepakanka su maistu gaunamy vitaminy A, PP, By, ir folio rugsties

kiekiy.

20 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal vitaminy suvartojimg kultivuojamos sporto

Sakos aspektu

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas,

ugdancias:
Sportinipkq pasiskirst‘}'fmas pagal et £ aerobinj‘ir‘ neralsi
vitaminy vartojima .. anaerobinj ..
Jega pajéguma pajeguma
n Proc. n Proc. n Proc.
. maziau uz 100 proc. nuo RPN 50 73,5 94 87,0 123 84,2
Vit D ugiau uz 100 proc. muo RPN | 18 | 265 | 14 | 13.0 | 23 | 158
¥ =5,708, lIs =2, p = 0,058
Vit. maziau uz 100 proc. nuo RPN 10 14,7 25 23,1 31 21,2
B daugiau uz 100 proc. nuo RPN 58 85,3 &3 76,9 115 78,8
Y =1914,1ls=2, p=0,384
Vit. B, maziau uz 100 proc. nuo RPN 7 10,3 15 13,9 19 13,0
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 61 89,7 93 86,1 127 87,0
v =0,504,lIs=2,p=0,777
Vit B maziau uz 100 proc. nuo RPN 2 2,9 9 8,3 10 6,8
' daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 66 97,1 99 91,7 136 93,2
' =2,037,1ls=2, p=0,361
Vit. B maziau uz 100 proc. nuo RPN 1 1,5 5 4,6 6 4,1
' daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 67 98,5 103 95,4 140 95,9
v =1,270, lIs =2, p = 0,530
Vit. A maziau uz 100 proc. nuo RPN 10 14,7 45 41,7 69 47,3
' daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 58 85,3 63 58,3 77 52,7
Y =21,447,11s =2, p < 0,0001
Vit B, maziau uz 100 proc. nuo RPN 17 25,0 47 435 49 33,6
daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 51 75,0 61 56,5 97 66,4
¥ =6,557,1Is =2, p= 0,038
Vit PP maziau uz 100 proc. nuo RPN 11 16,2 35 32,4 29 19,9
daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 57 83,8 73 67,6 117 80,1
' =17910,1Is=2,p=0,019
Vit. C maziau uz 100 proc. nuo RPN 4 5,9 23 21,3 25 17,1
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 64 94,1 85 78,7 121 82,9
¥ =17,509, lIs =2, p=0,023
Folio | maziau uz 100 proc. nuo RPN 18 26,5 51 47,2 49 33,6
rigstis | daugiau uz 100 proc. nuo RPN | 50 73,5 57 52,8 97 66,4

v’ =8,834,1s=2,p=0,012
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Vertinant sportininky vitaminy suvartojimo su maistu per parg kiekiy
atitikimg RPN priklausomai nuo amZiaus nustatyta, kad vyresnio amziaus
sportininkams, palyginus su jaunesnio amZziaus sportininkais, daZniau
nepakanka su maistu gaunamy vitaminy B, (y° = 43,260, p < 0,0001), PP (y* =
29,737, p <0,0001) ir E (3* = 6,732, p = 0,009) kiekiy (2 priedo 14 lentelé). Jei
60,8 proc. suaugusiy sportininky mityboje stokoja vitamino B;, 42 proc. —
vitamino PP, 11,8 proc. — vitamino E, tai nepakankamas vitamino B, kiekis
nustatytas 23,2 proc., vitamino PP - 14,5 proc., vitamino E - 4,1 proc.

jaunesnio amziaus sportininky mityboje.

21 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal vitaminy suvartojimg lyties aspektu

Sportininky pasiskirst‘}'fmas pagal vitaminy Vo Lyts e
vartojima
n Proc. n Proc.
Vit. D maziau uz 100 proc. nuo RPN 191 81,6 76 86,4
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN 43 18,4 12 13,6
¥ =1,014,p=0,314
Vit. B, maziau uz 100 proc. nuo RPN 76 32,5 37 42,0
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN 158 67,5 51 58,0
¥ =2,570, p=0,109
Vit C maziau uz 100 proc. nuo RPN 37 15,8 15 17,0
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 197 84,2 73 83,0
v’ =0,072, p= 0,789
Vit. B maii.au uz 100 proc. nuo RPN 6 2,6 6 6,8
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 228 97,4 82 93,2
p =0,096
Vit A maziau uz 100 proc. nuo RPN 82 35,0 42 47,7
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN 152 65,0 46 52,3
¥ =4,345,p=0,037
Vit. B, maziau uz 100 proc. nuo RPN 21 9,0 20 22,7
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN 213 91,0 68 77,3
¥’ = 10,886, p=0,001
Vit PP maziau uz 100 proc. nuo RPN 46 19,7 29 33,0
’ daugiau uz 100 proc. nuo RPN 188 80,3 59 67,0
Y =6,328,p=0,012
Vit E maziau uz 100 proc. nuo RPN 11 4,7 10 11,4
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN 223 95,3 78 88,6
Y’ =4,657,p=0,031
Vit. B, maziau uz 100 proc. nuo RPN 34 14,5 32 36,4
) daugiau uz 100 proc. nuo RPN 200 85,5 56 63,6
v’ = 18,708, p < 0,0001
Folio maziau uz 100 proc. nuo RPN 71 30,3 47 53,4
rugstis daugiau uz 100 proc. nuo RPN 163 69,7 41 46,6
v = 14,657, p < 0,001
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Taigi, Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje triksta
vitaminy D, A, folio rugsties, B, re€iau - vitaminy PP, By, ir C. Aerobinj ir
anaerobin] pajégumag bei aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky mityboje
daZzniau nepakanka vitaminy A, B;, folio riigSties, sportininkiy motery
mityboje — vitaminy A, PP, By, ir folio riigties, vyresnio amZziaus sportininky

mityboje — vitaminy B, PP, E ir folio riigsties.

4.2.5. Mineraliniy medZiagy suvartojimas

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mineraliniy medziagy
suvartojimo kiekiai pateikti 2 priedo 15 lentel¢je. Mineraliniy medziagy
suvartojimo kiekiy per parg atitikimo rekomenduojamos paros normoms (RPN)
duomenys rodo, kad sportininkai su maistu gauna mazesnius Uz
rekomenduojamus mineraliniy medziagy mangano (50,3 proc.), cinko (40,7
proc.), kalcio (32,6 proc.), vario (30,1 proc.) bei magnio (23,9 proc.) kiekius.
Kas deSimtam sportininkui triiksta mineraliniy medziagy fosforo, geleZies,

reciau — kalio (10 pav.).

50,3

32,6

30,1

23,9

10,9 10,9

8,1

Natris F v:

Manganas
Cinkas
Kalcis
Varis
Magnis
Fosforas
Gelezis
Kalis

Mineralinés medziagos

10 pav. Maziau uz 100 proc. nuo RPN mineraliniy medziagy vartojanciy sportininky

pasiskirstymas (proc.)
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Vertinant sportininky mineraliniy medZiagy suvartojimo su maistu per
para kiekiy atitikima RPN priklausomai nuo kultivuojamy sporto Saky,
nustatyta, jog su maistu gaunamy mineraliniy medZiagy kalcio (* = 6,470, 1ls
=2, p=0,039), mangano (x° = 17,972, lls =2, p < 0,0001) ir cinko (x* = 6,078,
lIs = 2, p = 0,048) ypatingai truksta aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky mityboje (22 lentel¢). Daugiau nei 65 proc.
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ugdanciy sportininky su maistu negauna
rekomenduojamo mangano kiekio, kas antras sportininkas — rekomenduojamy
cinko ir kalcio kiekiy. Taip pat paaiskéjo, kad kas tre€io aerobinj pajéguma
ugdancio sportininko maisto racione nepakanka kalcio, o daugiau kaip 40 proc.
Jjy su maistu negauna rekomenduojamy mineraliniy medZziagy mangano ir
cinko kiekiy. Tuo tarpu greitumg ir jéga ugdantys sportininkai organizma
Zymiai geriau apripina rekomenduojamais mineraliniy medziagy kalcio,
mangano ir cinko kiekiais.

Analizuojant sportininky mineraliniy medziagy suvartojimo su maistu per
para kiekiy atitikimg RPN priklausomai nuo lyties, nustatyti skirtumai (23
lentelé). PrieSingai nei sportininky vyry, sportininkiy motery maisto racionuose
dazniau nustatomi maZesni uZ rekomenduojamus mangano (y° = 19,656, p <
0,0001.), cinko (x> = 29,120, p < 0,0001.), vario (x° = 22,726, p < 0,0001),
kalcio (x> = 6,160, p = 0,013), geleZies (y° = 88,642, p < 0,0001), fosforo (y° =
54,852, p < 0,0001) ir kalio (x> = 29,850, p < 0,0001) kiekiai. Sportininkams
vyrams beveik netriiksta su maistu gaunamy mineraliniy medziagy kalio,
fosforo, gelezies kiekiy.

Vertinant sportininky mineraliniy medZiagy suvartojimo su maistu per
para kiekiy atitikimg RPN, priklausomai nuo amzZiaus, nustatyta, kad jaunesnio
amZiaus sportininkams, palyginus su vyresniaisiais, daZniau nepakanka su
maistu gaunamy mineraliniy medZiagy magnio (x° = 12,109, p = 0,001), cinko
(x> = 5,363, p = 0,021), fosforo (x> = 7,439, p = 0,006), gelezies (x> = 3,833, p
= 0,05). Tuo tarpu vyresnio amziaus sportininkams mineralinés medZiagos

kalcio mityboje triiksta dazniau nei jauniesiems sportininkams (3 = 10,597, p
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=0,001) (2 priedo 16 lentel¢).

22 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal mineraliniy medziagy suvartojima
kultivuojamos sporto Sakos aspektu

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas

ugdancias:
Sppﬂinipkq pasisvk‘irstymas p:agal greituma ir aerobm;_ ir et
mineraliniy medziagy vartojima iéga anqerobm; e
pajeguma
n Proc. n Proc. n Proc.

Va- maziau uz 100 proc. nuo RPN 15 22,1 39 36,1 43 29,5
ris daugiau uz 100 proc. nuo RPN 53 77,9 69 63,9 103 | 70,5

Y =3,972,1Is=2,p=0,137

Mag- maziau uz 100 proc. nuo RPN 9 13,2 30 27,8 38 26,0
nis daugiau uz 100 proc. nuo RPN 59 86,8 78 72,2 108 | 74,0

¥ =5,506, lls =2, p = 0,064

Ffos- maziau uz 100 proc. nuo RPN 4 5,9 16 14,8 15 10,3
0_
ras daugiau uz 100 proc. nuo RPN 64 94,1 92 85,2 131 89,7

Y =3,534,1Is=2,p=0,171

Gele- | maZiau uZ 100 proc. nuo RPN 5 7,4 16 14,8 14 9,6
zis daugiau uz 100 proc. nuo RPN 63 92,6 92 85,2 132 | 90,4

¥ =2,850, lIs =2, p = 0,240

maziau uz 100 proc. nuo RPN 2 2,9 12 11,1 12 8,2

b

Kalis
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 66 97,1 96 88,9 134 | 91,8
¥ =3,760, lls =2, p=0,153
] maziau uz 100 proc. nuo RPN 1 1,5 3 2,8 2 1,4
Natris -
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 67 98,5 105 97,2 144 98,6
¥ = 0,746, lIs =2, p = 0,689
) maziau uz 100 proc. nuo RPN 14 | 20,6 42 38,9 49 33,6
Kalcis

daugiau uz 100 proc. nuo RPN 54 79,4 66 61,1 97 66,4

¥ = 6,470, 11s =2, p=0,039

Man- maziau uz 100 proc. nuo RPN 26 38,2 72 66,7 64 438
ganas | daugiau uz 100 proc. nuo RPN 42 | 61,8 36 33,3 82 56,2

¥ =17,972, 1Is = 2, p < 0,0001

maziau uz 100 proc. nuo RPN 20 29,4 52 48,1 59 40,4
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 48 70,6 56 51,9 87 59,6

Cinkas

¥ =6,078, 1lIs =2, p=10,048
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23 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal mineraliniy medziagy suvartojimg lyties aspektu

. . Lytis
Spgﬂmmkg pas1s}qrstymas pggal Ve st
mineraliniy medziagy vartojima
n Proc. n Proc.
Natris maziau uz 100 proc. nuo RPN 1 0,4 5 5,7
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 233 99,6 83 94,3
p = 0,007
. maziau uz 100 proc. nuo RPN 52 22,2 25 28,4
Magnis —
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 182 77,8 63 71,6
¥ = 1,345, p = 0,246
Kalis maziau uz 100 proc. nuo RPN 7 3,0 19 21,6
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 227 97,0 69 78,4
¥* = 29,850, p < 0,0001
Kalcis maziau uz 100 proc. nuo RPN 67 28,6 38 432
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 167 71,4 50 56,8
v =6,160,p=0,013
maziau uz 100 proc. nuo RPN 7 3,0 28 31,8
Fosforas —
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 227 97,0 60 68,2
¥* = 54,852, p < 0,0001
.. maziau uz 100 proc. nuo RPN 2 0,9 33 37,5
Gelezis -
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 232 99,1 55 62,5
¥* = 88,642, p < 0,0001
Manga- | maziau uz 100 proc. nuo RPN 100 42,7 62 70,5
nas daugiau uz 100 proc. nuo RPN 134 57,3 26 29,5
¥*=19,656, p < 0,0001
Varis maziau uz 100 proc. nuo RPN 53 22,6 44 50,0
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 181 77,4 44 50,0
¥*=22,726, p < 0,0001
Cinkas maziau uz 100 proc. nuo RPN 74 31,6 57 64,8
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 160 68,4 31 35,2

¥*=29,120, p < 0,0001

Apibendrinant, Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai su maistu
daZniausiai gauna mazesnius uz rekomenduojamus mineraliniy medZziagy
mangano, cinko, kalcio ir vario kiekius. Aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky mityboje dazniau nepakanka mineraliniy
medziagy mangano, cinko ir kalcio, sportininkiy motery mityboje —
mineraliniy medZiagy mangano, vario, cinko, gelezies ir fosforo, jaunesnio
amZiaus sportininky mityboje — mineraliniy medZiagy magnio ir cinko, o

vyresniy sportininky mityboje - mineralinés medziagos kalcio.



4.3. Mitybos jprociai

4.3.1. Maisto produkty pasirinkimo kriterijai

Vertinant Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos jprocius,
nustatyta, kad sportininky pagrindiniai maisto produkty pasirinkimo kriterijai
yra skonis (81,4 proc.), Seimos nariy jtaka (42,9 proc.), sveikatos gerinimas
(35,6 proc.), kultivuojama sporto Saka (34,8 proc.). Rinkdamiesi maisto
produktus reCiau sportininkai atsizvelgia ] trenerio patarimus (23,5 proc.),
maisto produkty kaing (20,6 proc.), o kas deSimtas i§ jy maisto produktus
renkasi pagal specialig dietg (11 pav.).

Sveikatos

gerinimas;
35,6 %

Sporto Saka ;
34,8 %

Trenerio

Spec. dieta;
itaka; 23,5 %

11,3 %

Kaina; 20,6
%

Seimos nariy
jtaka; 42,9 %
Skonis; 81,4

%

11 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produkty pasirinkimo kriterijus

Analizuojant maisto produkty pasirinkimo kriterijus pagal sportininky
kultivuojamg sporto Saka, nustatyta, kad pagal skonj maisto produktus dazniau
renkasi aerobinj ir anaerobinj (90,8 proc.) bei aerobinj pajéguma (82,1 proc.),
bet re¢iau greituma ir jéga (66,7 proc.) ugdantys sportininkai (x> = 12,188, lls
=2, p = 0,002). Be to, prieSingai nei greitumg ir jéga, didesné aerobinj ir
aerobinj bei aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky dalis maisto produktus
dazniau renkasi sveikatos gerinimo tikslu (3> = 6,226, lls = 2, p = 0,044),

dazniau atsizvelgia j trenerio rekomendacijas (x> = 4,397, lls=2, p =0,011) ir
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kultivuojamos sporto $akos specifika (x> = 10,439, lls =2, p = 0,005) (2 priedo
17 lentele).

Vertinant maisto produkty pasirinkimo kriterijus pagal sportininky amziy,
stebima, kad prieSingai nei vyresnio amZziaus, jaunesnio amziaus sportininky
maisto produkty pasirinkimas labiau nulemtas $eimos nariy (x> = 6,294, p =
0,012) bei trenerio (x> = 6,924, p = 0,009) daromos jtakos (2 priedo 17
lentelé).

Apibendrinant, Lietuvos olimpinés pamainos sportininky pagrindiniai
maisto  produkty pasirinkimo  kriterijai yra skonis, Seimos nariy
rekomendacijos, kultivuojamos sporto Sakos specifika ir poreikis gerinti
sveikatg. Renkantis, kokius maisto produktus vartoti, kaina, trenerio
rekomendacijos ar speciali dieta sportininkams maziau svarbiis. Pagal skonj,
kultivuojamos sporto Sakos specifika, trenerio rekomendacijas, poreikj gerinti
sveikata maisto produktus dazniau renkasi aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj
pajéguma ugdantys sportininkai, o vyresnio amziaus sportininkams daug
svaresné Seimos nariy ir trenerio daroma jtaka palyginus su jaunesnio amziaus

sportininkais.

4.3.2. Maisto produkty vartojimo daZnumas

Grudiniai produktai ir Sviezi vaisiai bei darZzovés sudaro sveikos mitybos
piramidés pagrinda, juose yra mazai riebaly ir daug vertingy maistiniy ir
biologiskai aktyviy medZiagy, todél kelis kartus per dieng rekomenduojama
valgyti griidiniy produkty, jvairiy, dazniau Svieziy darZoviy ir vaisiy.
Nepakankamai vartojant grudiniy produkty, Svieziy vaisy ir darzoviy,
sportininky mityboje gali triikti pagrindinés energija sportinés veiklos metu
tiekianCios maistinés medZiagos angliavandeniy, kai kuriy vitaminy,
mineraliniy medziagy, skaiduliniy medziagy. Vertinant griidiniy produkty
(jvairiy gridy koS$iy, ryziy, makarony, grikiy ir kt.) vartojimo daznuma,

nustatyta, kad grudiniy produkty, duonos ir batono kepiniy Lietuvos olimpinés
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pamainos sportininkai vartoja per retai (12 pav.). Gridinius produktus (jvairiy

gridy koSes, ryzius, makaronus, grikius ir kt.) 5 — 7 dienas per savaite vartoja

tik 29,6 proc., 3 — 4 dienas per savaite —

28,9 proc., 1 — 2 dienas per savaite —

30 proc. sportininky. Tuo tarpu duonos ir batono kepinius sportininkai vartoja

dazniau palyginus su griidiniais produktais (13 pav.). Kas antras sportininkas

(49,8 proc.) duonos ir batono kepinius vartoja 5 — 7 dienas per savaite, 26,3

proc. — 3 — 4 kartus per savaite ir 18,6 proc. - 1 — 2 kartus per savaite.

Nevartoja
51,6 %

5-7
dienas/sa
v;29,6 %

1-2
dienas/sa
v.; 30,0
34 %
dienas/sa = T—
v.; 38,9

%

12 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)

pagal grudiniy produkty vartojimo daznuma

Nevartoja
55,3 % 1-2
dienas/sa
v.; 18,6 %
) 5-7 3-4
dnenas/ia dienas/sa
v; 49,8 % v.; 26,3 %

13 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)
pagal duonos ir batono kepiniy vartojimo

daznuma

24 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal griidiniy produkty vartojimo daznuma

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

. . Nevartoja 1-2 e 2
Sportininky grupés dienas/sav. | dienas/sav. dienas/sav.
n | Proc. | n | Proc. | n | Proc. n | Proc.
S a5, = 7,182, lls = 6, p = 0,304
Greituma ir jéga 0 20,0 | 20 | 37,0 | 17 | 31,5 17 31,5
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma | 1 1,3 27 | 355 | 27 | 355 21 27,6
Aerobinj pajéguma 3 2,6 27 | 23,1 | 52 | 444 35 29,9
LYTIS Y =2,384,1ls=3, p=0,497
Vyrai 4 2,2 58 | 31,4 | 71 | 384 52 28,1
Moterys 0 0 16 | 25,8 | 25 | 40,3 21 33,9
AMZIUS ¥ =2,976,1ls=3,p=0,395
14 - 18 mety 1,8 47 | 28,5 | 70 | 42,4 45 27,3
19 - 33 mety 1 1,2 27 | 32,9 | 26 | 31,7 28 34,1
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Vertinant griidiniy produkty vartojimo daznumg priklausomai nuo
sportininky kultivuojamos sporto Sakos (x> = 7,182, lls = 6, p = 0,304), lyties
(Xz = 2,384, lls =3, p = 0,497) ir amziaus (X2 =2976, lls =3, p = 0,395)
statistiSkai reik§mingy skirtumy nenustatyta (24 lentelé¢).

Nors analizuojant duonos ir batono kepiniy vartojimo daZznumg pagal
sportininky kultivuojama sporto $aka (x> = 1,943, lIs = 6, p = 0,925) ir amziy
(=1,177,11s =3, p =0,536) statistiskai reik§mingy skirtumy nenustatyta, vis
deélto iSsiskyré sportininkai vyrai ir moterys, nevienodai daznai vartojantys
duonos ir batono kepinius (x* = 11,258, 1lls = 3, p = 0,010) (25 lentel¢).
Nustatyta, kad sportininkai vyrai, palyginus su sportininkémis moterimis,
dazniau vartoja duonos ir batono kepinius. Jei 5 — 7 dienas per savaite duonos
ir batono kepinius vartoja 55,1 proc. sportininky vyry, tai 5 — 7 dienas per
savaite duonos ir batono kepinius vartojanciy sportininkiy motery dalj sudaro
tik 33,9 proc. Taigi, sportininkés moterys, palyginus su sportininkais vyrais,
duonos ir batono kepinius vartoja reciau: maziau kaip kas trecia sportininké
moteris (30,6 proc.) duonos ir batono kepinius vartoja 1 — 2 kartus arba 3 — 4

kartus per savaite.

25 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal duonos ir batono kepiniy vartojimo daznuma

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

.. . Nevartoja N LI 7
Sportininky grupés dienas/sav. | dienas/sav. | dienas/sav.
: n | Proc. | n | Proc. n | Proc. | n | Proc.
S a5, = 1,943, lls = 6, p = 0,925
Greituma ir jéga 4 74 | 11 20,4 12 | 222 | 27 | 50,0
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma | 3 39 | 16 | 21,1 20 | 26,3 | 37 | 48,7
Aerobinj pajéguma 6 51 | 19 16,2 33 | 28,2 | 59 | 50,4
LYTIS vY'=11,258,1Is=3,p =0,010
Vyrai 10 | 54 | 27 14,6 46 | 24,9 | 102 | 55,1
Moterys 3 48 | 19 | 30,6 19 | 30,6 | 21 | 33,9
AMZIUS Y'=1,177,ls=3,p =0,536
14 - 18 mety 10 | 6,1 | 30 18,2 47 | 28,5 | 78 | 47,3
19 - 33 mety 3 3,7 | 16 19,5 18 | 22,0 | 45 | 54,9

Vertinant darZoviy (iSskyrus bulves) vartojimo daznumg, nustatyta,

kad pagal rekomendacijas, 5 — 7 dienas per savaite, Sviezias darzoves vartoja
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tik 43,7 proc., 3 — 4 dienas per savaite — 33,6 proc., reCiau, 1 — 2 dienas per
savaitg, — 19,8 proc. sportininky (14 pav.). Tuo tarpu 50,2 proc. sportininky
virty, Saldyty, kepty ar troskinty darzoviy nevartoja arba vartoja retai. 1 — 2
dienas per savaite virtas, Saldytas, keptas ar trosSkintas darZzoves vartoja 32

proc., o 3 — 4 dienas — tik 13,8 proc. sportininky (15 pav.).

5-7
12 dienas/sa
Nevartoj dienas/s v; 4,0 %
;2,8 % av.; 19,8
%
3-4
dienas/sa
v.; 13,8 %

5-7 \ Nevartoj
dienas/s 1-2 a; 50,2 %
av; 43,7 dienas/sa

% 34 v.;32,0 %

\dienas/s
av.; 33,6

14 pav. Sportininky pasiskirstymas 15 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)
(proc.) pagal §vieziy darzoviy vartojimo pagal virty, Saldyty, kepty, troskinty darzoviy

vartojimo daznuma

daznuma

Analizuojant Svieziy darzoviy vartojimo daznumg priklausomai nuo
kultivuojamos sporto Sakos ir amziaus, statistiSkai reikSmingy skirtumy
nenustatyta. Antra vertus, Svieziy darzoviy vartojimas skiriasi tarp sportininky
vyry ir motery (26 lentel¢). PrieSingai nei sportininkai vyrai, sportininkés
moterys §viezias darzoves vartoja dazniau (y° = 7,892, lls = 3, p = 0,048). Kai
5 — 7 dienas per savaite SvieZzias darzoves vartoja 58,1 proc. sportininkiy
motery, tai 5 — 7 dienas per savaite Sviezias darZoves vartojanciy sportininky
vyry dalj sudaro tik 38,9 proc. Taigi, sportininkai vyrai Sviezias darzoves
vartoja recCiau: 35,1 proc. sportininky vyry Sviezias darZoves vartoja 3 — 4
dienas per savaite, o 22,7 proc. — tik 1 — 2 dienas per savaitg.

Vertinant virty, Saldyty, kepty ar troskinty darzoviy vartojimo daznuma
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sportininky kultivuojamos sporto Sakos (x> = 1,141, lls = 4, p = 0,888), lyties
(x* = 0,973, lIs =2, p = 0,615) ir amziaus (x> = 1,269, lIs = 2, p = 0,530)

aspektais, statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (2 priedo 18 lentel¢).

26 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal Svieziy darzoviy vartojimo daZznumg

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

: 1-2 3-4 5-7
. Nevartoja . . .
Sportininky grupés dienas/sav. | dienas/sav. | dienas/sav.
n |Proc.| n | Proc. | n | Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, 2 _ P
UGDANCIOS x =0,916,1ls =6, p=0,989
Greituma ir jéga 1 1,9 12 | 22,2 | 17 | 31,5 24 44,4
Aerobinj ir anacrobin 2 | 26 | 16 | 21,1 | 26| 342 | 32 | 42,1
pajeguma
Aerobinj pajéguma 4 34 | 21 | 17,9 | 40 | 34,2 52 444
LYTIS ¥ =17,892,1s =3, p = 0,048
Vyrai 6 32 | 42 | 22,7 | 65| 35,1 72 38,9
Moterys 1 1,6 7 11,3 | 18 | 29,0 36 58,1
AMZIUS ¥ =0,915,1ls =3, p=0,822
14 - 18 mety 5 3,0 | 30 | 18,2 | 56 | 33,9 74 44,8
19 - 33 mety 2 2,4 19 | 23,2 | 27 | 32,9 34 41,5

Vertinant bulviy vartojimo daznuma, stebima, kad, prieSingai nei Sviezias
darzoves, virtas bulves Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai vartoja
rec¢iau. Didzioji sportininky dalis (40,1 proc.) virtas bulves vartoja 1 — 2 kartus
per savaite, 28,3 proc. - 3 — 4 dienas per savaitg, o 22,3 proc. virty bulviy i8
viso nevartoja (16 pav.). Analizuojant kepty bulviy (bulviy traSkuciy)
vartojimo daznuma, paaiskejo, jog keptas bulves (bulviy traskucius) 40,5 proc.
sportininky vartoja labai retai (1 — 2 dienas per savaiteg), o 48,6 proc. kepty
bulviy (bulviy traskuciy) 1§ viso nevartoja. Dazniau, 3 — 4 dienas per savaite,
keptas bulves (bulviy traskucius) vartoja 8,9 proc., o 5 — 7 dienas per savaitg¢ -
tik 2 proc. tirty sportininky (17 pav.).

Analizuojant virty bulviy vartojimo daznumg priklausomai nuo

sportininky kultivuojamos sporto Sakos ir lyties, nustatyti statistiSkai
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reikSmingi skirtumai (27 lentel¢). Greitumg ir jéga ugdantys sportininkai,
palyginus su kitas sporto Sakas kultivuojanciaisiais, virtas bulves vartoja
dazniau (x> = 13,819, lls =6, p = 0,032). 20,4 proc. greituma ir jéga, 7,9 proc.
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ir 5,1 proc. aerobin] pajéguma ugdanciy
sportininky virtas bulves vartoja 5 — 7 dienas per savaitg. Aerobinj pajéguma
ugdantys sportininkai (47 proc.) virtas bulves vartoja reciausiai, ty. 1 — 2
dienas per savaitge. Tuo tarpu aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdantys

sportininkai (34,2 proc.) virtas bulves vartoja dazniau, 3 — 4 dienas per savaitg.

5-7 3-4
. 5-7
dienas/sa dienas/sa

v; 9,3 % Nevartoja dienas/sa
o v.; 8,9 %
3223 % v; 2,0 %
3-4 \ |

dienas/sa 122 Ne4vsal:(;}a
. 1-2 5 ()

Vi3 T~ dienas/sa dienas/sa T

v.; 40,1 % v.; 40,5 %

16 pav. Sportininky pasiskirstymas 17 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)
(proc.) pagal virty bulviy vartojimo pagal kepty bulviy (bulviy traskuciy)

daznumg vartojimo daznuma

Ivertinus virty bulviy vartojimo daznuma pagal sportininky lytj, nustatyta,
kad sportininkai vyrai, palyginus su sportininkémis moterimis, virtas bulves
vartoja dazniau (x> = 18,731, lls = 3, p < 0,0001). Jei 11,4 proc. sportininky
vyry virtas bulves vartoja 5 — 7 dienas per savaite, 31,9 proc. — 3 — 4 dienas
per savaite, tai tik 3,2 proc. sportininkiy motery virtas bulves vartoja 5 — 7

dienas per savaite ir 17,7 proc. — 3 — 4 kartus per savaite.
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27 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal virty bulviy vartojimo daznumg priklausomai

nuo kultivuojamos sporto $akos, lyties ir amziaus

. . Nevartoja 1-2 s 27
Sportininky grupés dienas/sav. | dienas/sav. | dienas/sav.
n |[Proc.| n |Proc.| n [Proc.| n | Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS ¥’ =13,819, lls = 6, p = 0,032
Greituma ir jéga 11 | 204 | 17 | 31,5 | 15 | 27,8 | 11 | 20,4
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 17 | 224 | 27 | 355 ] 26 | 342 | 6 7,9
Aerobinj pajéguma 27 |1 23,1 | 55 | 47,0 | 29 | 248 | 6 5,1
LYTIS y = 18,731, lls =3, p <0,0001
Vyrai 30 | 16,2 | 75 | 40,5 | 59 | 31,9 | 21 | 11,4
Moterys 25 40,3 | 24 | 38,7 | 11 17,7 2 3,2
AMZIUS v’ =0,857,1Is=3,p=0,836
14 - 18 mety 34 | 20,6 | 68 | 41,2 | 47 | 285 | 16 | 9,7
19 - 33 mety 21 | 256 | 31 | 37,8 | 23 | 280 | 7 8,5

Analizuojant kepty bulviy (bulviy traskuciy) vartojimo daZznuma
priklausomai nuo sportininky kultivuojamos sporto Sakos, nustatyta, kad
greitumg ir jéga ugdantys sportininkai keptas bulves (bulviy traSkucius) vartoja
dazniau palyginus su kitas sporto $akas kultivuojanéiaisiais (x> = 14,134, lls =
4, p = 0,007) (2 priedo 19 lentel¢). 24,1 proc. greitumg ir jéga ugdanciy
sportininky keptas bulves (bulviy traskucius) vartoja 3 — 7 dienas. Tuo tarpu 3
— 7 dienas per savait¢ keptas bulves (bulviy traskucius) vartoja tik 3,9 proc.
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ir 9,4 proc. aerobin] pajégumg ugdanciy
sportininky. Taip pat paaiSkéjo, jog sportininkai vyrai (46,5 proc.), palyginus
su sportininkémis moterimis (22,6 proc.), daZzniau vartoja keptas bulves (bulviy
traskuius) 1 — 2 dienas per savaite (x> = 12,928, lls =2, p = 0,002). Vertinant
virty ir kepty bulviy (bulviy traSkuciy) vartojimo daznumg sportininky amziaus
aspektu, statistiskai reik§mingy skirtumy nenustatyta (x> = 0,628, lls =2, p =
0,730).

Vertinant Svieziy vaisiy vartojima, nustatyta, kad pagal rekomendacijas, 5
— 7 dienas per savaite, Sviezius vaisius vartoja tik 43,7 proc. sportininky. Kas
antrg dieng Sviezius vaisius vartoja 34,8 proc., o 1 — 2 dienas per savaitg — 18,2
proc. sportininky (18 pav.). Taip pat stebima, kad 25,9 proc. sportininky virtus,
Saldytus, dziovintus ir kitaip paruoStus vaisius vartoja labai retai (1 — 2 dienas

per savaite), o 61,9 proc. tirtyjy jy 1S viso nevartoja (19 pav.).
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Nevartoja

33,2 % 1-2
dienas/sa
v.; 18,2 %
5-7
dienas/sa
v; 43,7 %
34
dienas/sa
v.; 34,8 %

18 pav. Sportininky pasiskirstymas
(proc.) pagal Svieziy vaisiy vartojimo

daznuma

S b
dienas/s
av.; 9,7
%

dienas/s
av; 2,4
%

1-2
dienas/s
av.; 25,9 \
% Nevartoj
a; 61,9

%

19 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)
pagal virty, Saldyty ar kitaip paruosty vaisiy

vartojimo daznuma

28 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal Svieziy vaisiy vartojimo daznuma priklausomai

nuo kultivuojamos sporto $akos, lyties ir amziaus

. . Nevartoja 1-2 o7 o7
Sportininky grupés dienas/sav. dienas/sav. dienas/sav.
n | Proc. | n | Proc. n | Proc. n | Proc.
R s O =938, 1ls = 6, p=0,153
Greituma ir jéga 4 7,4 12 | 22,2 | 21 38,9 17 31,5
Aerobin; ir anaerobinj 0| o | 15] 197 | 24 | 31,6 | 37 | 487
pajegumag
Aerobinj pajéguma 4 3,4 18 | 154 | 41 35,0 54 46,2
LYTIS v’ = 8,003, lls =3, p = 0,046
Vyrai 6 32 | 39 | 21,1 | 68 36,8 72 38,9
Moterys 2 3,2 6 9,7 18 | 29,0 36 58,1
AMZIUS ¥’ =3,993, lls=3, p=0,262
14 - 18 mety 7 42 | 28 | 17,0 | 53 32,1 77 46,7
19 - 33 mety 2 1,2 17 | 20,7 | 33 40,2 31 37,8

Lyginant SvieZiy vaisiy vartojimo daznumg priklausomai nuo sportininky

kultivuojamos sporto Sakos (3* = 9,382, lls = 6, p = 0,153) ir amziaus (y° =

3,993, lls = 3, p = 0,262), statistiS8kai reikSmingy skirtumy nenustatyta. Kita

vertus, stebimas skirtingas Svieziy vaisiy vartojimas tarp sportininky vyry ir

sportininkiy motery (x> = 8,003, lls = 3, p = 0,046). Sportininkés moterys

(58,1 proc.) dazniau uz sportininkus vyrus (38,9 proc.) pagal rekomendacijas, 5

— 7 dienas per savaite, vartoja SvieZius vaisius (28 lentelé).
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Vertinant virty, Saldyty, dziovinty ir kitaip paruoSty vaisiy vartojimo
daznumg priklausomai nuo sportininky kultivuojamos sporto Sakos, nustatyta,
kad virtus, Saldytus, dziovintus ir kitaip paruoStus vaisius dazniau (3 — 7 dienas
per savaitg) vartoja aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai (19,7 proc.)
palyginus su greituma ir jéga (1,9 proc.) bei aerobinj ir anaerobinj pajéguma
(7,9 proc.) ugdanéiaisiais (y* = 14,988, lls = 4, p = 0,004) (2 priedo 20 lentelé).
Be to, kaip Sviezius vaisius, taip ir virtus, Saldytus, dZiovintus ir kitaip
paruoStus vaisius dazniau (3 — 7 dienas per savaitg) vartoja sportininkés
moterys (21 proc.) palyginus su sportininkais vyrais (9,2 proc.) (x> = 6,285, lls
=2,p =0,043).

5 -7 dienas/sav.

B Mésos pusgaminiai
243 B Zuvis ir zuvies
11,7 1271 produktai
3 -4 dienas/sav. 1202 >
397 O Kiauliena ir kiaulienos
42,1 O Jautiena ir jautienos
! 44’|949 0 produktai
1 -2 dienas/sav. >
146,2 B Kiausiniai ir kiaugni
530 ausiniai ir kiau$iniy
36,8 ’ produktai
28,3 E PauksStiena ir
. 119.4 142,5 paukstienos produktai
Nevartoja > 130,0
17,0
8,1
Proc. 0 10 20 30 40 50 60

¥ =173,323, lls =5, p < 0,0001
20 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal paukstienos ir paukstienos produkty,
jautienos ir jautienos produkty, kiaulienos ir kiaulienos produkty, mésos pusgaminiy, Zuvies

ir zuvies produkty, kiausiniy ir kiauSiniy produkty vartojimo daznumag.

Analizuojant mésos ir jos produkty, Zuvies ir kiauSiniy vartojimg tarp
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky, nustatyta, kad dazniausiai
sportininkai vartoja paukstieng ir paukstienos produktus, kiaulieng ir kiaulienos
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produktus bei kiauSinius ir kiauSiniy produktus, bet re¢iau vartoja jautieng ir
jautienos produktus, mésos pusgaminius, o reiausiai — Zuv] ir Zuvies
produktus (3 = 173,323, lls =5, p < 0,0001) (20 pav.).

41,3 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky pauks$tieng ir
paukstienos produktus vartoja 3 — 4 dienas per savaitg, 36,8 proc. — 1 — 2
dienas per savaite ir 13,8 proc. — 5 — 7 dienas per savaite.

Nustatyta, kad dvigubai daugiau sportininky vyry (15,7 proc.) nei motery
(8,1 proc.) paukstieng ir paukStienos produktus vartoja 5 — 7 dienas per savaite.
Taip pat sportininkai vyrai (40,5 proc.), palyginus su sportininkémis moterimis
(25,8 proc.), paukstieng ir paukStienos produktus dazniau vartoja 1 — 2 dienas
per savaite. Tuo tarpu sportininkés moterys (56 proc.), palyginus su
sportininkais vyrais (36,2 proc.), paukstieng ir jos produktus dazniau vartoja 3
— 4 dienas per savaite (> = 9,550, lIs = 3, p = 0,023) (29 lentel¢). Vertinant
paukstienos ir pauksStienos produkty vartojimo daznuma, nustatytas skirtumas

tarp skirtingo amziaus sportininky grupiy (y° = 11,428, lls=3, p =0,010).

29 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal paukstienos ir paukstienos produkty vartojimo

daznuma priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Nevartoia 1-2 3-4 5-7
Sportininky grupés ) dienas/sav. | dienas/sav. | dienas/sav.
n |Proc. | n | Proc. n | Proc. | n | Proc.
SPORTO SAKOS, 2_ P
UGDANCIOS x =10,362,1ls=6,p=10,110
Greituma ir jéga 2 3,7 19 | 352 | 20 | 37,0 | 13 | 24,1
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma | 10 | 13,2 | 25 | 32,9 | 32 | 421 9 | 11,8
Aerobinj pajéguma 8 6,8 | 47 | 40,2 | 50 | 42,7 | 12 | 10,3
LYTIS ¥ =9,550, lIs =3, p = 0,023
Vyrai 14| 76 | 75 | 40,5 | 67 | 36,2 | 29 | 15,7
Moterys 6 9,7 16 25,8 35 56,5 5 8,1
AMZIUS v =11,428,1Is=3,p =0,010
14 - 18 mety 16 | 9,7 | 67 | 40,6 | 67 | 40,6 | 15| 9,1
19 - 33 mety 4 149 | 24 | 293 | 35 | 42,7 | 19| 232

Vyresnio amziaus sportininkai (23,2 proc.), palyginus su jaunesnio
amziaus sportininkais (9,1 proc.), paukstieng ir paukstienos produktus dazniau

vartoja 5 — 7 dienas per savaite. Nustatyta, kad jaunesnio amZiaus sportininkai
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(40,5 proc.) paukstieng ir paukstienos produktus vartoja reciau, 1 — 2 dienas
per savaite.

49,0 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky kiaulieng ir
kiaulienos produktus dazniausiai vartoja bent 1 — 2 dienas per savaite, 27,1
proc. — 3 — 4 dienas per savaite, o 19,4 proc. — kiaulienos 1§ viso nevartoja (20
pav.). Nors labai daznas sudétyje daug riebaly, i§ jy sociyjy riebaly rigsciy,
turin¢ios kiaulienos ir jos produkty vartojimas sportininkams nebudingas, vis
délto, sportininkai vyrai dazniau uz sportininkes moteris kiaulieng ir kiaulienos
produktus vartoja 3 — 4 dienas arba 5 — 7 dienas per savaite (x> = 19,042, lls =
3, p <0,0001) (30 lentele).

30 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal kiaulienos ir kiaulienos produkty vartojimo

daznuma priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Nevartoja =2 s e

Sportininky grupés dienas/sav. dienas/sav. dienas/sav.
: n Proc. n Proc. n Proc. n Proc.

S a5, = 10,539, lls = 6, p = 0,104
Greituma ir jéga 9 16,7 | 27 | 50,0 16 | 29,6 2 3,7
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma | 23 | 30,3 | 32 | 42,1 16 | 21,1 5 6,6
Aerobinj pajégumag 16 | 13,7 | 62 | 53,0 | 35 | 299 | 4 3,4

LYTIS X2 =19,042, lls =3, p <0,0001
Vyrai 27 14,6 88 | 47,6 | 59 | 31,9 | 11 5,9
Moterys 21 33,9 | 33 53,2 8 12,9 0 0,0

AMZIUS v =2,674,1ls =3, p = 0,445
14 - 18 mety 32 19,4 84 | 50,9 | 44 | 26,7 5 3,0
19 - 33 mety 16 19,5 37 | 45,1 23 28,0 6 7,3

Kas antras Lietuvos olimpinés pamainos sportininkas kiauSinius ir
kiauSiniy produktus vartoja 1 — 2 dienas per savaitg, 22,7 proc. — 3 — 4 dienas
per savaite, 7,3 proc. — 5 — 7 dienas per savaite, o 17,0 proc. kiauSiniy ir
kiauSiniy produkty 1§ viso nevartoja (20 pav.).

Lyginant kiauSiniy ir kiauSiniy produkty vartojimo daznumg pagal
sportininky kultivuojamg sporto Sakg ir lyt] nustatyti statistiSkai reikSmingi
skirtumai (31 lentel¢). Greituma ir jéga ugdantys, palyginus kitas sporto Sakas

kultivuojancias sportininkais, kiauSinius ir kiauSiniy produktus vartoja dazniau
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3 — 4 dienas per savaite. Aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai kiauSinius ir
kiauSiniy produktus dazniau vartoja 1 — 2 dienas per savaite. Tuo tarpu
anaerobin] bei aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai kiauSiniy ir jy
produkty daZniau i§ viso nevartoja (x° = 15,123 , lls = 6, p = 0,019). Be to,
tyrimo rezultatai parodé, kad sportininkai vyrai dazniau uz sportininkes moteris

vartoja kiauginius ir kiauginiy produktus (y*= 13,864, lls =3, p = 0,003).

31 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal kiauSiniy ir kiauSiniy produkty vartojimo

daznuma priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

. : Nevartoja N LI o
Sportininky grupés dienas/sav. dienas/sav. | dienas/sav.
n | Proc. n ‘ Proc. n | Proc. | n | Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS ¥ =15,123,1ls=6,p=0,019
Greituma ir jéga 5 9,3 26 48,1 19 | 352 | 4 7,4
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma | 20 | 26,3 37 48,7 11| 145 | 8 10,5
Aerobinj pajégumag 17 | 14,5 | 68 58,1 26 | 222 | 6 5,1
LYTIS y'=13,864, lIs =3, p = 0,003
Vyrai 22| 11,9 | 103 | 55,7 | 45| 243 | 15| 8,1
Moterys 20 | 32,3 | 28 452 11| 17,7 | 3 4,8
AMZIUS ' =5,077,1Is=3,p=0,166
14 - 18 mety 31 ] 18,8 | 89 53,9 | 37 | 22,4 | 8 4,8
19 - 33 mety 11 ] 13,4 | 42 51,2 19 | 23,2 | 10 | 12,2

Analizuojant jautienos 1ir jautienos produkty vartojimo daZznuma,
nustatyta, kad didzioji sportininky dalis (46,2 proc.) jautieng ir jautienos
produktus vartoja retai (1 — 2 kartus per savaite), o 30 proc. sportininky Siy
maisto produkty i§ viso nevartoja (20 pav.). Nors greitumg ir jéga ugdantys
sportininkai (27,8 proc.) palyginus su aerobinj pajéguma ugdanciaisiais (18,8
proc.), sportininkai vyrai (25,9 proc.) palyginus su sportininkémis moterimis
(17,7 proc.) jautieng ir jautienos produktus dazniau vartoja 3 — 7 dienas per
savaite, bet skirtumai tarp grupiy statistiSkai nereik§mingi (2 priedo 21 lentele).

Vertinant zuvies ir zuvies produkty vartojimo daznuma, nustatyta, kad
Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai zuvj ir Zuvies produktus vartoja
retai. Pagal rekomendacijas, 3 — 4 dienas per savaitg, zuvj ir zuvies produktus

vartoja tik 11,7 proc. sportininky. Stebima, jog 1 — 2 kartus per savaite zuvj ir
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zuvies produktus vartoja 44,9 proc. sportininky. Tuo tarpu Zuvies ir Zuvies
produkty nevartojanciy sportininky dalj sudaro 42,5 proc. (20 pav.).
Analizuojant Zuvies ir Zuvies produkty vartojimg pagal sportininky
kultivuojama sporto Saka (y° = 6,254, lls =4, p = 0,181) ir Iytj (* = 0,173, lls
=2, p = 0,917) reikSmingy skirtumy nenustatyta. PrieSingai nei jaunesnio
amziaus, vyresnio amziaus sportininkai zuv] ir zuvies produktus vartoja
dazniau (x> = 8,476, lls = 2, p = 0,014). Jei 18,3 proc. vyresnio amziaus
sportininky Zuvj ir Zuvies produktus vartoja 3 — 7 dienas per savaite, 51,2
proc.- 1 — 2 dienas per savaitg, tai tik 9,7 proc. jaunesnio amZziaus sportininky
zuv] ir zuvies produktus vartoja 3 — 7 dienas per savaite ir 41,8 proc. — 1 — 2

kartus per savaite (32 lentelé).

32 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal Zuvies ir Zuvies produkty vartojimo daznuma

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

. 1-2 3-7
Sportininky grupés Nevartoja dienas/sav. dienas/sav.
n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS ' =6,254,11s=4,p=0,181
Greituma ir jéga 16 29,6 28 51,9 10 18,5
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 38 50,0 31 40,8 7 9,2
Aerobinj pajéguma 51 43,6 52 44.4 14 12,0
LYTIS v¥'=0,173,1ls=2,p=0,917
Vyrai 79 42,7 82 443 24 13,0
Moterys 26 41,9 29 46,8 7 11,3
AMZIUS v =8,476,11s=2,p=0,014
14 - 18 mety 80 48,5 69 41,8 16 9,7
19 - 33 mety 25 30,5 42 51,2 15 18,3

Sportininkai mésos pusgaminius (mésos desreles, konservus ir kt.) vartoja
retai. 42,1 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mésos pusgaminius
vartoja 1 — 2 dienas per savaite, 24,3 proc. — 3 — 4 dienas per savaite, o 28,3
proc. — mésos pusgaminiy nevartoja (20 pav.).

Lyginant mésos pusgaminiy vartojimo daZnumg sportininky lyties

aspektu, stebima, kad 3 — 4 dienas per savait¢ mésos pusgaminius vartoja 39,7
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proc. sportininky vyry ir tik 8,1 proc. sportininkiy motery. Taigi, sportininkai
vyrai dazniau uz sportininkes moteris vartoja mésos pusgaminius (x> = 27,116,
lIs=3,p <0,0001) (33 lentele).

Atlikto tyrimo duomenimis, pieng ir pieno produktus pagal
rekomendacijas, 5 — 7 dienas per savaite, vartoja tik 36,8 proc., 3 — 4 dienas per
savaite — 40,1 proc., 1 — 2 dienas per savait¢ — 19 proc., o nevartoja — 4 proc.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky (21 pav.).

33 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal mésos pusgaminiy vartojimo daznuma

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

. 1-2 3-4 27
Nevartoja dienas/sav dienas/sav Ry
Sportininky grupés ' ' .
Pro Pro
n . n | Proc. n Proc. n c.

SPORTO SAKOS, UGDANCIOS ¥ = 11,064, lIs = 6, p = 0,087
Greituma ir jéga 11 | 20,4 | 22 | 40,7 18 33,3 3 5,6
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 26 | 34,2 | 37 | 48,7 12 15,8 1 1,3
Aerobinj pajéguma 33 | 28,2 | 45 | 38,5 30 25,6 9 7,7

LYTIS y'=27,116,11s=3, p <0,0001
Vyrai 38 20,5 | 80 | 432 55 29,7 12 | 6,5
Moterys 32 | 51,6 | 24 | 38,7 5 8,1 1 1,6

AMZIUS v’ =12,940, lls=3, p= 0,401
14 - 18 mety 45 | 273 ] 74 | 44,8 36 21,8 10 | 6,1
19 - 33 mety 25 130,5| 30 | 36,6 24 29,3 3 3,7
Nevartoja;
4,0 % 1-2
dienas/sav
19,0 %
5-7
dienas/sav
;36,8 % 34
dienas/sav
40,1 %

21 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal pieno ir pieno produkty vartojimo daznuma

- 127 -



Vertinant pieno ir pieno produkty vartojimo daZznumg sportininky
kultivuojamos sporto 3akos (x° = 10,814, lls = 6, p = 0,094), lyties (x* = 2,496,
lIs =3, p = 0476) ir amziaus (y* = 3,118, lIs = 2, p = 0,374) aspektais,
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta. Kita vertus, prieSingai nei
greitumg ir jéga ugdantys sportininkai (39,6 proc.), aerobinj pajéguma
ugdantieji (43,6 proc.) pieng ir pieno produktus dazniau vartoja 5 — 7 dienas

per savaite (p = 0,033) (2 priedo 22 lentele).

Nevartoj 5-7
a; 6,1 % 1-2 dienas/sav Nevartoj:
dienas/s 5 16,2 % 5 32,0 %
av.; 26,3
%
5-7 3-4

dienas/s
av; 36,8
%

dienas/sav
3-4 18,2 %

dienas/s

av.; 30,8
%

1-2
dienas/sav
33,6 %

22 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) | 23 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)

pagal saldumyny vartojimo daznumag pagal gaiviyjy gérimy su dirbtiniais saldikliais

vartojimo daznumag

Analizuojant Lietuvos olimpinés pamainos sportininky pasiskirstyma
pagal sveikatai nepalankiy maisto produkty (saldumyny, gaiviyjy gérimy su
dirbtiniais saldikliais) vartojima, nustatyta, kad saldumynus 5 — 7 dienas per
savaitg vartoja 36,8 proc., 3 — 4 dienas per savaite - 30,8 proc., 1 — 2 dienas per
savaitg - 26,3 proc., o nevartoja — 6,1 proc. sportininky (22 pav.). Tuo tarpu,
gaiviuosius gérimus su dirbtiniais saldikliais sportininkai vartoja reciau. 1 — 2
dienas per savait¢ gaiviuosius gérimus su dirbtiniais saldikliais vartoja 33,6
proc., 3 — 4 dienas per savaite - 18,2 proc., 5 — 7 dienas per savaitg - 16,2 proc.
sportininky. Gaiviyjy gérimy su dirbtiniais saldikliais nevartojanciyjy
sportininky dalj sudaro 32 proc. (23 pav.).

Lyginant saldumyny vartojimo daZnumg priklausomai nuo sportininky
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kultivuojamos sporto $akos (y° = 5,194, lls = 6, p = 0,519), amziaus (y° =
3,109, lIs = 3, p = 0,375) ir lyties (xz = 1,254, lIs = 3, p = 0,742), statistiSkai
reikSmingy skirtumy nenustatyta (2 priedo 23 lentele).

Vertinat gaiviyjy gérimy su dirbtiniais saldikliais vartojimo daZznumag
lyties aspektu, paaiSkéjo, kad sportininkai vyrai daZzniau uz sportininkes
moteris vartoja gaiviuosius gérimus su dirbtiniais saldikliais (x> = 24,751, 1lIs =
3, p < 0,0001). Kai 19,5 proc. sportininky vyry gaiviuosius gérimus su
dirbtiniais saldikliais vartoja 5 — 7 dienas per savaite ir 22,7 proc. — 3 — 4
dienas per savaite, tai 5 — 7 dienas ir 3 — 4 dienas per savait¢ gaiviuosius
gérimus su dirbtiniais saldikliais vartojan¢iy sportininkiy motery nustatyta

maziau: 6,5 proc. ir 4,8 proc. (34 lentele).

34 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal gaiviyjy gérimy su dirbtiniais saldikliais

vartojimo daznumg priklausomai nuo kultivuojamos sporto $akos, lyties ir amziaus

.. : Nevartoja N Lo 2=

Sportininky grupés pagal: dienas/sav. | dienas/sav. | dienas/sav.
n |Proc.| n |[Proc.| n |Proc.| n | Proc.

SPORTO SAKOS, UGDANCIOS v'=3,518,1ls=6,p=0,742
Greitumg ir jéga 13 | 24,1 | 20 | 37,0 | 10 | 18,5 | 11 | 204
Aerobinj ir anaerobinj pajégumg | 25 | 32,9 | 23 | 30,3 | 14 | 184 | 14 | 184
Aerobinj pajéguma 41 | 350 | 40 | 342 | 21 | 17,9 | 15 | 12,8

LYTIS ¥ =24,751, 1Is =3, p < 0,0001

Vyrai 46 | 249 | 61 | 33,0 | 42 | 22,7 | 36 | 19,5
Moterys 33 | 532 | 22 | 355 | 3 4.8 4 6,5

AMZIUS v =2,353,1ls =3, p=0,502
14 - 18 mety 50 | 30,3 | 53 | 32,1 | 32 | 194 | 30 | 18,2
19 - 33 mety 29 | 354 | 30 | 36,6 | 13 | 159 | 10 | 12,2

Vertinant sportininky atsakymus ] teiginj ,,Ar stdote valgydami jau
pagamintus patiekalus®, paaiskéjo, kad jau pagaminty patiekaly papildomai
niekada nesiido 37,2 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky. 55,9 proc.
sportininky pagamintus patiekalus stido, jei maistas nepakankamai stirus, o
6,9 proc. sportininky patiekalus stido, prie§ tai net neragaudami (24 pav.).

Vertinant atsakymus ] teiginj ,,Ar siidote valgydami jau pagamintus
patiekalus“ pagal sportininky kultivuojama sporto $aka (y° = 3,784, lls=4,p =
0,436), amziy (x° = 1,606, lls =2, p = 0,448) ir Iytj > = (2,122, s =2, p =
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0,346), statistiskai reik§mingy skirtumy nenustatyta (2 priedo 24 lentelé¢).

Beveik visada,
net
neragaudamas;
6,9 %

Niekada; 37,2
%

Truputi, jeigu

mais tas
ne pakankamai
strus; 55,9 %

24 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j teiginj ,,Ar stdote jau

pagamintus patiekalus®

Darbo metu taip pat buvo aiSkintasi, kokius riebalus sportininkai
daZniausiai vartoja maistui gaminti (kepti, virti, troskinti) — sviesta, margaring,
augalinj aliejy ar gyviininius taukus. Nustatyta, kad dauguma Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky (64,4 proc.) maistui gaminti vartoja aliejy,
10,5 proc. — sviesta, 2,8 proc. — margaring, o 21,9 proc. — nezino, nes patys

maisto negamina (25 pav.).

Sviestg; 10,5 %

NeZinau, nes
pats negaminu;
21,9 %

Margarina; 2,8
%

Gyvilinius
taukus; 0,4 %
Augalinj alieju;

64,4 %

25 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j teiginj ,,Kokius riebalus

dazniausiai vartojate maistu gaminti (kepti, virti, troskinti)*
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Apibendrinant sportininky maisto produkty vartojimo daznumg, galima
teigti, kad, nepriklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos ir amziaus, pagal
rekomendacijas, 5 — 7 dienas per savaite, griiddinius produktus (jvairiy gridy
kosés, ryzius, makaronus ir kt.) vartoja tik 30 proc., o duonos ir batono
kepinius — 50 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky. Sportininkai
vyrai, palyginus su sportininkémis moterimis, daZzniau 5 — 7 dienas per savaite
vartoja duonos ir batono kepinius. Maziau nei pusé Lietuvos olimpinés
pamainos sportininky Sviezias darzoves (iSskyrus bulves) ir SvieZius vaisius
vartoja pagal rekomendacijas. Sportininkés moterys Sviezias darzoves (iSskyrus
bulves) ir Sviezius vaisius daZniau vartoja pagal rekomendacijas palyginus su
sportininkais vyrais. PrieSingai nei SvieZias darZoves, virtas bulves Lietuvos
olimpinés pamainos sportininkai vartoja reciau. Didzioji dalis (40 proc.)
sportininky virtas bulves vartoja 1 — 2 dienas per savaitg, o 28 proc. — 3 — 4
dienas per savaite. Sveikatai nepalankias keptas bulves (bulviy traSkucius)
Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai vartoja reciau. Maziau kaip kas
antras Lietuvos olimpinés pamainos sportininkas kepty bulviy (bulviy
traskuciy) 1§ viso nevartoja, o 40 proc. sportininky keptas bulves (bulviy
traSkucius) vartoja 1 — 2 dienas per savaite. DaZnesnis virty ir kepty bulviy
(bulviy traskuc¢iy) vartojimas budingas greitumg ir jéga ugdantiems
sportininkams. PrieSingai nei $vieziy darzoviy ir vaisiy, virty, Saldyty, kepty,
troSkinty darzoviy bei virty, Saldyty, dziovinty ar kitaip paruoSty vaisiy
daugiau nei pusé¢ Lietuvos olimpinés pamainos sportininky i§ viso nevartoja,
kas trecias respondentas vartoja tik 1 — 2 dienas per savaitg, kas deSimtas — 3 —
4 dienas per savait¢. Virtus, Saldytus, dziovintus ar kitaip paruoStus vaisius
dazniau vartoja aerobin] pajégumag ugdantys sportininkai palyginus su kitas
sporto Sakas kultivuojanciaisiais. Sportininkés moterys virtus, Saldytus,
dZiovintus ar kitaip paruoStus vaisius vartoja dazniau uz sportininkus vyrus.
[vertinus mésos, zuvies, kiauSiniy vartojimo ypatumus, nustatyta, kad
sportininkai dazniau vartoja kiaulieng, kiauSinius bei jy produktus, reciau -

jautieng ir jautienos ir produktus, mésos pusgaminius, o reciausiai - Zuvj ir
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zuvies produktus. Dazniausiai, 3 — 4 kartus per savaite, sportininkai vartoja
paukstieng ir paukstienos produktus (41 proc.), 1 — 2 dienas per savaitg -
kiauSinius ir kiauSiniy produktus (53 proc.), kiaulienos ir kiaulienos produktus
(49 proc.), jautieng ir jautienos produktus (46 proc.), zuvj ir Zuvies produktus
(45 proc.), mésos pusgaminius (42 proc.). Didel¢ Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky dalis 1§ viso nevartoja Zuvies ir zuvies produkty (43 proc.),
jautienos ir jautienos produkty (30 proc.). Mésos, zuvies, kiauSiniy ir jy
produkty vartojimas priklauso nuo sportininky kultivuojamos sporto Sakos,
lyties ir amziaus. Greitumg ir jéga ugdantys sportininkai daZniau vartoja
kiauSinius ir kiauSiniy produktus, sportininkés moterys - paukStieng ir
paukstienos produktus, sportininkai vyrai — kiaulieng ir kiaulienos produktus,
mésos pusgaminius, kiauSinius ir kiauSiniy produktus; vyresnio amziaus
sportininkai - zuvj ir zuvies produktus. Jaunesnio amZziaus sportininkams
zuvies ir zuvies produkty mityboje pritriksta daZzniau. Pieng ir pieno produktus
pagal rekomendacijas (5 — 7 dienas per savaitg) vartoja 37 proc., o 3 — 4 dienas
per savaite - 40 proc., 1 — 2 dienas per savait¢ — 20 proc. Lietuvos olimpinés
pamainos sportininky. Pieng ir pieno produktus daZniau pagal rekomendacijas
vartoja aerobinj pajégumg ugdantys sportininkai palyginus su greitumg ir jéga
ugdanciaisiais. Sportininkai dazniau vartoja saldumynus, bet ne gaiviuosius
gerimus su dirbtiniais saldikliais. Kas trec¢ias sportininkas saldumynus vartoja 5
— 7 dienas per savaite, 30 proc. — 3 — 4 kartus per savaitg ir kas ketvirtas — 1 — 2
dienas per savaitg. Tuo tarpu gaiviyjy gérimy su dirbtiniais saldikliais 1§ viso
nevartoja 32 proc., o 1 — 2 dienas per savaitg vartoja 34 proc., 3 — 4 dienas per
savaite¢ — 18,2 proc., 5 — 7 dienas per savaite¢ — 16,2 proc. sportininky.
Gaiviuosius gérimus su dirbtiniais saldikliais dazniau kasdien vartoja
sportininkai vyrai palyginus su sportininkémis moterimis. 37 proc. Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky niekada nestido jau pagaminty patiekaly, o
daugiau kaip pusé¢ jy papildomai maistg stido, jei patiekalai nepakankamai
surtis. Didzioji maista gaminanciy sportininky dalis (64 proc.) maistui gaminti

naudoja augalinj aliejy ir tik 10 proc. sviestg.
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4.3.3. Mitybos reZimas

Sportininkams biitina laikytis optimalaus mitybos rezimo, valgyti 3 — 4
kartus per dieng tuo paciu laiku, ir uzkandziauti 2 — 3 kartus ir daugiau tarp
pagrindiniy valgymy. Neabejojama, kad valgant 3 — 4 kartus per dieng tuo
paciu laiku ir uZzkandziaujant tarp pagrindiniy valgymy, atsizvelgiant i
sportinés veiklos ypatumus, galima ne tik sumazinti virSkinimo sutrikimy
rizika, bet ir sportininky organizmg optimaliai apripinti pagrindinémis
maistinémis medziagomis - angliavandeniais ir baltymais. Analizuojant
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky atsakymus ] teiginj ,,Kiek karty
valgote per dieng (nejskaitant uzkandziy)®, didZioji respondenty dalis (76,1
proc.) atsake, kad per dieng valgo 3 kartus, 13 proc. — 4 kartus ir daugiau ir tik

10,9 proc. — 2 kartus (26 pav.).

Neuzkand

Ziauja; 7,7
%

2 kartus;
10,9 %

1 karta;
4 kartus ir 27,1 %
> 13,0 %
4 Kkartus ir

>;5,3 %

3 kartus;

3 kartus;
76,1 %

26 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)

pagal valgymy skai¢iy per dieng

(nejskaitant uzkandziy)

13,8 %

2 kartus;
46,2 %

27 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.)

pagal wuzkandziavimy tarp pagrindiniy

valgymy skaiciy)

Lyginant sportininky pasiskirstymg pagal pagrindiniy valgymy skaiciy
per dieng priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, nustatyta, kad per retai
valgo kas penktas (19,7 proc.) aerobinj ir anaerobin] pajégumg ugdantis
sportininkas. Tuo tarpu 96,4 proc. greitumg ir jéga ugdanciy bei 91,5 proc.
aerobinj skaiCius  atitinka

pajéguma ugdanciy sportininky  valgymy

rekomenduojama (y° = 13,405, Ils = 4, p = 0,009).

- 133 -



8,1 proc. sportininkiy motery, nejskaitant uzkandziy, valgo per retai, 2
kartus per dieng. PrieSingai nei sportininkiy motery, per retai valganciy
sportininky vyry dalis (19,4 proc.) daug didesné (x> = 8,116, lls=2, p= 0,017)
(35 lentele).

35 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal valgymy skaiciy (nejskaitant uzkandziy) per

diena, priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amzZiaus

2 kartai per 3 kartai per 4 kartai per
Sportininky grupés dieng dieng dieng ir daugiau
n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS ¥ = 13,405, s = 4, p = 0,009
Greituma ir jéga 2 3,7 41 75,9 11 20,4
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 15 19,7 56 73,7 5 6,6
Aerobinj pajéguma 10 8,5 91 77,8 16 13,7
LYTIS ' =8,116,1ls=2,p=0,017
Vyrai 15 8,1 142 76,8 28 15,1
Moterys 12 19,4 46 74,2 4 6,5
AMZIUS ¥ =0,586, s =2, p= 0,746
14 - 18 mety 17 10,3 128 77,6 20 12,1
19 - 33 mety 10 12,2 60 73,2 12 14,6

Analizuojant uzkandziavimo daznuma, paaiskéejo, kad 65,3 proc. Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky uzkandZziauja pagal rekomendacijas. Per retai,
1 kartg per dieng, uzkandziauja 27,1 proc., o 1§ viso neuzkandZiauja — 7,7 proc.
sportininky (27 pav.).

Vertinant uzkandziavimy daznuma pagal sportininky kultivuojama sporto
Sakg, nustatyta, kad aerobinj ir aerobinj pajégumg (30,3 proc.) bei aerobinj
pajéguma (32,5 proc.) ugdantys sportininkai, palyginus su greitumg ir jéga
ugdanciaisiais (11,1 proc.), dazniau uzkandZiauja per retai, t.y. 1 kartg per
diena (y° = 15,339, lIs = 6, p = 0,018). Statistiskai reikimingy skirtumy
lyginant sportininky grupes pagal uzkandziavimy daznuma lyties (3* = 4,731,
lIs = 3, p = 0,193) ir amziaus (x> = 1,576, lls = 3, p =0,665) aspektais
nenustatyta (36 lentele).
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36 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal uzkandziavimy skaiciy per dieng, priklausomai

nuo kultivuojamos sporto $akos, lyties ir amziaus

e 1 kartas per | 2 kartai per S = L
Sportininky grupés NN T dieng dieng pet (}lqnq o
dazniau
n | Proc. n | Proc. | n | Proc. | n | Proc.
ISJ%%IZTI\%%SKOS’ 2= 15339, 1Is = 6, p = 0,018
Greituma ir jéga 3 5,6 6 11,1 | 27 | 50,0 | 18 | 33,3
Aerobinj ir anacrobinj | 66 | 23| 303 | 36| 474 | 12 | 158
pajegumag
Aerobinj pajéguma 11 9,4 38 | 32,5 | 51 | 53,6 | 17 | 145
LYTIS Y =4,731,11s=3,p=0,193
Vyrai 14 7,6 48 | 29,5 | 82 | 443 | 41 | 222
Moterys 5 8,1 19 | 30,6 | 32 | 51,6 6 9,7
AMZIUS ¥ =1,576,11s =3, p= 0,665
14 - 18 mety 11 6,7 48 | 29,1 | 76 | 46,1 | 30 | 18,2
19 - 33 mety 8 9,8 19 | 23,2 | 38 | 46,3 | 17 | 20,7

Analizuojant respondenty atsakymus ] teiginj ,,Kaip daznai valgote tuo
paciu metu®, paaiskéjo, kad tuo paciu laiku reguliariai valgo kiekvieng dieng
28,3 proc., 3 — 5 kartus per savaite — 49,8 proc., 1 — 2 kartus per savait¢ — 17,0
proc. sportininky, o 5 proc. apklaustyjy reguliariai nesimaitina niekada (28

pav.).

Niekada; 4,9

1-2 kartus per

N / savaite; 17,0

N\

J

Kiekviena
dieng; 28,3

3-5 kartus per
savaite; 49,8

28 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus ] teiginius ,,Kaip daznai valgote

tuo paciu metu*

Nors valgymo reguliarumas tiek tarp skirtingas sporto Sakas

kultivuojanéiyjy (x° = 9,305, lls = 6, p = 0,157), tiek tarp sportininky vyry ir
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motery (x° = 0,522, lls = 3, p = 0,914) statistidkai reikimingai nesiskiria, bet
stebimas skirtumas tarp skirtingo amziaus grupiy sportininky (y* = 7,162, 1ls =
3, p = 0,047). PrieSingai nei 19 — 33 mety amziaus sportininkai (20,7 proc.),
reguliariai, kiekvieng dieng tuo paliu laiku, dazniau valgo 14 — 18 mety
amziaus sportininkai (32,1 proc.). Tuo tarpu vyresnio amziaus sportininkai (61
proc.), palyginus su jaunesnio amziaus sportininkais (44,2 proc.), reguliariai

valgo dazniau 3 — 5 dienas per savaite (37 lentel¢).

37 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal atsakymus ] teiginius ,,Kaip daznai valgote tuo

paciu metu“ priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

.. . Niekada e 909 lelsing
Sportininky grupés dienas/sav. dienas/sav. dieng
: n | Proc. n | Proc. n | Proc. n | Proc.
S a5, = 9,305, lls = 6,p = 0,157
Greituma ir jéga 2 3,7 11 20,4 | 31 57,4 10 18,5
Aerobin; ir anaerobinj 1 | 1,3 ] 15 | 197 | 34 | 447 | 26 | 342
pajegumag
Aerobinj pajéguma 9 7,7 16 13,7 | 58 | 49,6 | 34 | 29,1
LYTIS ' =0,522,1ls=3,p=0,914
Vyrai 9 4.9 33 17,8 | 90 | 48,6 | 53 | 28,6
Moterys 3 4.8 9 145 | 33 | 532 | 17 | 274
AMZIUS ' =7,162, 1Is =3, p = 0,047
14 - 18 mety 10 6,1 29 | 17,6 | 73 | 442 | 53 | 32,1
19 - 33 mety 2 2,4 13 159 | 50 | 61,0 | 17 | 20,7

Apibendrinant Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos rezima,
stebima, kad didZiosios dalies sportininky valgymy skaiCius per dieng
(nejskaitant uzkandZziy) atitinka rekomenduojamg. Antra vertus, kas penkto
aerobinj ir anaerobin] pajégumg ugdancio sportininko pagrindiniy valgymy
skaiCius per dieng (nejskaitant uzkandziy) mazesnis uz rekomenduojama, o
sportininkiy motery mitybos rezimas optimalesnis uZ sportininky vyry.
Daugiau nei pus¢ Lietuvos olimpinés pamainos sportininky uzkandziauja pagal
rekomendacijas. Per retas uzkandziavimas tarp pagrindiniy valgymy biidingas
aerobin] ir anaerobin] pajégumag bei aerobin] pajégumg ugdantiems kaip ir

nereguliarus maitinimasis 19 — 33 mety amzZiaus sportininkams.
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4.3.4. Maisto papildy vartojimas

Maisto papildas — maisto produktas, skirtas papildyti jprasta maisto
raciong ir kuris vienas arba derinyje su kitomis medziagomis yra koncentruotas
maistiniy ar kity medZiagy Saltinis, turintis mitybinj arba fiziologinj poveikj.
Sportininkams skirti maisto papildai skirstomi pagal cheming sudét; | baltymy,
angliavandeniy, nepakei¢iamy RR, vitaminy ir mineraliniy medZiagy turin¢ius
maisto papildus. Sportininky mityboje taip pat svarbiis kreatino, L — karnitino,
kofeino maisto papildai, kuriy sudétyje esan€ios medziagos organizme turi
fiziologin; poveiki (pvz.: padeda didinti raumeny mase, gerina fizinio
darbingumo rodiklius, skatina organizmo atsigavimo procesus po intensyviy
ilgai trunkanciy fiziniy kriiviy ir t.t.).

Siekiant visapusiSkai jvertinti sportininky mitybg, jvertintas
sportininky maisto papildy vartojimo daZnumas. PaaiSkéjo, kad maisto
papildus vartoja 95,4 proc. sportininky. Nustatyta, kad maisto papildus 11 — 12
ménesiy vartoja 18,2 proc., 9 — 10 mén. - 16,2 proc., 7 — 8 mén. - 14,6 proc., 5
— 6 mén. - 14,6 proc., 3 — 4 mén. — 16,6 proc., | — 2 mén. - 10,9 proc., maziau

nei 1 mén. — 4,5 proc. sportininky (29 pav.).

11-12 mén.
9-10 mén.
7-8 mén.
5-6 mén.
3-4 mén.
1-2 mén.
<1 mén.

Nevartoja

0 5 10 15 20

Proc.

29 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal maisto papildy vartojimo daznuma per

pastaruosius 12 mén.
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Lyginant maisto papildy vartojimo daznumg pagal sportininky amziy,
nustatyta, kad vyresnio amziaus sportininkai, palyginus su jaunesnio amziaus
sportininkais, dazniau ir ilgiau vartoja maisto papildus. Jei dauguma vyresnio
amziaus sportininky (46,3 proc.) maisto papildus vartoja dazniausiai 9 — 12
mén. ir mazesn¢ jy dalis (30,5 proc.) - 5 - 8 mén. per metus, tai didesné
jaunesnio amziaus sportininky dalis (37 proc.) maisto papildus vartoja
dazniausiai maZziau nei 4 ménesius, Siek tiek maZesn¢ jy dalis (28,5 proc.) - 5 —
8 ménesius per metus (y° = 11,897, lls = 3, p = 0,008) (38 lentelé).

Tyrimo metu paaiskéjo, kad tarp Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky daZniausiai ir ilgiausiai vartojamus maisto papildus sudaro
angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy, aminoriigS¢iy bei sudétiniai
vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildai. Reciau ir trumpiau
vartojamus maisto papildus sudaro nepakei¢iamy RR, kofeino, L-karnitino,

kreatino bei Zoliniai maisto papildai (y* = 759,679, lls =9, p < 0,0001).

38 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal maisto papildy vartojimo daznumg per

pastaruosius 12 ménesiy priklausomai nuo kultivuojamos sporto $akos, lyties ir amziaus

.. . Nevartojo <4 mén. 5-8meén. | 9-12 mén.
Sp(v)rtmmkq grupes n | PrJoc. I_l | Proc. | n | Proc. | n | Proc.
S a5, = 7,446, lls = 6, p = 0,282
Greituma ir jéga 2 3,7 11 | 20,4 | 21 | 38,9 | 20 | 37,0
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 4 5,3 30 | 39,5 | 16 | 21,1 | 26 | 34,2
Aerobinj pajéguma 5 43 | 38 | 32,5 35 (299 | 39 | 333
LYTIS Y =4,510,11s=3,p=0,211
Vyrai 9 49 | 61 | 33,0 | 58 | 31,4 | 57 | 30,8
Moterys 2 3,2 18 | 29,0 | 14 | 22,6 | 28 | 45,2
AMZIUS ¥ =11,897, 1ls =3, p = 0,008
14 - 18 mety 10 | 6,1 61 | 37,0 | 47 | 28,5 | 47 | 28,5
19 - 33 mety 1 1,2 18 | 22,0 | 25 | 30,5 | 38 | 46,3

Vitaminy maisto papildus vartoja 81,4 proc., mineraliniy medzZiagy
maisto papildus — 74,5 proc., sudétinius vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildus — 61,9 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky.
Vitaminy maisto papildus 7 — 8 mén. ir ilgiau vartoja 23,3 proc., 5 — 6 mén. -
13,6 proc., 3 —4 mén. - 16,9 proc., 1 —2 mén. - 16,9 proc., maziau nei 1 meén. —
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10,6 proc. sportininky. Palyginus su vitaminy, mineraliniy medZiagy maisto
papildus sportininkai vartoja Siek tiek reciau. Mineraliniy medZiagy maisto
papildus 7 — 8 mén. ir ilgiau vartoja 15,7 proc., 5 — 6 mén. - 11,4 proc., 3 — 4
ménesius - 16,9 proc., 1 — 2 ménesius - 18,6 proc. sportininky. Sudétinius
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildus sportininkai vartoja reciau
palyginus su atskirais vitaminy bei mineraliniy medZiagy maisto papildais (x> =
98,712, lls = 2, p < 0,0001). Sudétinius vitaminy ir mineraliniy medziagy
maisto papildus 7 — 8 mén. ir ilgiau vartoja 12,3 proc., 5 — 6 mén. — 10,6 proc.,
1 — 2 mén. — 14,4 proc., 1 —2 mén. — 7,6 proc. sportininky (30 pav.).

Tyrimo rezultatai rodo, kad vitaminy, mineraliniy medZziagy bei sudétiniy
vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojimo daZnumas skiriasi tarp skirtingas
sporto Sakas kultivuojanciy sportininky. Vitaminy maisto papildus dazniau ir
ilgiau per metus vartoja greitumag ir jégg ugdantys sportininkai palyginus su
aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdanciaisiais. Vitaminy maisto papildus 7 — 8
mén. ir ilgiau per metus vartoja 28,8 proc., 3 — 6 mén. - 44,2 proc. greitumg ir
jéga ugdanciy sportininky. Tuo tarpu, vitaminy maisto papildus 7 — 8 mén. ir
ilgiau per metus vartoja tik 19,4 proc., 0 3 — 6 meén. - 23,6 proc. aerobinj ir
anaerobinj pajégumag ugdanciy sportininky (p = 0,010) (2 priedo 25 lentel¢).

B Sudétinius vitaminy ir mineraliniy me dziagy maisto papildus
O Vitaminy maisto papildus

45 O Mineraliniy me dZiagy maisto papildus
40 | 381
35 1
£ 5 BB 169186 16,9169 16,9
14,4 13,6 nal 157
15 7 10,6119 106 — 114
10 - 7,6
L] 10 |
O T T T T T 1
Nevartojo <1 mén. 1-2 mén. 3-4 mén. 5-6 mén.  7-8 mén. Ir
ilgiau

30 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal vitaminy, mineraliniy medziagy bei
sudétiniy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo daznuma per

pastaruosius 12 mén.
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Kaip vitaminy, taip ir mineraliniy medZiagy maisto papildus greitumg ir
jéga ugdantys sportininkai vartoja dazniau palyginus su aerobinj ir anaerobinj
pajégumg ugdanciaisiais. Kai mineraliniy medZiagy maisto papildus 3 — 4 mén.
per metus vartoja 25 proc., 5 — 8 meén. ir ilgiau - 34,6 proc. greitumg ir jéga
ugdanciy sportininky, tai mineraliniy medziagy maisto papildais 3 — 4 mén. per
metus mityba papildanciyjy dalj sudaro 15 proc., 0 5 — 8 mén. ir ilgiau - 20,8
proc. aerobinj ir anaerobin] pajégumg ugdanciy sportininky (p = 0,009) (2
priedo 25 lentele).

Tarp skirtingo amziaus sportininky grupiy stebimi sudétiniy vitaminy ir
mineraliniy medZiagy maisto papildy vartojimo netolygumai (x> = 15,524, lls =
3, p=0,001). Vyresnio amziaus sportininkai (37 proc.), palyginus su jaunesnio
amziaus sportininkais (15,5 proc.), sudétinius vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildus vartoja dazniau 5 — 8 mén. per metus. Antra vertus,
43,9 proc. jaunesnio amziaus sportininky sudétiniy vitaminy ir mineraliniy
medziagy maisto papildy i§ viso nevartoja (2 priedo 25 lentel¢).

Vertinant angliavandeniy, baltymy ir nepakei¢iamy RR maisto papildy
vartojimo daznumg, paaiSkéjo, kad dazniausiai ir su retesnémis pertraukomis
Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai vartoja angliavandeniy, refiau —
aminorigi¢iy, re¢iausiai - nepakei¢iamy RR maisto papildus (x* = 115,347, 1ls
= 2, p <0,0001). Nustatyta, kad nepakei¢iamy RR maisto papildus vartoja
maziau kaip pusé tirtyjy sportininky (46,6 proc.).

Angliavandeniy maisto papildus 7 — 8 mén. ir ilgiau per metus vartoja kas
ketvirtas, aminortigSciy — kas septintas, o nepakei¢iamy RR - kas dvideSimtas
Lietuvos olimpinés pamainos sportininkas. Taip pat nustatyta, kad
angliavandeniy ir aminoriig8¢iy maisto papildus 5 — 6 mén. per metus vartoja
atitinkamai 14 proc. ir 12,7 proc. sportininky. Reciau, 3 — 4 mén. per metus,
angliavandeniy, aminoriig§¢iy ir nepakei¢iamy RR maisto papildus vartoja
atitinkamai 16,1 proc., 12,7 proc. ir 12,3 proc. sportininky. Reciausiai, 1— 2
mén. per metus, angliavandeniy, aminoriigS¢iy ir nepakei¢iamy RR maisto

papildus vartoja atitinkamai 18,2 proc., 17,8 proc. ir 14 proc. sportininky (31
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pav.).

@ Angliavande niy maisto papildus O Aminorig$ ¢iy maisto papildus
B Nepakeic¢iamy RR maisto papildus

60 53,4

50 A
40

S
£ 307 24,6

20 18,217,8
14,0 127 12,3 12,7140

il w00 Mo Wi

Nevartojo <1 mén. 1-2 mén. 3-4 mén. 5-6 mén. 7-8 mén. ir

ilgiau
31 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal angliavandeniy, aminortgséiy ir

nepakei¢iamy RR maisto papildy vartojimo daznuma per pastaruosius 12 mén.

Lyginant angliavandeniy, aminoriigs¢iy ir nepakei¢iamy RR vartojimo
daznumg tarp skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy sportininky, statistiSkai
reikSmingy skirtumy nenustatyta. Antra vertus, aminoriigs¢iy ir angliavandeniy
maisto papildus dazniau vartoja vyresnio amziaus sportininkai palyginus su
jaunesnio amziaus sportininkais. PrieSingai nei vyresnio amziaus (45,7 proc.),
jaunesnio amziaus sportininkai (18,7 proc.) aminoriig§ciy maisto papildus
vartoja dazniau 5 — 8 mén. ir ilgiau per metus. Jaunieji Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkai aminoriig8¢iy maisto papildus vartoja reciau.
Aminortig§€iy maisto papildais trumpiau nei 4 mén. per metus savo mitybg
papildo 45,8 proc., o jy nevartoja daugiau kaip trecdalis jaunyjy Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky (3> = 20,255, lls = 2, p < 0,0001). Taip pat
nustatyta, jog vyresnio amziaus sportininkai (39,5 proc.) angliavandeniy
maisto papildus vartoja dazniau 7 — 8 meén. ir ilgiau per metus palyginus su
jaunesnio amziaus sportininkais (16,8 proc.) (3> = 19,925, s = 3, p < 0,0001).
Be to, stebima, kad aminortigs¢iy maisto papildus dazniau vartoja sportininkai
vyrai palyginus su sportininkémis moterimis (y° = 6,669, lls = 2, p = 0,049) (39

lentelé).
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Analizuojant sportininky organizme fiziologinj poveikj turin¢iy kreatino,
L — karnitino, kofeino ir Zoliniy maisto papildy vartojimo ypatumus, nustatyta,
kad Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai dazniausiai ir ilgiausiai vartoja
kofeino turin¢ius maisto papildus, Siek tiek reciau - kreatino ir L- karnitino
maisto papildus, o re¢iausiai — Zolinius maisto papildus (3> = 10,531, lls =3, p
=0,015) (32 pav.). Kofeino maisto papildus vartoja 36 proc., kreatino — 24,6
proc., L- karnitino — 25,4 proc., zolinius maisto papildus — 19,1 proc.
sportininky. Kofeino maisto papildus sportininkai vartoja dazniausiai trumpiau
nei 1 mén. (16,9 proc.) arba 1 — 2 mén. per metus (13,1 proc.). Kreatino maisto
papildus sportininkai vartoja dazniausiai 1 — 2 mén. (9,7 proc.), 3 —4 meén. (5,1
proc.) arba trumpiau nei 1 mén. per metus (4,7 proc.). L - karnitino maisto
papildais trumpiau nei 1 mén. arba 1 — 2 mén. per metus mitybg papildo 9
proc., o 3 — 4 mén. per metus - 6 proc. sportininky. Tuo tarpu Zolinius maisto
papildus sportininkai vartoja dazniausiai arba 1 — 2 meén. (7,6 proc.), arba 3 — 4

meén. (4,2 proc.) per metus.

B Kreatino maisto papildus @ L - karnitino maisto papildus
O Kofeino maisto papildus @ Zolinius maisto papildus
90 1 80,9
80 75,4 74,6 [
70 1 64,0
60 - ]
g 50+
£ 40
30 4
16,9
20 1 07 13,1
9,3 >/ 8,5 7.6
10 - s
0 4,7 3,0 5,15,5 3442 3,0 1,31,3 21 21 0,8 1,3 2,1
0 \
Nevartojo <1 mén. 1-2 mén. 3-4 mén. 5-6 mén. 7-8 mén. Ir
ilgiau

32 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal kreatino, kofeino, L- karnitino ir Zoliniy

maisto papildy vartojimo daznuma per pastaruosius 12 mén.
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39 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal angliavandeniy, aminoriig§¢iy ir nepakei¢iamy

RR maisto papildy vartojimo daznumg per pastaruosius 12 ménesiy priklausomai nuo

kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Sportininky grupés

Angliavandeniy maisto papildy vartojimas per
pastaruosius 12 mén.

Nevartojo <2 meén. 3 - 6 mén. 7 - 8 mén.

n Proc. n Proc. n Proc. | n | Proc.

SPORTO SAKOS, UGDANCIOS

¥ =5,203,1ls=6,p=0,518

Greituma ir jéga

8 15,4 | 15 28,8 20 | 385 9 | 173

Aerobinj ir anaerobinj pajéguma

12 | 16,7 | 23 31,9 17 | 23,6 | 20 | 27,8

Aerobinj pajéguma 13 11,6 | 39 34,8 31 | 27,7 | 29 | 25,9
LYTIS v =0,610, lIs =3, p = 0,894
Vyrai 24 | 13,6 | 56 31,8 53 1 30,1 | 43 | 244
Moterys 9 15 21 35 15 25 15 | 25,0
AMZIUS ¥ =19,925, 1Is =3, p < 0,0001
14 - 18 mety 28 | 18,1 | 58 37,4 43 | 27,7 | 26 | 16,8
19 - 33 mety 5 6,2 19 23,5 25 | 30,9 | 32 | 39,5
Aminoriig§¢iy maisto papildy vartojimas per pastaruosius
. . 12 mén.
Sportininky grupés Nevartojo <4 meén. 5 - 8 mén. ir >
n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS ¥ =5,539, lls=4, p=0,236
Greituma ir jéga 10 19,2 27 51,9 15 28,8
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 27 37,5 25 34,7 20 27,8
Aerobinj pajéguma 33 29,5 48 42,9 31 27,7
LYTIS Y =6,669, lIs =2, p = 0,049
Vyrai 45 25,6 78 443 53 30,1
Moterys 25 41,7 22 36,7 13 21,7
AMZIUS v =20,255, s =2, p <0,0001
14 - 18 mety 55 35,5 71 45,8 29 18,7
19 - 33 mety 15 18,5 29 35,8 37 45,7
Nepakei¢iamy RR maisto papildy vartojimas per
. . pastaruosius 12 meén.
Sportininky grupés Nevartojo <2 meén. 3 - 8 mén. ir >
n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS Y =6387,1ls=4,p=0,172
Greituma ir jéga 25 48,1 20 38,5 7 13,5
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 41 56,9 14 19,4 17 23,6
Aerobinj pajéguma 60 53,6 28 25 24 21,4
LYTIS ' =3,178,1ls =2, p= 0,204
Vyrai 97 55,1 48 27,3 31 17,6
Moterys 29 48,3 14 23,3 17 28,3
AMZIUS v =0,163,1ls =2, p=0,992
14 - 18 mety 82 52,9 42 27,1 31 20,0
19 - 33 mety 44 54,3 20 24,7 17 21,0
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[vertinus kofeino maisto papildy vartojimo daznumg priklausomai nuo
kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus, nustatyti skirtumai tik
sportininky amziaus aspektu (3 = 8,259, lIs = 2, p = 0,016). Paaiskéjo, kad
kofeino maisto papildus daZniau vartoja vyresnio amziaus sportininkai
palyginus su jaunesnio amZziaus sportininkais. Stebima, kad 27,2 proc. vyresnio
amziaus sportininky kofeino maisto papildus vartoja ilgiau nei 2 mén. per
metus, o 21 proc. — trumpiau nei 1 mén. per metus. PrieSingai, 14 — 18 mety
amziaus sportininkai kofeino maisto papildus vartoja re¢iau: 14,8 proc. jaunyjy
sportininky kofeino maisto papildus vartoja trumpiau nei 1 mén., 14,8 proc. —
ilgiau nei 2 mén. per metus, o 70,4 proc. jy kofeino maisto papildy i§ viso

nevartoja (40 lentel¢).

40 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal kofeino turin¢iy maisto papildy vartojimo

daznumg per pastaruosius 12 ménesiy priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir

amziaus
. . 2 - 8 mén. ir
Sportininky grupés Nevartojo < 1 mén. N

n Proc. n Proc. n Proc.

SPORTO SAKOS, UGDANCIOS Y =3,669, lIs = 4, p = 0,459
Greituma ir jéga 39 75,0 6 11,5 7 13,5
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 45 62,5 13 18,1 14 19,4
Aerobinj pajéguma 67 59,8 21 18,8 24 21,4

LYTIS ¥ =0,119, lls=2, p= 0,942
Vyrai 113 | 64,2 29 16,5 34 19,3
Moterys 38 63,3 11 18,3 11 18,3

AMZIUS v’ =8,259,lIs=2,p=0,016
14 - 18 mety 109 | 70,4 23 14,8 23 14,8
19 - 33 mety 42 51,9 17 21,0 22 27,2

[Sanalizavus kreatino, L — karnitino, kofeino, zoliniy maisto papildy
vartojimo ypatumus tarp skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy sportininky,
nustatyta, kad aerobin] ir anaerobinj bei aerobinj pajégumag ugdantys
sportininkai L — karnitino maisto papildus vartoja dazniau uz greitumg ir jéga
ugdanéiuvosius (3 = 10,283, lIs = 2, p = 0,006). Be to, palyginus su jaunesnio
amziaus sportininkais, dvigubai didesné vyresnio amziaus Lietuvos olimpinés

pamainos sportininky dalis mityba papildo kreatino (3* = 26,264, p < 0,0001),
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L — karnitino (* = 12,900, p < 0,0001 ) bei Zoliniais (° = 16,264, p < 0,0001)
maisto papildais (2 priedo 26 lentel¢).
Vartojami maisto
papildai:
Vitaminy
Angliavandeniy
Mineraliniy medziagy
Aminorugsciy
Vitaminy ir mineraliniy medziagy
Nepakeiciamy RR
L-karnitino
Kreatino
Zoliniai

Kofeino

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Proc.

33 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal maisto papildy vartojimo daznumg

parengiamuoju varzyboms laikotarpiu

Siekiant jvertinti maisto papildy vartojimo ypatumus tarp Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky, iSanalizuoti maisto papildy vartojimo
ypatumai treniruoCiy proceso metu, parengiamuoju varZyboms laikotarpiu.
Nustatyta, kad parengiamuoju varzyboms laikotarpiu maisto papildus vartoja
94,3 proc. sportininky. Siuo laikotarpiu sportininkai daZniausiai vartoja
vitaminy (76,3 proc.), angliavandeniy (75 proc.), mineraliniy medziagy (69,1
proc.), aminoriigs¢iy (63,6 proc.), sudétinius vitaminy ir mineraliniy medziagy
(55,9 proc.), nepakei¢iamy RR (44,5 proc.) ir kt. maisto papildus (33 pav.).

Parengiamuoju  varzyboms laikotarpiu skirtingas sporto  Sakas
kultivuojan¢iy sportininky vitaminy, mineraliniy medZiagy, angliavandeniy,
aminoriigsciy maisto papildy vartojimas statistiSkai reik§mingai nesiskiria. Tuo
tarpu L - karnitino maisto papildus dazniau vartoja aerobinj ir anaerobinj

pajéguma (26,4 proc.) bei aerobinj pajéguma (28,6 proc.) ugdantys sportininkai
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palyginus su greituma ir jéga ugdandiaisiais (9,6 proc.) (y° = 7,458, lls=2, p =
0,024). Kaip L — karnitino, taip ir kofeino maisto papildus greitumg ir jéga
ugdantys sportininkai (3,8 proc.) vartoja labai retai. Kitas sporto Sakas
kultivuojantys sportininkai kofeino maisto papildus vartoja dazniau. Nustatyta,
kad kas penktas aerobin] ir anaerobinj bei aerobin; pajéguma ugdantis
sportininkas parengiamuoju varzyboms laikotarpiu vartoja kofeino maisto
papildus (x> = 8,982, lIs =2, p=0,011) (2 priedo 27 lentelé).

Lyginant maisto papildy vartojimo daznumg parengiamuoju varZyboms
laikotarpiu pagal sportininky lytj, stebima, kad aminoriig§¢iy maisto papildus
vartoja 68 proc. sportininky vyry ir 50 proc. sportininkiy motery, kofeino
maisto papildus — 20,5 proc. sportininky vyry ir 8,3 proc. sportininkiy motery,
o Zolinius maisto papildus — 14,8 proc. sportininky vyry ir 26,7 proc.
sportininkiy motery. Taigi, tyrimo rezultatai patvirtina, jog sportininkai vyrai
dazniau vartoja aminoriigiéiy (x° = 6,386, p = 0,011) ir kofeino (y* = 4,580, p =
0,032), o sportininkés moterys - Zolinius maisto papildus (x> = 4,327, p =
0,038). Be to, paaisk¢jo, kad prieSingai nei jaunesnio amziaus, vyresnio
amziaus sportininkai parengiamojo varZyboms laikotarpio metu daZniau
vartoja sudétinius vitaminy ir mineraliniy medziagy (x° = 4,355, p = 0,037),
angliavandeniy (x> = 5,270, p = 0,022), aminoragiéiy (x° = 7,351, p = 0,007),
kreatino (y° = 20,210, p < 0,0001), L — karnitino (x> = 12,069, p = 0,001) ir
olinius (° = 14,396, p < 0,0001) maisto papildus (2 priedo 27 lentel¢).

Analizuojant, ar Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai reguliariai
vartoja maisto papildus, daro pertraukas tarp vartojamy maisto papildy kursy,
paaiskejo, kad 82,2 proc. respondenty maisto papildus vartoja kasdien, o 85,6
proc. sportininky tarp atskiry vartojamy maisto papildy kursy daro pertraukas
(34 pav.).

Vertinant maisto papildy vartojimo reguliarumg priklausomai nuo
sportininky kultivuojamos sporto Sakos, amziaus statistiSkai reikSmingy
skirtumy nenustatyta (2 priedo 28 lentel¢). Nustatyti netolygumai sportininky
lyties aspektu. Sportininkés moterys (76,7 proc.), palyginus su sportininkais
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vyrais (88,6 proc.), vartodamos atskirus maisto papildy kursus, rec¢iau daro

pertraukas (x° = 5,199, p =0,023) (41 lentelé).

Proc.

‘ B Taip

B Ne

Maisto papildus vartoja kasdien

85,6

Maisto papildus vartoja su

pertraukomis

34 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus ] teiginius ,,Vartodami maisto
papildy kursg, maisto papildus vartojate kasdien™ ir ,,Vartodami maisto papildy kursus,

maisto papildus vartojate su pertraukomis*

41 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal atsakymus ] teiginj ,,Vartodami atskirus maisto

papildy kursus, maisto papildus vartojate su pertraukomis“ priklausomai nuo kultivuojamos

sporto Sakos, lyties ir amziaus

.. . Taip Ne
Sportininky grupés n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS v =1,287,1ls=2, p=0,525
Greituma ir jéga 42 80,8 10 19,2
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 63 87,5 9 12,5
Aerobinj pajéguma 97 86,6 15 13,4
LYTIS v =5,199, p=0,023
Vyrai 156 88,6 20 11,4
Moterys 46 76,7 14 233
AMZIUS ¥ =3,324, p=0,068
14 - 18 mety 128 82,6 27 17,4
19 - 33 mety 74 91,4 7 8,6
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Apibendrinant, maisto papildus vartoja beveik visi Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkai (95 proc.). 11 — 12 mén. per metus maisto papildus
vartoja 18,2 proc., 9 — 10 mén. per metus - 16 proc., 7 — 8 mén. arba 5 — 6 mén.
per metus - 15 proc., 3 — 4 mén. per metus - 17 proc. sportininky. Maisto
papildy vartojimas labiau paplites tarp vyresnio amziaus sportininky.
Dazniausiai ir ilgiausiai per metus Lietuvos olimpinés pamainos sportininky
vartojamus maisto papildus sudaro angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy
medziagy, aminorigs¢iy bei sudétiniai vitaminy ir mineraliniy medZiagy
maisto papildai. Trumpiau per metus sportininkai savo mityba papildo
nepakei¢iamy RR, L — karnitino, kreatino ir Zoliniais maisto papildais. Maisto
papildy vartojimas priklauso nuo sportininky kultivuojamos sporto Sakos,
lyties ir amziaus. Greitumg ir jéga ugdantys sportininkai ilgiau per metus
vartoja vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildus, aerobinj ir
anaerobinj bei aerobinj pajéguma ugdantys sportininkai — L — karnitino maisto
papildus, sportininkai vyrai — aminoriig8¢iy maisto papildus, vyresnio amZiaus
sportininkai — sudétinius vitaminy ir mineraliniy medziagy, angliavandeniy,
aminorigsciy, kofeino, kreatino, L — karnitino bei Zolinius maisto papildus.
Parengiamuoju varZyboms laikotarpiu sportininky daZniausiai vartojamus
maisto papildus sudaro vitaminy, angliavandeniy, mineraliniy medZiagy,
aminoriig8¢iy bei sudétiniai vitaminy ir mineraliniy medZiagy maisto papildai.
Aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj pajéguma ugdantys sportininkai daZniausiai
vartoja L — karnitino ir kofeino maisto papildus, sportininkai vyrai —
aminoriig8ciy ir kofeino maisto papildus, o sportininkés moterys — Zolinius
maisto  papildus. Vyresnio amziaus sportininkai daZniau vartoja
angliavandeniy, sudétinius vitaminy ir mineraliniy medziagy, aminorugsciy,
kreatino ir L — karnitino maisto papildus palyginus su jaunesnio amziaus
sportininkais. Nors didZioji Lietuvos olimpinés pamainos sportininky dalis
maisto papildus vartoja kasdien, bet pertraukas tarp vartojamy maisto papildy

kursy reciau daro sportininkés moterys palyginus su sportininkais vyrais.
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4.3.5. Vandens ir kity gérimy vartojimas

Tyrimo metu jvertinus gérimy vartojimo daznumg, nustatyta, kad per
dieng 2,1 — 3 litrus gérimy iSgeria 35,6 proc., 3,1 — 4 litrus - 26,3 proc., 1 — 2
litrus - 23,5 proc., 4,1 — 5 litrus - 9,3 proc. Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky (35 pav.).

Vertinant vandens ir kity gérimy vartojimo daznumag pagal sportininky
kultivuojamg sporto Saka, nustatyta, kad daugiau skysC€iy per parg suvartoja
greitumg ir jéga bei aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai palyginus su
aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdanéiaisiais (x> = 12,299, lIs = 4, p = 0,015).
Jeigu 50 proc. jéga ir greitumg bei 40,2 proc. aerobin] pajégumg ugdanciy
sportininky per dieng iSgeria 4 litrus ir daugiau vandens ir kity gérimy, tai tik
28,9 proc. aerobinj ir anaerobinj pajégumag ugdantiesiems buidingas analogiskas
gerimy kiekio suvartojimas. Didzioji dalis aerobinj ir anaerobinj pajéguma
ugdanciy sportininky dazniausiai per parg suvartoja mazesnj uz 2 litrus arba

2,1 — 3 litrus sudarantj vandens ir kity gérimy kiekj (42 lentel¢).

2.1 -3 litrus 35,6
3.1-4 litrus

1-2 litrus
4.1-5 litrus
5.1-6 litrus

maziau uz 1 litrg

6.1-7 litrus

[ I I I I I I I 1
0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0

Proc.

35 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal vandens ir gérimy suvartojima per dieng
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Vandens ir kity gérimy daugiau uz 4 litrus per parg vartoja 46,5 proc., o
2,1 — 3 litrus - 33 proc. sportininky vyry. Tuo tarpu vandens ir kity gérimy 2 - 3
litrus per parg iSgeria 43,5 proc., o maziau uz 2 litrus - 40,3 proc. sportininkiy
motery. Taigi, sportininkai vyrai, palyginus su sportininkémis moterimis,
dazniau suvartoja didesnj vandens ir gérimy kiekj (y* = 19,593, lls = 2, p <
0,0001). Be to, didesnj vandens ir gérimy kiekj (4 litrus ir daugiau per para)
suvartoja vyresnio amziaus sportininkai palyginus su jaunesnio amziaus

sportininkais (x° = 5,912, lls = 2, p = 0,050) (42 lentel¢).

42 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal suvartojamo vandens ir kity gérimy per parg

kiekj priklausomai nuo kultivuojamos sporto $akos, lyties ir amziaus

.. , <2 litrus 2,1 - 3 litrus 4,1 litrus ir >
Sportininky grupes n | Proc. n | Proc. n | Proc.

SPORTO SAKOS, UGDANCIOS ' =12,299, lls=4,p=0,015
Greituma ir jéga 7 13,0 20 37,0 27 50,0
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 29 38,2 25 32,9 22 28.9
Aerobinj pajéguma 27 23,1 43 36,8 47 40,2

LYTIS Y =19,593, lls =2, p <0,0001
Vyrai 38 20,5 61 33,0 86 46,5
Moterys 25 40,3 27 435 10 16,1

AMZIUS Y’ =5,912,1Is=2, p= 0,050
14 - 18 mety 49 29,7 59 35,8 57 34,5
19 - 33 mety 14 17,1 29 35,4 39 47,6

Siekiant palaikyti optimaly organizmo vandens balansg sportinés veiklos
metu 1ir tuo paciu iSvengti organizmo dehidratacijos, sportininkams
rekomenduojama vartoti pakankama skys¢iy kiekj prie$, per ir po pratyby.
Tyrimo rezultatai rodo, kad Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai
didZiausia vandens ir gérimy kiekj suvartoja pratyby metu. Siek tick maZesnis
sportininky vandens ir gérimy vartojimas nustatytas likus 2 val. iki pratyby
pradzios ir 18 karto po jy (36 pav.).

Sportininkams rekomenduojama suvartoti vidutini§kai 500 — 600 gérimy
likus 2 val. iki pratyby. Miisy atlikto tyrimo rezultatais nustatyta, kad pries
pratybas rekomenduojamg gérimy kiekj suvartoja 30,4 proc., o didesnj uz
rekomenduojamg — 17,0 proc. sportininky. Didelé sportininky dalis (52,6proc.)

nepaiso gérimy vartojimo rekomendacijy prie§ pratybas. Prie§ pratybas
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mazesn] uz rekomenduojamg vandens ir gérimy vartoja 44,5 proc., o gérimy i$
viso nevartoja 8,1 proc. sportininky (36 pav.).

Likus 2 val. iki pratyby, 38,9 proc. jéga ir greituma ugdanciy sportininky
vartoja rekomenduojama, o 59,7 proc. aerobinj ir anaerobinj pajégumg ir 47,4
proc. aerobinj pajégumg ugdanciyjy - mazesnj uz rekomenduojamg vandens ir
gerimy kiekj. Taigi, greitumg ir jégg ugdantys sportininkai prie§ pratybas
organizmg apriipina vandeniu optimaliau palyginus su kitas sporto Sakas
kultivuojanéiaisiais (y° = 16,705, lls = 6, p = 0,010). Taip pat paaiskéjo, jog
sportininkai vyrai (33,7 proc.), palyginus su sportininkémis moterimis (21
proc.), organizma skys&iais apriipina geriau (x> = 9,288, 1lls = 3, p = 0,026) (2
priedo 29 lentele).

O 2 val. iki pratyby E Pratyby metu E IS karto po pratyby
) 132,0
- I
200 - 400 ml | 13,0 144,5
130,0
- -7
500 - 600 ml | 20,6 1304
700 - 800 ml e 198
Negeria 17,0
900 - 1000 ml [ 17,8
1100 - 1400 ml
1700 - 2000 ml ir >
1500 - 1600 ml
20,0 30,0 40,0 50,0
Proc.

36 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal vandens ir kity gérimy suvartojimg likus 2
val. iki pratyby, pratyby metu ir i$ karto po jy.

Sportininkams labai svarbus pakankamas gérimy ir vandens vartojimas
pratyby metu. Sporto pratybose rekomenduojama suvartoti po 200 - 400 ml

gerimy kas 15 — 20 min. Dienos pratyby vidutinei trukmei sudarant 117,8 +
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32,1 min., Lietuvos olimpinés pamainos sportininkams sportinés veiklos metu
rekomenduojama suvartoti vidutiniSkai 880,14 £ 289,0 ml gérimy. Atlikto
tyrimo rezultatai rodo, kad pratyby metu atitinkant] rekomenduojamg vandens
ir kity gérimy kiekj vartoja 46,6 proc., o nepakankamg - 36,4 proc. sportininky.
Stebima, kad 17 proc. sportininky gérimy pratyby metu i$ viso nevartoja (36
pav.).

Lyginant vandens ir gérimy vartojimo daznumg pagal sportininky
kultivuojamg sporto Saka, nustatyta, kad greituma ir jéga (58 proc.) bei
aerobin] pajégumg (50,5 proc.) ugdantys Lietuvos olimpinés pamainos
sportininkai pratyby metu organizmg skysciais apriipina optimaliau palyginus
su aerobinj ir anaerobin] pajégumag ugdanciaisiais. Tuo tarpu net 64,4 proc.
aerobin] 1ir anaerobin] pajéguma ugdanciy sportininky pratyby metu
nesuvartoja rekomenduojamo gérimy kiekio (y° = 14,235, lls = 6, p = 0,027).
Be to, vyresnio amziaus sportininkai (62 proc.) pratyby metu dazniau suvartoja
rekomenduojamg vandens ir gérimy kiekj palyginus su jaunesnio amziaus
(39,9 proc.) sportininkais (y* = 15,147, lls =3, p = 0,002).

Siekiant atkurti organizmo skys¢iy balansg po pratyby, sportininkams
rekomenduojama suvartoti apie 700 ml gérimy. Mitybos tyrimo rezultatai rodo,
kad po pratyby rekomenduojamg gérimy kiekj vartoja maziau kaip kas trecias
Lietuvos olimpinés pamainos sportininkas. Mazesnj uz rekomenduojamg (500
— 600 ml) vandens ir gérimy kiekj i§ karto po pratyby vartoja 30 proc., o 200 —
400 ml - 32 proc. sportininky. Tuo tarpu 9,3 proc. sportininky po pratyby
negeria (36 pav.).

Analizuojant gérimy suvartojimg priklausomai nuo sportininky
kultivuojamos sporto Sakos, nustatyta, kad, prieSingai nei kitas sporto Sakas
kultivuojantys, greitumg ir jéga ugdantys sportininkai (47,2 proc.) daZzniau po
pratyby suvartoja rekomenduojamg vandens ir gérimy kiekj. Aerobinj
pajéguma ugdantys sportininkai po sportinés veiklos organizmg apriipina
skysciais pras¢iau. 200 — 400 ml vandens ir gérimy suvartoja 37,9 proc., o

gérimy nevartoja 12,9 proc. aerobinj pajéguma ugdanéiy sportininky (x> =

- 152 -



17,803, lIs = 6, p = 0,007) (2 priedo 29 lentele).

Tyrimo metu taip pat buvo aiSkinamasi kaip Lietuvos olimpinés pamainos
sportininkai kontroliuoja organizmo skysciy balansg sportinés veiklos metu, ar
sveriasi prie§ pratybas ir po jy, koks dazniausiais kiino masés nuostolis jiems
budingas sportinés veiklos metu. PaaiSkéjo, kad siekdami nustatyti vandens
saskaita prarastos kiino masés dalj prie§ pratybas ir po jy, sveriasi tik 34,4
proc., o kiino masés poky¢io nematuoja 65,8 proc. sportininky. 56,6 proc. pries
pratybas ir po jy besisverianciy sportininky kultivuoja aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdancias sporto Sakas, o nesisveria 81,5 proc. greitumg ir jéga bei
72,6 proc. aerobinj pajéguma ugdanéiy sportininky (y° = 25,174, lls = 2, p <
0,0001) (37 pav.).

Greituma ir jéga ugdancios sporto Sakos
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos
O Aerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos

607 52,5 50,6
50 A
40

37,6

30 - 27,2

Proc.

20,4
20 7 11,8
10 -

Nesisveria Sveriasi

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: x> = 25,174, lls = 2, p < 0,0001
37 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus ] teiginj ,,Sveriatés prie§ ir po

treniruotés* priklausomai nuo kultivuojamos sporto $akos

Prie§ pratybas ir po jy besisverianciy sportininky vidutinis kiino masés
nuostolis sudaro 1,2 + 0,6 kg (1,62 + 0,69 proc. bendros kiino masés). 69 proc.
savo kiino masés pokycCius sportinés veiklos metu matuojanciy sportininky
netenka 0,3 - 1,99 proc., o 31 proc. sportininky - 2 - 3,5 proc. bendros kiino
mases. Didesnis uz 2 proc. bendros kiino masés nuostolis rodo 1 organizmo
dehidratacijos laipsnj, dél ko gali pablogéti sportininko fizinio darbingumo
rodikliai ir sulététi atsigavimo procesai po pratyby. Sportinés veiklos metu
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daugiau uz 2 proc. bendros kiino masés netenkancig didZigja sportininky dalj
sudaro aerobinj ir anaerobin] pajéguma ugdantys dvikoviniy sporto Saky
sportininkai (46,2 proc. imtininky ir 15,4 proc. boksininky). Tuo tarpu, mazZiau
uz 2 proc. bendros kiino masés pratyby metu dazniau praranda greitumg ir jéga
bei aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai (18,6 proc. dviraciy sporto
(plento) atstovy, 10,2 proc. sunkiaatle¢iy, 11,9 proc. irkluotojy, 8,5 proc.
slidininky ir kt.) (%> = 10,506, 1ls = 2, p = 0,005) (38 pav.). Taip pat nustatyta,
kad sportininkai vyrai pratyby metu daZniau praranda daugiau uz 2 proc.
bendros kiino masés palyginus su sportininkémis moterimis (y° = 4,080, p =
0,043) (2 priedo 1 pav.).
O Greitumg ir jéga ugdancios sporto Sakos

[] Aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdancios sporto Sakos
erobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos

100 90,0
84
80
60 - 53,5

g 46,5
&

40 -

20 1 10,0

0
n=2385 n =56 n=26
0,3 - 1,99 proc. 2 - 3,5 proc.

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: x> = 10,506, lls = 2, p = 0,005
38 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal dazniausig organizmo dehidratacijos laipsnj
(sportinés veiklos metu prarastos kiino masés (proc.) dalj vandens sgskaita) po pratyby

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos.

[lgesnése nei 60 min. trukmés pratybose sportininkams rekomenduojama
vartoti specialius sportininkams skirtus angliavandeniy gérimus. [vertinus
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky gérimy vartojimo ypatumus,
paaiskejo, kad pratyby metu 39,7 proc. sportininky vartoja vandenj, o 44,5

proc. - specialius sportininkams skirtus angliavandeniy gérimus.
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Specialius gérimus dazniau vartoja aerobinj ir anaerobinj pajéguma (48,7
proc.) bei aerobinj pajéguma (49,6 proc.) ugdantys sportininkai, o vandenj
dazniau geria greituma ir jéga ugdantys sportininkai (63 proc.) (x* = 29,551, 1Is
=4,p <0,0001) (39 pav.).

Be to, vyresnio amZiaus sportininkai (59,8 proc.) specialius sportininkams
skirtus gérimus pratyby metu vartoja dazniau palyginus su jaunesnio amziaus
sportininkais (41,8 proc.) (x> = 16,217, lls = 2, p < 0,0001) (2 priedo 2 pav.).

& Greitumg ir jégg ugdancios sporto Sakos

Aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos
Aerobinj pajéguma ugdancios sporto Sakos

70 - 63,0

48,7 49,6

Proc.

Vandenj Specialius sportininkams Negeriu
skirtus gérimus

Lyginant pagal kultivuojama sporto $aka: x> = 29,551, lls = 4, p < 0,0001
39 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal vandens ir gérimy vartojimg pratyby metu

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos

Taigi, didzioji Lietuvos olimpinés pamainos sportininky dalis (75 proc.)
per dieng suvartoja pakankamg vandens ir gérimy kiekj. Greitumg ir jéga bei
aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai, palyginus su aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdanciaisiais, sportininkai vyrai, palyginus su sportininkémis
moterimis, vyresnio amziaus sportininkai, palyginus su jaunesnio amziaus
sportininkais, organizmg vandeniu apriipina optimaliau. Prie§ pratybas
rekomenduojamg vandens ir gérimy kiekj suvartoja tik 30,4 proc. sportininky,
o vandens vartojimo rekomendacijy nesilaiko daugiau kaip pusé respondenty.
Greitumg ir jéga ugdantys sportininkai, palyginus su kitas sporto Sakas

kultivuojanciaisiais, sportininkai vyrai, palyginus su sportininkémis moterimis,
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likus 2 wval. iki pratyby pradzios daZniau suvartoja rekomenduojamg skysciy
kiekj. Pratyby metu rekomenduojamg vandens ir kity gérimy kiekj suvartoja tik
46,6 proc. sportininky. Daugiau kaip pusé Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky sportinés veiklos metu nesuvartoja rekomenduojamo skysciy
kiekio. Greitumg ir jéga ugdantys sportininkai, palyginus su kitas sporto Sakas
kultivuojanciaisiais, vyresnio amZziaus sportininkai, palyginus su jaunesnio
amziaus sportininkais, pratyby metu dazniau suvartoja rekomenduojamag
vandens ir gérimy kiekj. Po pratyby 71,3 proc. sportininky biidingas
nepakankamas geérimy suvartojimas. Po pratyby rekomenduojamg vandens ir
kity gérimy kiek] suvartoja maZziau kaip kas treCias Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkas. Greitumg ir jégg ugdantys sportininkai, palyginus su
kitas sporto Sakas kultivuojanc€iaisiais, po pratyby dazniau suvartoja
rekomenduojamg vandens ir gérimy kiekj. Tik kas trecias Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkas kontroliuoja organizmo skys¢iy balansg sportinés
veiklos metu, t.y. matuoja savo kiino mas¢ prie$ pratybas ir po jy. Pries fizinj
kriiv] ir po jo dazniausiai sveriasi aerobinj ir anaerobin] pajéguma ugdantys
sportininkai. 69 proc. savo kiino masés pokycius sportinés veiklos metu
matuojanciy sportininky netenka 0,3 - 1,99 proc., o 31 proc. sportininky - 2 -
3,5 proc. bendros kiino masés. Sportinés veiklos metu daugiau uz 2 proc.
bendros kiino masés netenkanciyjy (1 organizmo dehidratacijos laipsnio
rodmuo) grupe sudaro aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdantys dvikovininkai
(imtininkai ir boksininkai), daZniau sportininkai vyrai nei sportininkés moterys.
[igesnése nei 60 min. trukmés pratybose pagal rekomendacijas specialius
sportininkams skirtus angliavandeniy gérimus vartoja maZziau kaip pusé
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky, o vanden] vartojimui renkasi 40
proc. respondenty. Specialius sportininkams skirtus gérimus daZniau
vartojan¢iy sportininky grupe sudaro aerobinj ir anaerobinj pajégumg bei
aerobinj pajégumag ugdantys, dazniau vyresnio amziaus sportininkai. Tuo tarpu
greitumg ir jéga ugdantys sportininkai sportinés veiklos metu vartojimui

dazniau renkasi vanden;.
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5. REZULTATU APTARIMAS

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje nepakanka
pagrindinés energija sportinés veiklos metu tiekiancios medZiagos -—
angliavandeniy. 73 proc. miisy tirty didelio meistriSkumo sportininky su maistu
negauna rekomenduojamo angliavandeniy kiekio. DaZniau angliavandeniy
mityboje nepakanka aerobinj ir anaerobinj bei aerobin] pajéguma ugdanciy
sportininky mityboje, reiau — greituma ir jéga ugdanciy sportininky mityboje.
Racionalus organizmo apriipinimas angliavandeniais priklauso nuo sportininky
lyties ir amZiaus. Pagal rekomendacijas angliavandeniy suvartoja didesné dalis
sportininkiy motery bei jaunesniy, 14 — 18 mety amziaus, sportininky.

Misy atlikto tyrimo gautus rezultatus palyginus su kity autoriy bei kitose
Salyse atlikty tyrimy rezultatais, stebima, kad Lietuvos olimpinés pamainos
greitumg ir jégg ugdanciy sunkiaatleCiy vidutinis su maistu gaunamas
angliavandeniy kiekis didesnis uz JAV, Graikijos, Turkijos [79, 105-107], bet
panaSus ] Brazilijos, Koré¢jos [108, 110] sunkiaatleCiy maisto raciony
angliavandeniy kiekj. Metiky, sprinteriy ir Suolininky su maistu gaunamas
vidutinis angliavandeniy kiekis zenkliai mazesnis uz daugelio Saliy (Airijos,
Belgijos, Pranciizijos, Graikijos, JAV) lengvaatleCiy su maistu gaunama
angliavandeniy kiekj [67, 100-104]. Lietuvos olimpinés pamainos krepSininky
maisto raciony angliavandeniy kiekis Zenkliai didesnis uz Graikijos, Irano [78,
79], bet mazesnis uz Indijos [133] krepSininky maisto raciony angliavandeniy
kiekj.

Lietuvos olimpinés pamainos aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdanciy
sportininky su maistu gaunamas vidutinis angliavandeniy kiekis mazesnis uz
rekomenduojamg ir tarp atskiry sporto Saky nesiskiria. Misy tirty aerobinj ir
anaerobin] pajégumg ugdanciy sportininky maisto raciony vidutinis
angliavandeniy kiekis panaSus ] Ispanijoje, Pranciizijoje, Brazilijoje,
Slovakijoje, JAV, Japonijoje, Belgijoje, Estijoje tirty sportininky maisto
raciony angliavandeniy kiekj [77, 80, 141, 142, 144, 148, 153, 154, 183, 359].
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Tenka pastebéti, kad nedaugelio uzsienio Saliy (Anglijos, Italijos ir Kroatijos)
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ugdanciy sportininky mityboje nustatomas
rekomendacijas atitinkantis angliavandeniy kiekis [134, 137, 139].

Nors pakankamas angliavandeniy suvartojimas su maistu ypatingai
svarbus aerobinj pajégumag ugdantiems sportininkams, bet jvertinus Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky mitybg, stebima, jog su maistu gaunamas
angliavandeniy kiekis tarp aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky nesiskiria
nuo kitas sporto Sakas kultivuojanciyjy suvartojamo angliavandeniy kiekio ir
yra mazesnis uz rekomenduojamg. Kita vertus, iSsiskiria su maistu didesnj
angliavandeniy kiek] gaunantys dviratininkai ir maziausiai angliavandeniy
suvartojantys irkluotojai.

Lietuvos olimpinés pamainos aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky
angliavandeniy suvartojimg palyginus su kity Saliy sportininky mitybos tyrimy
duomenimis, stebimi skirtumai. Lietuvos olimpinés pamainos plaukikai su
maistu gauna didesnj angliavandeniy kiekj palyginus su Graikijos ir Ispanijos
plaukikais [62, 83-89]. Tuo tarpu misy tirti irkluotojai, dviratininkai, ilgy
nuotoliy bégikai su maistu suvartoja mazesnj angliavandeniy kiekj palyginus
su kity uZsienio $aliy sportininkais. PrieSingai nei miisy, atlikty mitybos tyrimy
Graikijoje, Pranciizijoje, Anglijoje, Vokietijoje, Kaukaze, Portugalijoje, JAV
rezultatai rodo didesnj aerobinj pajégumag ugdanciy sportininky angliavandeniy
suvartojimg [39, 65-74, 79, 81, 96, 102, 179]. Taciau rekomenduojama
atitinkantis angliavandeniy kiekis biidingas tik piety Afrikos, Indijos, Ispanijos,
Australijos, Brazilijos ir Lenkijos aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky
maisto racionams [38, 40-50, 75, 94, 176-178, 182, 360].

Sportininky mityboje svarbus angliavandeniy portSis - energijos
netiekiancios skaidulinés medziagos, kuriy sportininkai per dieng turi suvartoti
vidutiniSkai 25 g. Tre¢dalio Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje
skaiduliniy medZziagy triiksta. DazZniau su maistu gaunamy skaiduliniy
medziagy kiekio nepakanka aerobinj ir anaerobin] pajégumg ugdanciy

sportininky mityboje, o sportininkés moterys, palyginus su sportininkais
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vyrais, dazniau su maistu organizmo tinkamai neapripina skaidulinémis
medziagomis. Kaip miisy taip ir JAV, Vengrijoje, Brazilijoje ir Portugalijoje
tirty aerobinj ir anaerobin] pajéguma ugdanciy sportininkiy motery maisto
racionuose skaiduliniy medziagy kiekis ne visada atitinka rekomenduojama
[114, 175, 296, 361]. PrieSingai, Australijoje aerobin] pajégumg ugdanciy
sportininky mityboje skaiduliniy medziagy kiekis atitinka rekomenduojama
[246]. Tuo tarpu tiek Lietuvos olimpinés pamainos, tiek ir kity Saliy
sportininky vyry mityboje skaiduliniy medZziagy kiekis yra pakankamas ir
atitinka rekomenduojama [138, 175, 217, 246].

Tiek Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkams, tiek daugelio uZsienio
Saliy sportininky mityboje nepakanka angliavandeniy. Per maZas su maistu
gaunamas angliavandeniy kiekis siejamas su tinkamai neatkuriamomis
endogeniniy angliavandeniy atsargomis raumenyse ir kepenyse po ilgai
besitesianéiy ir intensyviy fiziniy kriiviy. Antra vertus, kai kuriais moksliniais
tyrimais nustatyta, kad sportininkai, su maistu gaunantys mazesn] uz
rekomenduojamg angliavandeniy kiekj, sugeba jveikti fizinj kriivi tokiu pat
pajégumu kaip ir vartojantys pakankamai angliavandeniy [362-367]. 2005-
2010 metais atlikty moksliniy tyrimy rezultatai [367-372] rodo, kad nuo 3 iki
10 savaiciy treniruojantis pagal specialy pratyby rezimg ,treniruokis mazai su
zemu raumeny glikogeno kiekiu arba mazu egzogeninés gliukozés
prieinamumu organizme skatinama daugelio geny, atsakingy uZ organizmo
adaptacija prie fiziniy kriiviy, transkripcija. Aktyvuojami signaliniai baltymai,
kurie dalyvauja mitochondrijy biogenezés bei kituose adaptacijos procesuose
[373, 374]. Tod¢l treniruojantis reZimu ,treniruokis mazai* ir derinant specifinj
darbo ir poilsio biidg (intervalines pratybas) su Zema glikogeno koncentracija
raumenyse sportininky organizme suintensyveja riebaly oksidacijos,
mitochondrijy biogenezés procesai, kas ir lemia greitesne sportininky raumeny
adaptacija fiziniams kriiviams. Taciau mokslininkai konstatuota, kad reikalingi
moksliskai pagristi tyrimai, kurie leisty nustatyti laikotarpj, kai praktikoje

pritaikius mazesnio angliavandeniy kiekio mitybg biity paskatinta teigiama
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raumeny adaptacija taikant ,treniruokis maZzai“ reZimg. Taip pat reikia
papildomy tyrimy, kurie padéty nustatyti tikslig ir optimalig specifinio rezimo
fiziniy kruviy apimtj bei intensyvuma, siekiant paskatinti raumeny adaptacija
atliekant intervalines sporto pratybas su Zemu raumeny glikogeno kiekiu.
Taipogi sporto pratyby atlikimas ,treniruokis mazai“ rezimu su Zemomis
raumeny glikogeno atsargomis nenulemia geresniy sportininky fizinio
darbingumo rodikliy. Nors miisy atlikto Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky mitybos tyrimo metu paaiSkéjo, kad didelio meistriSkumo
sportininkai su maistu gauna maZesn] uZz rekomenduojamg angliavandeniy
kiekj, taciau sporto pratybas atlieka kasdien, o fizinius krivius jveikia didelio
intensyvumo darbo zonoje. Biitent todél ,treniruokis mazai“ pratyby sistema,
jgyvendinama esant sumaZzintoms glikogeno raumenyse atsargoms, Lietuvos
didelio meistriSkumo sportininkams negali biiti rekomenduojama, bet |
treniruoCiy programas vis délto gali biiti integruojama labai atsargiai, padedant
specialistams ir tik treniruotés ciklo pradzZioje sporto pratybas atliekant
mazesniu intensyvumu. Taigi, angliavandeniy vartojimas tarp Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky turi biti didinamas, nes nuolat su maistu
gaunant per maZzai angliavandeniy gali sulététi sportininky organizmo
adaptacija prie fiziniy kruviy, sutrikti angliavandeniy apykaita organizme,
susilpnéti imuniné¢ sistema. Be to, nepilnai tarp sporto pratyby atkurtos
raumeny glikogeno atsargos reikalauja daugiau centrinés nervy sistemos
pastangy atliekant fizinj kriivi ir yra persitreniravimo rizikos veiksnys [31,
375].

Misy atlikto tyrimo duomenimis, sportininky baltymy vartojimas pilnai
neatitinka reikalavimy. 44 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky su
maistu gauna mazesnj uz rekomenduojamg baltymy kiekj, o 36 proc. baltymy
suvartoja per daug. Dazniau per didelj baltymy kiekj su maistu gauna aerobinj
pajéguma ugdantys, o per mazg — greitumg ir jéga bei aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdantys didelio meistriSkumo sportininkai. PrieSingai nei

sportininkiy motery, sportininky vyry maisto racionuose baltymy kiekis
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daZzniau rekomenduojamg virSija. Tinkamesnis organizmo apriipinimas
baltymais buidingas vyresniems, 19 — 33 mety amZiaus, sportininkams. Tuo
tarpu jaunesni, 14 — 18 mety amzZiaus, Lietuvos olimpinés pamainos
sportininkai dazniau su maistu gauna rekomenduojamo nesiekiant] arba jj
virSijant] baltymy kiekj. Be to, dazniau sportininkéms moterims ir jaunesnio
amziaus sportininkams mityboje nepakanka aminoriig§ciy tirozino, metionino
ir fenilalanino.

Misy gautus tyrimy rezultatus palyginus su jvairiy autoriy duomenimis,
stebima, jog daugelio uZsienio valstybiy (Graikijos, Brazilijos, Anglijos,
Airijos, Prancizijos, Vokietijos, Japonijos, Estijos, Indijos, Italijos, Belgijos,
Turkijos, Irano) greitumg ir jégg ugdanciy sportininky maisto raciony vidutinis
baltymy kiekis yra mazesnis uZz Lietuvos olimpinés pamainos sportininky
maisto raciony baltymy kiekj [78, 79, 104, 107, 108, 112, 117-119, 133, 135,
191]. Kaip miisy taip ir Portugalijoje, Ispanijoje, Belgijoje tirty greitumg ir jéga
ugdanciy sportininky mityboje nustatytas panasus baltymy kiekis [123, 136,
190, 196]. Tuo tarpu JAV, Kaukaze, Koréjoje ir Indijoje atlikty sportininky
mitybos tyrimy rezultatai rodo didesnj, rekomendacijas virSijant], baltymy
vartojimg tarp greitumg ir jégg ugdanciy sportininky [105, 106, 110, 111, 116,
126, 192].

Ispanijoje, Prancuzijoje, Estijoje, Kroatijoje, Norvegijoje, Italijoje ir
Anglijoje tarp aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdanciy sportininky nustatytas
baltymy suvartojimas panasus j miisy tirty sportininky [77, 107, 134, 137, 139,
154, 359, 376]. Tuo tarpu Graikijos, Slovakijos, Indijos, Japonijos, Kor¢jos
aerobin] ir anaerobin] pajéguma ugdanciy sportininky mityboje baltymy
nepakanka ir jy kiekis yra maZesnis uz Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky maisto raciony baltymy kiek; [78, 140, 143, 144, 183]. Tarp
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ugdanciy kity Saliy sportininky baltymy
vartojimas retai virSija rekomendacijas. Tik Brazilijoje atlikty tyrimy metu
nustatytas per didelis rekomendacijas virSijantis sportininky maisto raciony

baltymy kiekis [152, 175].
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Keleto uzsienio Salyse atlikty mitybos tyrimy rezultatai [79, 188, 189,
359, 377] rodo, kad aerobinj pajégumg ugdantys sportininkai su maistu gauna
mazZesn] uZz rekomenduojamg baltymy kiekj. Misy tirty aerobinj pajéguma
ugdanciy sportininky maisto raciony vidutinis baltymy kiekis artimas
rekomenduojamam arba jj virSija. Lietuvos olimpinés pamainos aerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky baltymy suvartojimas panaSus } Graikijos,
Pranciizijos, piety Afrikos, Anglijos ir Airijos sportininky baltymy suvartojimag
[45-48, 68, 76, 81, 84-87, 104, 108, 359]. Tuo tarpu didesnj ir
rekomenduojamg virSijant; baltymy kiek] su maistu gauna daugelio uZsienio
Saliy aerobinj pajégumg ugdanciy sportininky. Didesnis uz 2 g/kg kiino masés
baltymy kiekis nustatytas JAV [73, 179, 185, 194], Portugalijos [96], Ispanijos
[38, 60, 76, 77, 176], Brazilijjos [40, 64, 178, 243, 360], Vokietijos [66],
Australijos [41, 44, 246], Lenkijos [177], Indijos [50] bei anksCiau tirty
aerobinj pajéguma ugdanciy Lietuvos [2] sportininky maisto racionuose.

Palyginus su kity Saky, didelio meistriSkumo jéga ir greitumg ugdantiems
sportininkams, siekiantiems padidinti raumeny mas¢ ir raumeninio audinio
baltymy susikaupimg, vienmomentinj raumeny susitraukimo galinguma,
rekomenduojamas didesnis su maistu gaunamas baltymy kiekis (1,8 — 2 g/kg
kiino mases) [14, 161-164, 378]. Tenka pastebéti, kad didZioji dalis uZsienio
Saliy ir Lietuvos olimpinés pamainos greitumg ir jéga ugdanciy sportininky
baltymy vartoja maZiau palyginus su aerobinj pajéguma ugdanciais
sportininkais, o jy maisto racionuose nustatomas baltymy kiekis kai kada
nesiekia rekomenduojamo. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad mityba ir fizinis
aktyvumas yra 2 veiksniai darantys jtakg raumeninio audinio baltymy sintezei.
Anaerobin] pajéguma ugdantys fiziniai pratimai skatina teigiamg organizmo
baltymy balansa, t.y. teigiamg santykj tarp raumeny baltymy sintezés ir skilimo
procesy. Po jéga ugdanciy sporto pratyby raumeninio audinio baltymy sintezés
procesai suintensyvéja nuo 40 iki 150 proc., o padidéjes baltymy sintezés
aktyvumas tesiasi 48 val. [379-381]. Pakankamai baltymy, nepakeiciamy
aminoriig8¢iy turinti mityba 24 val. laikotarpyje po jéga ugdanciy pratyby gali
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skatinti raumeny baltymy sintezés procesus [380-383]. Jei paros bégyje tarp
jéga ugdanciy pratyby su maistu nesuvartojamas papildomas baltymy ir
nepakei¢iamy aminoriigS¢iy kiekis, tai dél intensyvesniy baltymy skilimo
procesy bendras baltymy balansas organizme tampa neigiamu, gali biti
sutrikdoma sportininky organizmo adaptacija jéga ugdantiems fiziniams
kriiviams [111, 384].

Nors didelio meistriSkumo aerobinj; pajéguma ugdanciy sportininky
poreikis baltymams yra maZzesnis uz kitas sporto Sakas kultivuojanciyjy ir
jvairiy autoriy duomenimis, turéty sudaryti 1,2 — 1,6 g/kg kiino masés per
dieng [22, 158, 165, 167], taciau reikia pastebéti, kad tiek musy tirti, tiek ir
uzsienio Saliy aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai dazniau su maistu
suvartoja didesnj uz rekomenduojamg baltymy kiekj. Antra vertus, aerobinj
pajéguma ugdanciy sportininky didesnis uz 1,6 g/kg kiino masés per dieng
baltymy kiekio vartojimas gali biiti laitkomas racionaliu [168], nes intensyviy
ilgos trukmés fiziniy kriviy metu oksiduojantis Sakotos grandinés
aminoriigS§tims (valinui, leucinui ir izoleucinui) gali biti padengiama 1 - 6
proc. energijos sgnaudy [169]. Be to, nepriklausomai nuo atlieckamo fizinio
kriivio intensyvumo, po aerobinj pajégumg ugdanciy pratyby raumeny baltymy
sintezes procesai yra susij¢ su raumeninio audinio atkuriamaisiais procesais ir
tuo paciu su baltyminiy frakcijy (mitochondriniy, sarkoplazminiy baltymy)
sintezés pokyciais, kai neskatinama raumeninio audinio hipertrofija [385-389].

Taigi, nors baltymy vartojimo rekomendacijos skirtingas sporto Sakas
kultivuojantiems sportininkams skiriasi, bet tenka konstatuoti, kad tiek miisy
tirty, tiek kity Saliy sportininky baltymy vartojimas Siy rekomendacijy
neatitinka. Per maZzai baltymy vartoja greitumg ir jéga ugdantys sportininkai, o
per daug - aerobin] pajégumg ugdantys sportininkai. Kai kada su maistu
gaunamas baltymy kiekis tarp skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy
sportininky nesiskiria i§ viso. Be to, kiekvieno sportininko organizmo poreikis
baltymams yra individualus ir priklauso nuo treniruotumo lygio, atliekamy

pratyby pobudzio, intensyvumo, apimties ir daznumo ir t.t. [390-392].
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De¢l per didelio su maistu gaunamo riebaly kiekio didZiosios dalies (71
proc.) Lietuvos olimpinés pamainos sportininky maisto racionuose riebalai
nesubalansuoti. Riebaly vartojimas tarp misy tirty sportininky priklauso nuo
kultivuojamos sporto Sakos ir lyties. Riebaly perteklius dazniausiai nustatomas
aerobin]  pajégumg ugdanciy  sportininky  mityboje. Didesnj uZ
rekomenduojamg riebaly kiekj dazniau su maistu gauna sportininkai vyrai
palyginus su sportininkémis moterimis. Didesnis uz rekomenduojamg riebaly
kiekio vartojimas nulemia per didelius sociyjy RR ir cholesterolio kiekius
misy tirty sportininky maisto racionuose. Nors riebaly perteklius daZniau
budingas aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky maisto racionams, bet
didesnj uZz rekomenduojamg cholesterolio kiekj suvartoja greituma ir jéga
ugdantys, dazniau sportininkai vyrai nei sportininkés moterys. Kas antro
Lietuvos olimpinés pamainos sportininko mityboje nepakanka polinesociyjy
RR. MaZiau kaip pusé sportininky su maistu gauna per mazg omegga-6 RR ir
didzioji dalis (99,4 proc.) — per maza omega-3 RR kiekj. Be to, prieSingai nei
sportininkiy motery, sportininky vyry maisto racionuose omega-6 RR ir
omega-3 RR kiekiai subalansuoti labiau.

Misy tirty sportininky riebaly vartojima palyginus su kity Saliy riebaly
vartojimu, stebimi skirtumai. Daugelio Saliy (Estijos [112], Italijos [119],
Belgijos [121], Prancuzijos [67], Graikijos [78, 79, 127], Anglijos [118],
Airijos [118], JAV [102, 120, 393], Turkijos [107], Japonijos [135], Brazilijos
[108, 136], Portugalijos [124, 217]) jéga ir greituma ugdantys sportininkai su
maistu gauna dvigubai maziau riebaly palyginus su Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkais. Tuo tarpu rekomendacijas virSijantis riebaly
vartojimas nustatytas tik keleto anksciau Lietuvoje, Irane, Indijoje, Ispanijoje,
Kor¢joje atlikty jéga ir greitumg ugdanciy sportininky mitybos tyrimy metu [9,
110, 111, 117].

PrieSingai nei Lietuvos olimpinés pamainos, daugelio kity Saliy
(Slovakijos [183], Anglijos [113], Norvegijos [376], Estijos [80, 154],
Japonijos [144], Prancuzijos [142, 146], JAV [115], Kor¢jos [143], Italijos
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[134], Graikijos [62], Indijos [140], Ispanijos [77]) aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdantys sportininkai riebaly vartoja maziau.

Vertinant Lietuvos olimpinés pamainos aerobinj pajéguma ugdanciy
sportininky riebaly suvartojimg kity Saliy kontekste, stebima, jog Estijos [91],
Lenkijos [94], Brazilijos [90], Graikijos [83, 84], Ispanijos [176] plaukiky,
irkluotojy, slidininky su maistu gaunamas riebaly kiekis didesnis uz
rekomenduojamg ir panaSus ] miisy tirty sportininky maisto raciony riebaly
kiekj. PanaSus riebaly vartojimas nustatytas ir anksCiau Lietuvoje, jvertinus
aerobin] pajégumg ugdanciy sportininky mitybg [2, 273]. Taciau palyginus su
miisy tirtyjy, Zenkliai mazesnis riebaly vartojimas nustatytas tarp piety Afrikos
[43, 47, 48, 181], JAV [51, 71, 279] ilgy nuotoliy bégiky ir Brazilijos [40, 64],
Australijos [41, 44], Vokietijos [194], JAV [59] dviratininky.

Nepriklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkai su maistu gauna didesnj so€iyjy RR ir polineso¢iyjy RR
palyginus su kity Saliy sportininkais [75, 83, 93, 96, 118, 121, 128]. Be to,
prieSingai nei uzsienio Saliy, miisy tirty sportininky maisto racionuose
nustatytas didesnis ir rekomenduojamg virSijantis cholesterolio kiekis [77, 120,
127, 145, 181, 243, 296].

Taigi, prieSingai nei kity Saliy, Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai
su maistu gauna per didel] rekomenduojamg virSijant] riebaly kiekj. ISsiskiria
Lietuvos olimpinés pamainos aerobin] pajéguma ugdantys sportininkai, kuriy
maisto raciony riebaly kiekis didZiausias ir vidutiniS§kai sudaro 2,2 g/kg kiino
maseés. Tenka pastebéti, kad panaSus rekomendacijas virSijantis riebaly
vartojimas nustatytas tik tarp kity Saliy plaukiky, irkluotojy bei slidininky. Tuo
tarpu kity Saliy didelio meistriSkumo ilgy nuotoliy bégikai ir dviratininkai su
maistu suvartoja zenkliai mazesnj riebaly, bet didesn; angliavandeniy kiekj.
Mokslininkai konstatuoja, kad per didelis su maistu gaunamas riebaly kiekis
siejamas su Sirdies ir kraujagysliy ligy, nutukimo iSsivystymo rizika [218].
Moksliniais tyrimais taip pat nustatyta, kad su maistu gaunamas didesnis uz 2

g/kg kiino masés riebaly kiekis tarp aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky
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netampa hipercholesterolemijos rizikos veiksniu, bet panaudojamas kaip
energijos Saltinis fiziniy kriiviy metu, kai su maistu gaunama energiné verté
nevir§ija paros energijos sgnaudy [7]. Nepriklausomai nuo to, aerobinj
pajéguma ugdantiems sportininkams didesnio riebaly ir maZzesnio
angliavandeniy kiekio mityba nerekomenduojama. Tyrimai rodo, kad siekiant
padidinti viso organizmo riebaly oksidacija ir sumaZinti glikogeno
panaudojimg fizinio kriivio metu, ilgesnj (1,5 — 2 mén.) [394] ir trumpesn] (4 —
7 dienas) [395-401] laikotarpj trunkanti daug riebaly ir maziau angliavandeniy
turinti mityba gali sutrikdyti sportininky organizmo atsigavimo po fiziniy
kriiviy procesus, sulétinti organizmo adaptacijg fiziniams kriviams. Nustatyta,
kad tik daugiau treniruoty sportininky organizmas geriau prisitaiko oksiduoti
didesnj riebaly kiekj. Be to, mitybos reZimas, kai su maistu gaunamas didesnis
riebaly ir mazZesnis angliavandeniy kiekis, ir realus geresnis galutinis sportinis
rezultatas nesusiejami ir moksliSkai nepagristi. Veikiau vartojant didesnj uz
rekomenduojama riebaly kiekj, su maistu daZniausiai negaunamas pakankamas
angliavandeniy kiekis, neatkuriamos fizinio kriivio metu iSeikvotos
endogeniniy angliavandeniy atsargos. Tai lemia sumazéjus] angliavandeniy
prieinamuma organizme. Endogeniniy ir egzogeniniy angliavandeniy kiekis
neuztikrina angliavandeniy poreikio sportininky organizme sportinés veiklos
metu. Tai gali daryti neigiama poveik] sportininky organizmui, imuninei ir
centrinei nervy sistemoms [10]. Kiti autoriai nustaté, kad sportininkams
vartojant per daug riebaly, jy kraujyje po fizinio kriivio susikaupia daugiau
laktato, didéja organiniy riig8¢iy susidarymas, padaznéja Sirdies plakimas,
suvartojama daugiau deguonies, sulétéja atsigavimo po fiziniy kriiviy procesai
[159, 212, 213]. Taigi, siekiant maksimalios organizmo adaptacijos fiziniams
kriviams, tarp Lietuvos olimpinés pamainos aerobin] pajégumg ugdanciy
sportininky riebaly vartojimas turi biti maZinamas, o angliavandeniy —
didinamas. Atkreiptinas démesys, kad rekomendacijas virSijantis riebaly,
so¢iyjy RR ir cholesterolio vartojimas tarp misy tirty jéga ir greituma

ugdanciy sportininky taip pat turéty biiti sumazintas, nes jégos fiziniai kriiviai
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cholesterolio koncentracijg kraujyje didina, o aerobinj pajégumg ugdantys —
maZina [174]. Be to, Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje
nepakanka omega-3 RR ir omega-6 RR, tod¢l Sios polinesocios RR turi biiti
gaunamos su maistu ir maisto papildais.

Misy atlikto tyrimo duomenimis, Lietuvos olimpinés pamainos
sportininkai su maistu gauna nepakankamus vitaminy D, A, B, folio rugsties ir
mineraliniy medziagy mangano, cinko, kalcio ir vario kiekius. Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky maisto raciony biologiskai aktyviy medziagy
kiekiai priklauso nuo sportininky kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amZiaus.
Aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky mityboje
daZzniau nepakanka vitaminy A, B,, folio riigSties, mineraliniy medziagy
mangano, cinko ir kalcio. Sportininkiy motery mityboje triiksta vitaminy A,
PP, B,,, folio rugsties ir mineraliniy medZiagy mangano, vario, cinko, gelezies,
kalcio ir fosforo. Vyresni, 19 — 33 mety amziaus, sportininkai su maistu gauna
maZzesn] uz rekomenduojama vitaminy B;, PP, folio riigsties kiekj palyginus su
jaunesniais, 14 — 18 mety amziaus, sportininkais.

Kaip misy atlikto tyrimo taip ir kity autoriy duomenimis, didele
sportininky dalis su maistu gauna mazesnius uz rekomenduojamus vitaminy A
, By ir folio rugsties kiekius [78, 79, 117, 118, 138, 141, 175, 181]. Tuo tarpu,
kai 82,9 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje nepakanka
vitamino D, tai kitose Salyse dél saulés trukumo ir nepakankamai vitamino D
turin¢ios mitybos S§io vitamino trikumas nesportuojanciyjy ir sportininky
organizme laikomas endeminiu [271, 272]. Tenka konstatuoti, kad vitamino D
nepakanka tiek Lietuvos, tiek ir daugelio kity Saliy sportininky mityboje. Tai
patvirtina rekomenduojamo nesiekiantis vitamino D kiekis tiek aerobinj [2, 65,
76, 83, 273, 296], tiek ir anaerobin] pajéguma ugdanciy daugelio Saliy
sportininky [4, 114, 118, 120] maisto racionuose.

Atkreiptinas démesys, kad Lietuvos olimpinés pamainos ir kity Saliy
sportininkéms moterims mityboje daznai triksta mineraliniy medziagy kalcio

[62, 76, 94, 144, 181] ir gelezies [81, 96, 114, 181, 252]. PrieSingai nei
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uzsienio S$aliy, misy tirty sportininkiy motery mityboje dazniau pakanka
mineralinés medziagos magnio. Be to, nepriklausomai nuo kultivuojamos
sporto Sakos ir lyties misy tirty sportininky maisto racionuose triksta cinko.
Kity autoriy duomenimis cinko daZniau mityboje nepakanka sportininkams,
siekiantiems iSlaikyti mazg kiino masg¢ ir kultivuojantiems dvikovines sporto
Sakas, gimnastikg, sinchroninj plaukimg [41, 138, 139, 149, 150]. Taip pat
cinko triiksta jvairiy uzsienio Saliy komandines sporto Sakas kultivuojanciy
sportininky mityboje [120, 121, 127, 132, 252]. Taigi, Lietuvoje ir kitose
Salyse atlikti sportininky faktinés mitybos tyrimy rezultatai rodo netinkama
sportininky organizmo apriipinimg vitaminais ir mineralinémis medZiagomis.
BiologiSkai aktyviy medziagy trukumas mityboje ir organizme gali tiesiogiai
arba netiesiogiai pabloginti sportininky fizinio darbingumo rodiklius [236, 254,
255, 272, 288, 301]. Vélgi, konkre€iu atveju sportininky mitybos papildymas
sudétiniais vitaminy ir mineraliniy medziagy ar atskiry jy komponenty maisto
papildais turi biiti individualus ir derinamas su jprastine mityba.

Vertinant Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos jprociy
ypatumus, galima teigti, kad mitybos jprociai néra tinkami ir neatitinka sveikos
mitybos rekomendacijy. Nustatyta, kad sportininky pagrindinis maisto
pasirinkimo kriterijus yra skonis, Siek tiek maziau, bet svarbi Seimos nariy
jtakg, kultivuojamos sporto Sakos specifika ir poreikis stiprinti sveikatg.
Rinkdamiesi maisto produktus sportininkai maziausiai atsiZvelgia ] trenerio
rekomendacijas, maisto produkty kaing ir specialig dieta. Per retai sportininkai
vartoja griidinius maisto produktus, duonos ir batono kepinius, Sviezius vaisius
ir darzoves, zuvj, pieno produktus. Ne visy Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky mitybos rezimas atitinka rekomendacijas. Pagal rekomendacijas
valgo 76,1 proc., o uzkandziauja 65,3 proc. sportininky. MaZiau kaip trecdalis
tirty sportininky valgo reguliariai, kasdien, tuo pa¢iu metu.

Misy tirty sportininky mitybos jprocius lemia kultivuojama sporto Saka,
lytis ir amzius. PrieSingai nei kitas sporto Sakas kultivuojantys, greitumg ir jéga

ugdantys sportininkai dazniau vartoja virtas ir keptas bulves (bulviy
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traskucius), kiauSinius ir kiauSiniy produktus, reciau - pieng ir pieno produktus.
Tenka pastebéti, kad aerobinj ir anaerobin] pajégumag bei aerobinj pajéguma
ugdantys sportininkai maisto produktus dazniau renkasi ne tik pagal skonj, bet
ir sveikatos gerinimo tikslu, dazniau atsizvelgia j kultivuojamos sporto Sakos
specifika bei trenerio rekomendacijas. Taciau tai nelemia esminiy mitybos
jpro¢iy skirtumy tarp skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy sportininky.
Nustatyta tik tai, kad aerobinj pajégumg ugdantys sportininkai dazniau vartoja
virtus, Saldytus, dZiovintus ir kitaip paruoStus vaisius, o aerobinj ir anaerobinj
pajéguma ugdantys sportininkai re¢iau uzkandziauja palyginus su greitumg ir
jéga ugdanciaisiais. Nepriklausomai nuo to, kad sportininkés moterys reciau
vartoja duonos ir batono kepinius, virtas bulves, taCiau prieSingai nei
sportininky vyry, jy mitybos jprociai labiau atitinka rekomenduojamus, yra
sveikesni, nes jos dazniau laikosi mitybos rezimo, dazniau vartoja SvieZias
darzoves ir Sviezius vaisius, virtus, Saldytus, dziovintus ir kitaip paruoStus
vaisius, paukstienos produktus, bet reCiau vartoja kiaulieng ir kiaulienos
produktus, kiauSinius, mésos pusgaminius, gérimus su dirbtiniais saldikliais.
Be to, vyresnio amziaus sportininkai dazniau valgo Zuvj ir zuvies produktus,
bet dazniau maitinasi nereguliariai palyginus su jaunaisiais Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkais, kuriy maisto produkty pasirinkimg daZniau nulemia ne
tik skonis, bet Seimos nariy ir trenerio daroma jtaka.

Kaip miisy, taip ir anks¢iau Lietuvoje, Indijoje, tirty sportininky mitybos
jproiai panaSiis. Nustatyta, kad sportininkai per mazai suvartoja griidiniy
produkty [4, 291, 308]. Antra vertus, prieSingai nei Lietuvos olimpinés
pamainos, kity Saliy (Japonijos, Irano, Lenkijos, Ispanijos, Etiopijos)
sportininkai dazniau griudinius produktus vartoja pagal rekomendacijas [45,
117, 133, 135, 144, 292, 297]. Tiek miisy tyrimo, tiek ir kity autoriy
duomenimis, sportininkai per maZai ir per retai vartoja Svieziy vaisiy ir
darzoviy bei Zuvies produkty [117, 135, 293, 296, 308]. Tik keleto tyrimy
rezultatais nustatytas rekomendacijas atitinkantis SvieZiy vaisiy ir darZoviy

vartojimas tarp Lenkijos triatlonininky [292] ir Indijos krepSininky,
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tinklininky, bégiky ir sunkumy kilnotojy [133, 291]. Moksliniy tyrimy
duomenys rodo, kad prieSingai nei Lietuvos, uzsienio Saliy sportininkai
dazniau ir daugiau vartoja kiauSiniy, mésos ir pieno produkty [4, 144, 291,
293, 308]. Misy atlikto tyrimo rezultatai patvirtina, kad Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkai per retai vartoja pieno produkty, bet pakankamai daznai
vartoja mésos produkty ir kiauSiniy. AnksCiau nustatyta, kad Lietuva
atstovaujantys sportininkai daugiau suvartoja saldumyny ir cukraus palyginus
su uzsienio Salis atstovaujanciaisiais. Miisy gauti tyrimo rezultatai panasiis ]
anksc¢iau publikuotus. Nepriklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, didelé
dalis (36,8 proc.) Lietuvos olimpinés pamainos sportininky saldumynus vartoja
5 — 7 dienas per savaitg, o tre€dalis — 3 — 4 dienas per savaitg. Misy tyrimo
rezultatai rodantys per dazng saldumyny vartojimg sutampa tik su Ispanijoje
[293] ir Portugalijoje [296] publikuotais rezultatais.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos rezimo ypatumus
vertinant kity Saliy sportininky kontekste, stebimi skirtumai. Misy tirty
sportininky mitybos rezimas neatitinka rekomendacijy, nes 10,9 proc. tirtyjy
per dieng valgo tik 2 kartus, 27,1 proc. - uzkandziauja tik 1 kartg per dieng, o
7,7 proc. — neuzkandziauja 1§ viso. PrieSingai nei Lietuvos olimpinés pamainos,
zenkliai didesn¢ daugelio kity Saliy sportininky dalis nesilaiko
rekomenduojamo mitybos rezimo [242, 292, 301]. Tuo tarpu tik Kor¢jos
sportininky mitybos rezimo ypatumai panasis ] miisy tirty sportininky mitybos
rezimo ypatumus [300].

Nei Lietuvos, nei kity Saliy sportininky maisto produkty pasirinkimo
kriterijai anks€iau nebuvo analizuoti. Lietuvos olimpinés pamainos
pagrindinius mitybos jprocius palyginus su suaugusiy Lietuvos gyventojy
mitybos jprociais, stebimi panaSumai ir skirtumai. Tiek Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkai, tiek ir suaugg Lietuvos gyventojai dazniausiai maisto
produktus renkasi pagal skonj. Kita vertus, prieSingai nei suauge Lietuvos
gyventojai, Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai maisto produktus reciau

renkasi pagal kaing ar specialios dietos tikslu, bet daZniau vartoja sveikatos
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gerinimo tikslu, atsizvelgia i kultivuojamos sporto Sakos specifika, Seimos
nariy bei trenerio rekomendacijas. Tiek suauge Lietuvos gyventojai, tiek ir
misy tirti sportininkai per retai vartoja gridiniy produkty, Svieziy vaisiy ir
darzoviy. Kaip didzioji suaugusiy Lietuvos gyventojy, taip ir didzioji Lietuvos
olimpinés pamainos sportininky dalis maistui gaminti naudoja augalinj aliejy,
bet reCiau renkasi margaring ir sviestg. Tik maziau kaip kas antras Lietuvos
olimpinés pamainos sportininkas ir suauges Lietuvos gyventojas nesiido
patiekaly prie§ valgj. Be to, prieSingai nei suaugusiy Lietuvos gyventojy, miisy
tirty sportininky mitybos reZimas labiau atitinka rekomenduojama [2].

Sportininky mityboje didelé reikSmé teikiama pakankamam skysCiy
vartojimui paros bégyje ir sportinés veiklos metu. Misy atlikto tyrimo
rezultatais nustatyta, kad didzioji dalis (75 proc.) Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky dalis per parg suvartoja rekomenduojamg vandens ir gérimy kiekj.
PrieSingai nei aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdantys, optimaliau organizmag
vandeniu apriipina greitumg ir jéga bei aerobin] pajégumag ugdantys
sportininkai. Vandens ir gérimy vartojimui daro jtakg sportininky lytis ir
amzius. Pagal rekomendacijas daZzniau gérimus vartoja sportininkai vyrai ir
vyresnio amziaus sportininkai.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky vandens ir gérimy vartojimo
ypatumus palyginus su kity autoriy duomenimis, stebima, kad tiek miisy tirti
aerobin] ir anaerobin] pajégumg ugdantys sportininkai, tiek kity Saliy
dvikovininkai per dieng suvartoja maziau uz 2 litrus sudarant] vandens ir
gerimy kieky [145, 149, 152]. Tuo tarpu uzsienio Saliy beégikai [65, 74],
futbolininkai [118], sunkumy kilnotojai [107], plaukikai, tenisininkai ir
rankininkai [175] vartoja daugiau uz 2 litrus sudarant] vandens ir gérimy kiek].

Misy tyrimo duomenimis, prie§ sporto pratybas pagal rekomendacijas
vanden] ir gérimus vartoja 30 proc., pratyby metu — 47 proc., o po jy — tik kas
treCias Lietuvos olimpinés pamainos sportininkas. Tik kas trecias sportininkas
kontroliuoja organizmo skysciy balansg sportinés veiklos metu. Pratyby metu

savo kiino masés pokyCius matuojan¢ig didzigja sportininky dalj sudaro
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aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdantys sportininkai. Paai§kéjo, jog 31 proc.
pries ir po pratyby kiino masés skirtumg matuojanciy ir 2 - 3,5 proc. bendros
kiino masés prarandanciy (1 organizmo dehidratacijos laipsnio rodmuo)
sportininky grupe sudaro dvikovininkai (imtininkai ir boksininkai), daZniau
sportininkai vyrai nei sportininkés moterys. Galima teigti, kad pagal
rekomendacijas [303, 357] organizmo skysCiy balansg stebintys Lietuvos
olimpinés pamainos dvikovininkai pratyby metu vartoja nepakankamg vandens
ir gérimy kiekj. Per mazas vandens ir kity gérimy vartojimas sporto pratyby
metu siejamas su organizmo dehidratacija, neigiamu organizmo skysciy
balansu. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad daugiau nei 2 proc. kiino masés
praradima nulemianti organizmo dehidratacija sumaZina sportininky fizinio
darbingumo rodiklius, daro neigiamg poveikj centrinés nervy sistemai, sutrinka
organizmo adaptacija fiziniams kraviams [303-307]. Moksliniy tyrimy
duomenimis, nepakankamas vandens ir gérimy vartojimas sportininky
mityboje daznai nustatomas tarp dvikovininky. Tai aiSkinama tuo, kad nuolat
varzyboms besirengiantiems dvikovininkams vienas i§ taitkomy reikalavimy
yra eliminuoti kiino maseés skirtumus (atstovauti atitinkamos svorio kategorijos
sportininky grupei) ir tuo paciu metu iSsaugoti optimalius fizinio darbingumo
rodiklius. Vienas 1§ daZniausiai taitkomy kiino masés mazinimo biidy yra
vandens ir gérimy vartojimo apribojimas. Tod¢l siekiantys prie§ varzybas
kryptingai sumazinti kiino mas¢ dvikovininkai vartoja mazZesn; uZ
rekomenduojamg vandens ir gérimy kiek; [402-406]. Akivaizdu, kad
dvikovininky siekiama svorio kategorija ne tik reikalavimas, bet ir netinkamus
mitybos jproc¢ius formuojantis veiksnys [407-409]. Galima daryti prielaida, jog
daznai praktikuojamas svorio mazinimas prie§ varzybas ir siekis parengiamojo
varzyboms periodo metu jo nepriaugti lemia dvikovininky maZesnio uz
rekomenduojamg vandens ir kity gérimy kiekio suvartojima bei nuolating kiino
mases pokycio stebéseng sportinés veiklos metu.

Misy atlikto tyrimo rezultatais nustatyta, kad pagal rekomendacijas

angliavandeniy gérimus vartoja maziau kaip pusé Lietuvos olimpinés pamainos
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sportininky, o vartojimui vandenj renkasi net 40 proc. sportininky. Specialiy
sportininkams  skirty angliavandeniy gérimy vartojimas priklauso nuo
sportininky kultivuojamos sporto Sakos ir amziaus. Specialius sportininkams
skirtus angliavandeniy gérimus pratyby metu dazniau vartojanciy sportininky
grupe atstovauja aerobin] ir anaerobinj bei aerobin] pajéguma ugdantys,
daZzniau vyresnio amziaus sportininkai. Tuo tarpu pratyby metu tik vandenj
dazniau vartoja greituma ir jégg ugdantys sportininkai. Galima konstatuoti, kad
maziau kaip pusé¢ Lietuvos olimpinés pamainos sportininky, kasdien
jveikianCiy 1lgos trukmeés intensyvius fizinius kriivius, nepaiso organizme dél
to kriivio galimai jauCiamo diskomforto bei nuovargio jausmo. Kad tokiy
reiSkiniy biity iSvengta, nesutrikdyta organizmo adaptacija fiziniams kriviams
ir pasiekta geresniy sportiniy rezultaty, sportininkams ilgos trukmeés pratybose
rekomenduojama vartoti angliavandeniy turin¢ius gérimus [410-415]. Be to,
nors per trumpesnes nei 1 val. pratybas vartojami angliavandeniai labai mazai
panaudojami kaip energijos Saltinis raumenyse (sportininky kraujyje
hipoglikemija nepasireiskia), ta¢iau naujais moksliniais tyrimais jrodyta, kad
30 — 60 min. trukmés fizinio kriivio metu sudrékinant burng angliavandeniy
gérimais (jy nevartojant) pagerinami aerobinj pajéguma ugdanciy sportininky
fizinio darbingumo rodikliai [416-422]. Tai aiskinama tuo, kad intensyvaus
fizinio kriivio metu daugelis aferentiniy signaly, kylan¢iy i§ raumenyse,
raiS¢iuose, plauciuose bei odoje esanciy receptoriy, pasiekia smegenis,
sportininkai juos suvokia kaip nemalonius ir per centring nervy sistemg Sie
signalai slopina sportininky organizmo motorinj atsakg j fizinj kriivj. Burng
sudrékinus angliavandeniy gérimais, kai kurios smegeny sritys, valdancios
sportininko organizmo motorinj atsakg j fizinj kriivj, darosi aktyvesnés, t.y.
burnos ertmés angliavandeniy receptoriais perduodami signalai ] smegenis
slopina dél intensyviy fiziniy kriviy susidarancius neigiamus signalus.

Maisto papildus vartoja 95,4 proc. Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky. Kas penktas sportininkas maisto papildus vartoja 11 — 12 mén. per

metus, 16 proc. — 9 — 10 mén. per metus, 15 proc. — 7 — 8 mén. arba 5 — 6 mén.
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per metus, o 17 proc. — 3 — 4 mén. per metus. Maisto papildy vartojimas labiau
paplites tarp vyresnio amziaus sportininky. Misy gautus tyrimo rezultatus
palyginus su kity autoriy kitose Salyse gautais sportininky maisto papildy
vartojimo rezultatais, stebimi panaSumai ir skirtumai. Musy tirti didelio
meistriSkumo sportininkai maisto papildus vartoja taip pat daZznai kaip ir
sportininkai piety Afrikoje, JAV, Sri Lankoje, Kinijoje, Norvegijoje,
Australijoje [181, 313, 326-328, 330-332]. Tuo tarpu Irane, Anglijoje,
Vokietijoje, Brazilijoje, Singapiire, Olandijoje, Graikijoje, Italijoje, Irane,
Kor¢joje didelio meistriSkumo sportininkai maisto papildus vartoja reciau
palyginus su Lietuvos olimpinés pamainos sportininkais [310, 315, 320-325,
329, 333-338, 340, 344-346, 423]. Apie retesn] vakary ir ryty Europos, Azijos
jvairias sporto Sakas kultivuojanciy sportininky maisto papildy vartojima
byloja ir pasaulinés antidopingo agentiiros duomenys [316]. Be to, jvairiy
pasaulio Cempionaty metu jvertinus maisto papildy vartojimo ypatumus,
nustatytas mazesnis maisto papildy vartojimo paplitimas tarp daugelio uzsienio
Salis atstovaujanciy bei skirtingas sporto Sakas kultivuojanciy sportininky [317,
319, 342, 344].

Misy atlikto tyrimo metu paaiSkéjo, kad sudétinius vitaminy ir
mineraliniy medziagy maisto papildus vartoja 61,9 proc., vitaminy maisto
papildus — 81,4 proc., mineraliniy medziagy maisto papildus — 74,6 proc.,
angliavandeniy maisto papildus — 86 proc., nepakei¢iamy aminortig§ciy maisto
papildus — 70,3 proc., nepakei¢iamy RR maisto papildus — 46,6 proc., kreatino
maisto papildus — 24,6 proc., L — karnitino maisto papildus — 25,4 proc.,
kofeino maisto papildus — 36,0 proc., Zolinius maisto papildus — 19,1 proc.
sportininky. Parengiamuoju varzyboms laikotarpiu sportininkai daZniausiai
vartoja vitaminy, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, aminoriigsciy bei
sudétinius vitaminy ir mineraliniy medZziagy maisto papildus. Reciau
vartojamus maisto papildus sudaro nepakei¢iamy RR, L — karnitino, kofeino,
kreatino ir Zoliniai maisto papildai.

Maisto papildy vartojimas priklauso nuo Lietuvos olimpinés pamainos
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sportininky kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus. Greitumg ir jéga
ugdantys sportininkai daZzniau ir ilgiau per metus vartoja vitaminy ir
mineraliniy medziagy maisto papildus, o aerobinj ir anaerobinj bei aerobinj
pajégumg ugdantieji — angliavandeniy, L — karnitino ir kofeino maisto
papildus. PrieSingai nei sportininkés moterys, sportininkai vyrai daZniau
vartoja aminortig§ciy maisto papildus. Vyresnio amzZiaus sportininkai dazniau
mityba papildo sudétiniais vitaminy ir mineraliniy medZiagy, angliavandeniy,
aminorigsciy, kofeino, kreatino, L — karnitino bei Zoliniais maisto papildais
palyginus su jaunesnio amziaus sportininkais. Be to, stebima, kad didzioji
Lietuvos olimpinés pamainos sportininky dalis maisto papildus vartoja su
pertraukomis, bet retesnes pertraukas tarp vartojamy maisto papildy kursy daro
sportininkés moterys palyginus su sportininkais vyrais.

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky skirtingy rii§iy maisto papildy
vartojimg palyginus su kity autoriy duomenimis, nustatyta, kad uzsienio Saliy
kaip ir miisy tirty sportininky dazniausiai vartojamus maisto papildus sudaro
angliavandeniy, sudétiniai vitaminy ir mineraliniy medZiagy, vitaminy,
mineraliniy medziagy ir baltyminiai maisto papildai. Reciau sportininkai
vartoja nepakei¢iamy RR, L — karnitino ir Zolinius maisto papildus. Lyginant
maisto papildy vartojimo paplitimg tarp misy tirty ir uZsienio Saliy
sportininky, stebimi netolygumai. PrieSingai nei musy tirty, zenkliai mazesné
uzsienio Saliy sportininky dalis vartoja angliavandeniy maisto papildus,
baltyminius, nepakei¢iamy RR , L — karnitino maisto papildus [181, 316, 324,
328, 330, 334, 342]. Kita vertus, kity Saliy sportininkams buidingas daznesnis
zoliniy 1ir kreatino maisto papildy vartojimas [310, 316, 324, 334, 339]. Tuo
tarpu Lietuvos olimpinés pamainos sportininky vitaminy, mineraliniy
medziagy, sudétiniy vitaminy ir mineraliniy medZiagy bei kofeino maisto
papildy vartojimas panasus ] kity Saliy sportininky maisto papildy vartojimo
ypatumus [181, 317, 321, 330, 331, 339].

Taigi, musy atlikto tyrimo, kaip ir kity autoriy bei kitose Salyse atlikty

mitybos tyrimy duomenys rodo, kad sportininky mityba ir mitybos jprociai ne
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visada atitinka subalansuotos mitybos reikalavimus. Nepriklausomai nuo
kultivuojamos sporto Sakos, Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje
truksta angliavandeniy. Sportininkai vartoja per mazai arba per daug baltymy.
PrieSingai nei kitose Salyse, Lietuvoje sportininky maisto racionuose
nustatomas riebaly, so¢iyjy RR, cholesterolio perteklius, bet per mazas
polinesoCiyjy, 1§ jy omega-3 RR kiekis. Lietuvos olimpinés pamainos
sportininkai  netinkamai organizmg apriipina biologiSkai aktyviomis
medziagomis: vitaminais A, D, B, folio rigs$timi ir mineralinémis
medziagomis manganu, cinku, kalciu bei variu. Kaip uZsienio Saliy, taip ir
Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkai per mazai suvartoja gridiniy
produkty, Svieziy vaisiy ir darZoviy, pieno, zuvies produkty, neuZztikrina
tinkamo skysciy balanso organizme sportinés veiklos metu. PrieSingai nei kity
Saliy, Lietuvos olimpinés pamainos sportininkai dazniau vartoja maisto
papildus. Siekiantys maksimalios adaptacijos fiziniams kriiviams, kuo geresniy
sportiniy rezultaty, skirtingas sporto Sakas kultivuojantys Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkai privalo su maistu gauti rekomenduojamus maistiniy ir
biologiskai aktyviy medziagy kiekius, o veiksmingus maisto papildus vartoti
pagal paskirt]. Galima konstatuoti, kad Lietuvos olimpinés pamainos
sportininky faktiné mityba ir mitybos jpro€iai pilnai neatitinka sportininky

mitybai keliamy reikalavimy.
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6. ISVADOS

1. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityba pilnai neatitinka
reikalavimy, neracionaliai vartojami baltymai, mityboje nepakanka
angliavandeniy, per daug riebaly, soCiyjy riebaly rtigsciy, cholesterolio,
truksta vitaminy D, A, B;, folio riigSties, mineraliniy medzZiagy
mangano, cinko, kalcio bei vario.

2. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos jprociai néra tinkami
- per retai vartojama griidiniy produkty, Svieziy darzoviy, vaisiy, Zuvies
ir pieno produkty. Pagrindinis maisto pasirinkimo kriterijus yra skonis,
per retai atsizvelgiama ] kultivuojamos sporto Sakos specifika ir
sveikatos stiprinima.

3. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mitybos jpro€ius lemia
sportininky lytis, maziau - amzius ir kultivuojama sporto Saka.
Sportininkiy motery mitybos jprociai sveikesni uz sportininky vyry.
Sportininkés moterys daZzniau vartoja Sviezias darzoves, SvieZius bei
virtus, Saldytus, dziovintus ir kitaip paruoStus vaisius, paukstienos
produktus, recCiau renkasi kiaulieng ir kiaulienos produktus, meésos
pusgaminius, gérimus su dirbtiniais saldikliais ir labiau laikosi mitybos
reZimo.

4. Daugiau kaip pusé Lietuvos olimpinés pamainos sportininky sportinés
veiklos metu vartoja nepakankama vandens ir gerimy kiekj. Tik kas
treCias sportininkas kontroliuoja organizmo skysciy balansg fizinio
kriivio metu. Optimalaus organizmo skys¢iy balanso sportinés veiklos
metu neuztikrina aerobinj ir anaerobinj pajégumg ugdantys
dvikovininkai.

5. 95,4 proc. Lietuvos olimpinés pamainos sportininky vartoja maisto
papildus. Dazniausiai ir ilgiausiai per metus sportininkai vartoja
angliavandeniy, vitaminy, mineraliniy medziagy maisto papildus,
sudétinius vitaminy ir mineraliniy medziagy bei aminoriig§¢iy maisto

papildus, rec¢iau ir trumpiau - nepakei¢iamy riebaly riagsciy, L —
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karnitino, kreatino, kofeino ir Zolinius maisto papildus.
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7. REKOMENDACIJOS

l.

Sudarant olimpinés pamainos sportininky maisto racionus atsizvelgti |
kultivuojamg sporto Saka ir individualius sportininko organizmo

poreikius maistinéms ir biologiSkai aktyvioms medziagoms.

. Olimpinés pamainos sportininkams teikti individualias mitybos

optimizavimo rekomendacijas, atkreipiant démesj | pakankamg skysciy

vartojima.

. Olimpinés pamainos sportininkams maisto papildus turi parinkti

sveikatos ar mitybos specialistas, atsizvelgiant ] suvartojamg maisto
raciong ir padidéjusius organizmo poreikius paruoSiamuoju varZyboms

laikotarpiu.

. Tyrimo duomenys naudingi valdant sportininky rengimg Europos,

pasaulio ¢empionatams ir 2014 - 2016 mety jaunimo, Ziemos ir vasaros
Olimpinéms zaidynéms, racionaliai sportininky mitybg derinant su gerai
organizuotu treniruoCiy procesu taip, kad biity uztikrintas kuo geresnis
sportininky fizinis parengtumas parengiamuoju varZyboms laikotarpiu ir

pasiekti kuo geresni sportiniai rezultatai varzyby laikotarpiu.
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1 PRIEDAS

Anketos NI ..ooveeeeeeeen,

SPORTININKO MITYBOS TYRIMO ANKETA

1. Lytis (tinkamg atsakyma apibraukite): 1 vyras 2 moteris

2. Gimimo data (metai, MENUO, dICNA).........ccveerrierrieireeieeieereertiesreesraeereeeeeeeesseessaessaens

3. Ugis (cm) (jraSykite)........ccoevvrvvererennnns 4. Kuno masé (kg) (jrasykite) .....................
5. JUs esate (tinkama atsakyma apibraukite) 1 olimpinés rinktinés kandidatas

2 perspektyvinés pamainos sportininkas 3 sporto klubo sportininkas

4 sporto mokyklos sportininkas 5 kita (nurodykite) ....................

6. Issilavinimas (tinkamg atsakyma apibraukite)
1 pradinis 2 vidurinis 3 specialusis vidurinis

4 auksStasis 5 kita (NUrodyKite).......ccceceveeeeiiviiiriieie e
7. Gyvenamoji vieta (nurodykite miesto/kaimo pavadinimg) ..............cceeeevinnnnnn.

8. Sporto Saka (JrasSykite) .......ccceveeveervirnnennen. 9. Sporto rungtis (jrasykite) ..........c..cuv.....

6 Nesit

1d |2d | 3d 4d. | 5d d 7d. | renir
11. Nurodykite, kiek dieny : uoju
per §avajt¢ daZniausiai (tus¢iuose langeliuose tinkamg atsakymg pazymékite
treniruojatés? kryziuku)
12. Nurodykite, kiek karty dazniausiai treniruojatés per dieng? ...........ccoceveeveenene kartus
13. Nurodykite viduting vieny pratyby trukme?............ccceevevvevnnennen. (val. ir (arba) min.)
14. Nurodykite viduting bendra pratyby per dieng trukme?.............. (val. ir (arba) min.)
15. Kaip vertinate savo sveikatg? (tinkama atsakyma apibraukite)

1 nepatenkinamai 2 blogai 3 patenkinamai
4 gerai 5 puikiai
16. Manote, kad Jiisy mityba: (tinkama atsakyma apibraukite)
1 racionali ir subalansuota 2 neracionali ir nesubalansuota
3 nezinau
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JUSU MITYBOS JPROCIAI

17. Pagrindiniai kriterijai, pagal kuriuos Jiis renkatés maisto produktus:

(tinkama (us) atsakyma (us) apibraukite)

1 sveikatos gerinimas (ligy profilaktika) 2 speciali dieta 3 kaina
4 skoninés savybés 5 Seimos nariy jtaka 6 trenerio jtaka
7 kultivuojamos sporto Sakos specifika
Ijtf)": 12 | 3-4 | 59
Kiek dieny per pastargsias 7 dienas vartojote zemiau uJ dienas | dienas | dienas

iSvardintus maisto produktus?

(tus¢iuose langeliuose tinkama
atsakyma pazymekite kryziuku)

18. Duonos ir batono kepinius

19. Virtas bulves

20. Keptas bulves (bulviy traskucius)

21. Grudinius produktus (ryzius, makaronus, grikius,
avizinius dribsnius ir t.t.)

22. Pieng ir pieno produktus

23. Paukstieng ir paukstienos produktus

24. KiauSinius ir kiauSiniy produktus

25. Jautieng ir jautienos produktus

26. Kiaulieng ir kiaulienos produktus

27. Zuvj ir zuvies produktus

28. Mésos pusgaminius (pvz.: desras, desreles,
konservus ir kt.)

29. Sviezias darzoves

30. Virtas, keptas, Saldytas, troskintas darzoves

31. Sviezius vaisius

32. Virtus, Saldytus, ar kitaip paruostus vaisius

33. Saldumynus ( pvz.: saldainius, Sokoladus)

34. Gaiviuosius gérimus su dirbtiniais saldikliais

35. Ar sudote valgydami jau pagamintus patiekalus? (tinkama atsakymag

apibraukite)

1 niekada 2 truputj, jei maistas nepakankamai siirus

3 beveik visada, net neragaudamas

36. Kokius riebalus dazniausiai vartojate maistui gaminti (kepti, virti,

troskinti)? (tinkama atsakymg apibraukite)
1 sviestg 2 margaring 3 augalinj aliejy

5 neZinau, nes pats negaminu
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MITYBOS REZIMAS

37. Kiek karty valgote per dieng (nejskaitant uzkandziy)? (tinkama atsakyma apibraukite)
1 vieng 2 du 3 tris 4 keturis ir daugiau
38. Kiek karty uzkandziaujate tarp pagrindiniy valgymy? (tinkama atsakyma apibraukite)
1 vieng 2du  3tris 4 keturis ir daugiau 5 neuzkandziauju
39. Kaip daznai valgote tuo paciu laiku? (tinkama atsakyma apibraukite) 1 nickada

2 1-2 dienas per savaitg 3 3-5 dienas per savaitg 4 kiekvieng diena

SKYSCIU IR ELEKTROLITU BALANSAS

g 2
S= ) ) 77) 2 2] &0
—| 8|8 E| E| E g =2
. . . . . o — a 3= R = = = _g
40.Kiek litry vandens ir kity gérimy N |5 | === =
. . S| = | o < | o ~ =
iSgeriate per dieng? =2 | ' ' ' X ' "
9 ! — — — — — E
>N — o o ES - S
< N 5a} ~ Yo O 3=
2 —
o~
(tusciuose langeliuose tinkama atsakyma
pazymeékite kryziuku)
— —
—_ —_ —_ E —_
E|E|E|E| E|E|E
2lolol o | 8| 8 S |o 8
& (=3 = <]
Vandens ir kity gérimy kiekis | Yo ® ) = — =S
1 1 1 0 | 1 =
o | © o = o ! o
“1818|8|8|2|8]g
X = 2R

(tusciuose langeliuose tinkama atsakyma pazymékite kryziuku)

41. Kokj vandens ir kity gérimy kiekj
iSgeriate likus 2 valandoms iki pratyby
pradzios?

42. Kokj vandens ir kity gérimy kiekj
iSgeriate pratyby metu?

43. Kokj vandens ir kity gérimy kiekj
iSgeriate i§ karto po pratyby?

44, Pratyby metu dazniausiai vartojate? (tinkama atsakymg apibraukite)

1vandenj 2 specialius sportininkams skirtus gérimus 3 negeriu

45. Jei sveriatés pries ir po pratyby, tai kiek dazniausiai kg ir (arba) g kiino masés netenkate
per pratybas? (tinkama atsakyma apibraukite ir (arba) jrasykite)
1 nesisveriu = 2 ............ | S-S g

46. I8 kur gaunate Ziniy apie mitybg? (tinkama(us) atsakyma apibraukite)?

1 IS TV irradijo laidy 2 i§ gydytojy 3 skaitydamas (-a ) populiarig literatiirg, interneto
4 dietologo, mitybos specialisto 5 trenerio 6 draugy

7 Seimos nariy 8 kity Saltiniy (nurodykite)..................




MAISTO PAPILDU VARTOJIMAS

47. Manote, kad Jusy mityba tinkama ir su ja gaunate pakankamai maistiniy medziagy?

(tinkama atsakyma apibraukite) 1 taip, manau 2 ne, nemanau

3 nezinau

48. I8 kur gaunate Ziniy apie maisto papildus (tinkama (us) atsakyma apibraukite)?
118§ TV ir radijo 2 i§ gydytojy

3 skaitydamas (-a ) populiarig literatiira, interneto 4 dietologo, mitybos specialisto

5 trenerio 6 draugy 7 Seimos nariy 8 kity Saltiniy (nurodykite).................

49. Nurodykite, kiek
ménesiy per pastaruosius
metus vartojote maisto

<1 |1-2|3-4|5-6|7-8
meén. | mén. | mén. | mén. | mén.

9 - 11-
10 12
meén. | mén.

Nevartoj
au

(tusciuose langeliuose tinkamg atsakymag pazymékite kryziuku)

papildus? ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Nurodykite, kokius maisto Z
. ) =

papildus vartojote per - | 8 =
pastaruosius 12 meénesiy BRI e
(tuséiuose langeliuose tinkama = . o o =0 == g
(us) atsakyma (us) pazymekite g 5 5 2 2 H ; £ =
kryziuku)? Nurodykite kuriuo | & £ & s |5 E &

yriuku)? Nurodkdte kurivo |- 8| 5 5 < | e | 5 158 2
periodu (paruo$iamojo, £ v ) - - g 3 = °
treniruoCiy periodo ir (arba) %0 .a - N
varzyby periodo) vartojote ~ s §
maisto  papildus  (tusciuose g
langeliuose  tinkamg  (us) ]
atsakyma  (us) pazymeékite (tus¢iuose langeliuose tinkamus atsakymus pazymékite
kryziuku) kryziuku)
PAVYZDYS NR. 1. (pvz.: x x x
aminorigstis)
PAVYZDYS NR. 2. (pvz.: x x

vitaminy maisto papildus)

50. Vitaminy maisto
papildus

51. Mineraliniy medziagy
maisto papildus

52. Sudétinius vitaminy ir
mineraliniy medziagy
maisto papildus

53.Nepakeic¢iamy riebaly
rugsciy turin¢ius maisto
papildus

54.Angliavandenius (pvz.:
sporto gérimai, geliai,
batonéliai)

55.Aminortgstis (BCAA,
glutaminas ir kt.)
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56. Zolinius maisto papildus
(pvz.: spirulina, zensenj ir kt.)

57. Kreating

58. L-karniting

59. Kofeino maisto papildus

60. Kitus (nurodykite)...............

61. Kitus (nurodykite)...............

62. Kitus (nurodykite)...............

63. Vartodami maisto papildy kursg, maisto papildus vartojate kasdien?

(tinkama atsakyma apibraukite) 1Taip 2Ne
64.Vartodami maisto papildy kursg, maisto papildus vartojate su pertraukomis)?
(tinkama atsakyma apibraukite) 1Taip 2Ne
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2 PRIEDAS

1 lentelé. Sportininky baltymy paros suvartojimo kiekiai ir baltymy tiekiamos energinés

vertés dalis pagal lytj

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

aerobinj ir
greituma ir jéga anaerobinj aerobinj pajéguma

Baltymy kiekis ir pajeguma
tiekiama energinés Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys

VI (n=51) | (a=17) | (1=75) | (1=33) | (1=108) | (n=38)

Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)

Baltymai (g/kg kiino 1,9° 1,4 1,7° 1,4 1,8 1,6
masés) (0,7) (0,4) (0,6) (0,5) (0,5) (0,7)
Baltymy tickiamos 15,1 16,0 14,6 14,7 14,2 14,8
energinés vertés dalis

(proc.) (3:5) (3,3) (3.2) (3,1) (2,5) (3,9)
Lyginant pagal lytj: a) p < 0,01, b) p < 0,05

2 lentelé. Sportininky baltymy paros suvartojimo kiekiai ir baltymy tiekiamos energinés

vertés dalis pagal amziy

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

aerobinj ir

greituma ir jéga anaerobinj aerobinj pajéguma
ajégum
Baltymy kiekis ir R
tickiama energinés 14-18 | 19-33 | 14-18 | 19-33 | 14-18 | 19-33
vertés dalis du m m m m m

(n=;14) (n='24) (n='71) (n='37) (n=1'05) (n=;11)

Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)

Baltymai (g/kg kiino 1,7 1,8 1,6 1,6 1,8 1,6
mases) 0,7) 0,7) (0,0) 0,7) (0,0) (0,5)
Baltymy tickiamos 15,0 15,9 14,1 15,5 14,2 14,7
energinés vertés dalis

(2,8) (4,4) (2,3) 4,2) (2,5) (3,%)

(proc.)
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3 lentelé. Sportininky aminortig§¢iy paros suvartojimo kiekiai pagal kultivuojama sporto Saka

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

Nepakeic¢iamos — Skirtumo tarp
ir 1§ dalies . .. aeroblrg‘]r‘ aerobinj grupiy

pakeiciamos greltuniq 61;Jegq ahaerobny pajéguma reik§mingumas

aminorugstys (n=68) pajfglu 5261 (n=146)

(mg/kg kiino (n=108)

masés) Vidurkis | (SN) | Vidurkis | (SN) | Vidurkis | (SN) | F p

Valinas 91,8 (36,5) 87,1 (34,3) 90,9 (30,9) | 0,570 | 0,566
Izoleucinas 77,7 (32,5)| 73,2 (30,1) 77,0 (27,0) | 0,713 | 0,491
Leucinas 1332 [ (56,2) | 1253 | (5L,1)| 131,0 | (453)| 0,653 | 0,521
Lizinas 117,3 [ (51,3) | 109,7 | (47,4)| 1156 | (41,8)| 0,739 | 0,479
Metioninas 38,8 (16,9) | 36,3 (15,6) 38,3 (13,7) | 0,764 | 0,467
Treoninas 68,4 (28,5)| 634 (25,7) 68,1 (24,0) | 1,247 | 0,289
Triptofanas 23,0 (9,4) 21,1 (8,4) 23,1 (8,0) | 1,870 | 0,156
Fenilalaninas 76,4 (30,4)| 71,9 (28,2) 75,7 (26,0) | 0,769 | 0,464
Histidinas 48,9 (20,1) | 46,8 (19,0) | 48,8 (16,8) | 0,427 | 0,653
Tirozinas 62,8 (25,00 | 59,0 (24,9) 62,0 (22,0) | 0,698 | 0,499

- 235 -




4 lentelé. Sportininky aminorig§¢iy paros suvartojimo kiekiai pagal lytj

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:
Nepa}feiéiz}mo greituma ir jéga aerobinj ir anaerobinj pajéguma aerobinj pajéguma
s ir 1§ dalies =
palfelcl_anvqos Vyrai Moterys | Skirtumo tarp Vyrai Moterys Skirtumo tarp Vyrai Moterys Skirtumo tarp
aminorugstys g grupiy g
ke ki | Bruply reik§mingum _ srupi
(mg/ g‘ )no (n=>51) (n=17) | reikSmingumas | (n=75) (n=33) as (n=108) (n=38) reik§mingumas
maseés
Vidurkis | Vidurkis ¢ Vidurkis | Vidurkis ¢ Vidurkis | Vidurkis ¢
(SN) (SN) . (SN) (SN) . (SN) (SN) .
. 97,4 75,1 92,2 75,5 93,7 83,0
Valinas (38.9) (20.9) 2,249 | 0,028 (35.3) 29.1) 2,377 | 0,019 (29.5) (33.9) 1,854 0,066
. 82,8 62,5 77,8 62,6 79,4 70,2
Izoleucinas (35) (16.1) 2,309 | 0,024 (31.6) (23.8) 2,467 | 0,015 (25.8) (29.5) 1,819 0,071
. 141,2 109,3 132,4 109 134,9 120,1
Leucinas (60.8) 29.1) 2,082 | 0,041 (53.0) @3.1) 2,237 | 0,027 43.8) (48.4) 1,744 0,083
. 125,3 93,5 116,2 94,9 119,1 105,6
Lizinas (55.6) (23.4) 2,283 | 0,026 (50.1) (37.3) 2,191 | 0,031 (40.1) (45.3) 1,715 0,088
. 41,6 30,7 38,3 31,9 39,3 35,3
Metioninas (18.3) (7.2) 2,380 | 0,020 (16.4) (12.9) 1,986 | 0,050 (13.2) (14.6) 1,589 0,114
. 73,6 52,6 67,2 54,7 70,2 62,1
Treoninas (30.4) (12.6) 2,756 | 0,008 (26.8) (20.9) 2,380 | 0,019 23) (26.0) 1,809 0,073
. 24,7 18,0 22,2 18,8 24,1 20,2
Triptofanas 9.9) (5.2) 2,694 | 0,009 8.7) (7.5) 1,915 | 0,058 (7.8) 7.7) 2,606 0,010
. . 81,1 62,4 76,1 62,3 78 69,2
Fenilalaninas (32.6) (16.5) 2,261 | 0,027 (28.9) (24.2) 2,403 | 0,018 (25) (28.0) 1,802 0,074
o 51,7 40,6 49,4 41 50,6 43,8
Histidinas 21.5) (12.2) 2,015 | 0,048 (19.6) (16.5) 2,152 1 0,034 (16.4) (17.1) 2,175 0,031
L 66,3 52,0 62,2 51,7 63,4 57,9
Tirozinas (26.9) (14.4) 2,092 | 0,040 (25.2) (22.9) 2,051 | 0,043 @11 (24.3) 1,339 0,183




5 lentelé. Sportininky aminoriig§¢iy paros suvartojimo kiekiai pagal amziy

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

Nepakeiciamo greitumg ir jéga aerobinj ir anaerobinj pajéguma aerobinj pajégumg
s ir 1§ dalies
aminoragstys m. m. grupiy m. m. grupiy m. m. grupiy
u n=44 n=24 reik§mingumas n=71 n =37 reik§mingumas | (n= 105 n =41 reik§mingumas
(rng/kg‘k;lno k k k
mases
Vidurkis | Vidurkis ¢ Vidurkis | Vidurkis ¢ Vidurkis | Vidurkis ¢
(SN) (SN) P (SN) (SN) P (SN) (SN) P
. 93,0 89,8 89,0 83,5 94,0 83,1
Valinas (39.7) (30.4) 0,347 | 0,730 (33.5) (35.9) 0,782 | 0,436 (31.5) (28.3) 1,942 | 0,054
. 78.4 76,5 74,4 70,7 79,6 70,5
Izoleucinas (35.5) (26.9) 0,238 | 0,812 (28.6) 33.1) 0,604 | 0,547 (27.4) (25.2) 1,849 | 0,067
. 135,2 129,7 127,7 120,5 134,9 121
Leucinas (61.4) (45.9) 0,383 | 0,703 (49.3) (54.9) 0,694 | 0,489 (46.2) (41.9) 1,677 | 0,096
.. 118,0 116,2 109,8 109,6 118,8 107,4
Lizinas (56.7) (40,6) 0,130 | 0,897 (42.5) (56.3) 0,021 | 0,983 (42.8) (38.5) 1,476 | 0,142
.. 39,1 38,4 36,3 36,3 39,2 36,0
Metioninas (18.6) (13.5) 0,165 | 0,870 (14.2) (18.3) 0,015 | 0,988 (13.9) (13.0) 1,242 | 0,216
. 68,5 68,1 63,9 62,4 70,0 63,1
Treoninas (31.0) (23.8) 0,059 | 0,953 (24.3) (28.6) 0,280 | 0,780 (24.6) @1.7) 1,582 | 0,116
. 23,0 23,1 21,5 20,4 23,7 21,4
Triptofanas 9.6) ©.1) -0,058 | 0,954 (8.5) (8.5) 0,646 | 0,520 8.2) (7.0) 1,612 | 0,109
. . 77,2 74,9 73,7 68,4 78,2 69,4
Fenilalaninas (32.9) (25.8) 0,301 | 0,764 (28.0) (28.6) 0,922 | 0,359 (26.5) (23.7) 1,867 | 0,064
o 49,7 47,4 47,6 45,3 50,2 45,1
Histidinas (21.4) (17.6) 0,444 | 0,658 (18.0) @11 0,591 | 0,556 (17.3) (15.2) 1,664 | 0,098
.. 63,9 60,6 60,0 57,0 64,0 56,8
Tirozinas 27.7) (19.7) 0,516 | 0,607 (24.1) (26.4) 0,605 | 0,546 (22.7) (22.7) 1,783 | 0,077




6 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal aminortigs¢iy vartojimg amziaus aspektu

Amzius
Sportininky ‘pas1sk1rs‘tym'iis vpiljlkla‘usc‘)mal nuo 14 - 18 mety 19 - 33 mefy
vartojamo aminoriig§ciy kiekio
n Proc. n Proc.
) maziau uz 100 proc. nuo RPK 20 9,1 9 8.8
Valinas
daugiau uz 100 proc. nuo RPK | 200 90,9 93 91,2
¥ = 0,006, p=0,938
) maziau uz 100 proc. nuo RPK 38 17,3 25 77
Leucinas -
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 182 82,7 24,5 75,5
Y =2,319,p=0,128
. maziau uz 100 proc. nuo RPK 49 22,3 171 77,7
Lizinas
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 24 23,5 78 76,5
¥* = 0,063, p= 0,802
) maziau uz 100 proc. nuo RPK 14 6,4 6 5,9
Izoleucinas
daugiau uz 100 proc. nuo RPK | 206 93,6 96 94,1
v =0,028, p=0,868
o maziau uz 100 proc. nuo RPK 24 10,9 16 15,7
Histidinas
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 196 89,1 86 84,3
¥ =1,462, p=0,227
) maziau uz 100 proc. nuo RPK 14 6,4 3 2,9
Triptofanas -
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 206 93,6 99 97,1
v =1,632, p=0,201
) maziau uz 100 proc. nuo RPK 29 13,2 14 13,7
Treoninas
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 191 86,8 88 86,3
' =0,018, p= 0,894
o maziau uz 100 proc. nuo RPK 133 60,5 74 72,5
Metioninas
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 87 39,5 28 27,5
¥* = 4,440, p= 0,035
Fenilalanin | maziau uz 100 proc. nuo RPK 107 48,6 63 81,8
as daugiau uz 100 proc. nuo RPK 113 51,4 39 38,2
¥ =4,820, p= 0,028
o maziau uz 100 proc. nuo RPK 145 65,9 82 80,4
Tirozinas
daugiau uz 100 proc. nuo RPK 75 34,1 20 19,6

¥*=17,028, p= 0,008




7 lentelé. Sportininky angliavandeniy paros suvartojimo kiekiai ir angliavandeniy tiekiamos

energinés vertés dalis pagal lyt]

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

aerobinj ir
: - greituma ir jéga anaerobinj aerobinj pajéguma
Angliavandeniy kiekis pajéguma

ir tickiama energinés

vertas dalis Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys

m=51) | m=17) | m=75) | mn=33) | (n=108) | (n=38)

Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)

Angliavandeniai (g/kg 5,7° 4,6 5,5 5,0 5,7 5,3
kiino masés) (2,0) (1,9) 2) (2,3) (2,0) (2,6)
Angliavandeniy

446" 49,7 46,9 49,8 45,2 46,6

tiekiamos energings 6 | &4 | B9 | &8 | 83 | 32

vertés dalis (proc.)

Lyginant pagal Iytj: a) p < 0,01

8 lentelé. Sportininky angliavandeniy paros suvartojimo kiekiai ir angliavandeniy tiekiamos

energinés vertés dalis pagal amziy

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

aerobinj ir

greituma ir jéga anaerobinj aerobinj pajéguma
Angliavandeniy kiekis pajéguma
tickiama energinés 14-18 | 19-33 14-18 | 19-33 14-18 | 19-33
vertés dalis m m m m m m

(n='44) (n='24) (n='71) (n='37) (n=1'05) (n='41)

Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)

Angliavandeniai (g/kg 5,3 5,6 5,7° 4,6 5,8 5,1
kiino masés) L6 | @5 | 22 | @we | @2 | 19
Angliavandeniy

46,4 45,1 49,1° 45,2 45,6 45,2

tiekiamos energinés 65 | 80 | (79 | (103) | 7.9 | 94

vertés dalis (proc.)

Lyginant pagal lytj: a) p < 0,01
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9 lentelé. Sportininky skaiduliniy medziagy paros suvartojimo kiekiai pagal lytj ir amziy

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:
Sportininky greituma ir jéga aembl};r:;jg ar;ﬁ:robmg aerobinj pajéguma
S Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)
LYTIS Vyrai Moterys Vyrai Moterys V(}I’lrz Moterys
(n=51) | (n=17) (n=75) (n=33) 108) (n=38)
i‘é‘(‘i‘;‘iﬂmozs 43,4° 30,0 31,6° 22,9 35,7° 254
() 8 (18,1) (8,3) (12,4) (8,2) (14,6) (14,0)
] l4-18m | 19733 | W18 1933 [ 418 [ 0
AMZIUS (n = 44) m. m. (n= m. (n= m. (n=41)
(n=24) 71) 37) (n=105)
i‘é‘(‘i‘;‘iﬂmozs 37,1 45,5° 29,1 28,6 343 29,8
(g)g (11,3) (24,0) (12,2) (11,5) (15,5) (13,6)

Lyginant pagal lytj ir amziy: a) p < 0,001, b) p < 0,01, ¢) p < 0,05

10 lentelé. Sportininky riebaly paros suvartojimo kiekiai ir jy tiekiamos energinés vertés

dalys vidutiniame paros maisto racione pagal lytj

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

aerobinj ir
greituma ir jéga anaerobinj aerobinj pajéguma
‘Riébalq kieki; if pajéguma
tleklamg Cenergines Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys
vertes dalis
m=51) | m=17) | m=75) | m=33) | (n=108) | (n=38)
Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)
Riebalai (g/kg kiino 2,3" 1,4 2,0° 1,6 2,3° 1,9
maseés) (0,8) (0,5) (0,8) (0,7) (0,7) (0,9)
g:}’;fgf:;?gahs 40,4 343 38,6 35,5 40,7 38,6
(proc.). i ju: (7,0) (6,1) (7,9) (7,7) (7,7) (8,0)
Sotiuiu RR 13,7 13,3 13,9 12,6 13,9 12,5
Y (3,5) (3,3) (3,0) (3.7) (3,6) (3,8)
. 6,2° 5,3 6,6 5,1 6,4 5,8
Polinesociyjy RR a6 | a3 | en | a9 | ey | e
0,3 0,4 0,4° 0,3 0,3 0,3
Omega-3 RR O | ©n | ©02 | ©n | 02 | (1)
5,7° 4.6 6,0° 4.6 5,8 5,3
Omega-6 RR an | a2 | ee | a9 | 2 | @3

Lyginant pagal Iytj: a) p < 0,001, b) p < 0,05
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11 lentelé. Sportininky riebaly paros suvartojimo kiekiai ir jy tiekiamos energinés vertés

dalys vidutiniame paros maisto racione pagal amziy

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:
aerobinj ir

greituma ir jéga anaerobinj aerobinj pajéguma
Riebaly kiekis ir pajéguma
tickiama energinés 14-18 19 -33 14-18 19 -33 14-18 19 -33
vertés dalis m m m. m m m

(n=44) | (m=24) | (n=71) | (mn=37) | (n=105) | (n=41)
Vidurki | Vidurki | Vidurki | Vidurki | Vidurki | Vidurki
S(SN) | s(SN) | s(SN) | s(SN) | s(SN) | s(SN)

Riebalai (g/kg kiino 2,0 2,1 1,9 1,8 2,2 2,0
mascs) 0,8) (1,0) (0,8) 0,7) (0,8) 0,7)
Riebaly tiekiamos

38,8 39,0 36,8 39,3 40,2 40,1

energinés vertés dalis 6.3) (8.9) (7.1) 9.2) (7.3) 9.0)

(proc.), 18 jy:

Sodiuiu RR 14,1 12,7 13,5 13,4 13,6 13,6
u 29 | @) | &b | 6o | 61 | (6
Polinesogiuiu RR 6,0 5,8 5,9 6,6 6,1 6,4
uiy a4 | 4o | an | 6n | e | @6

0,3 0,3 0,3 0,4 0,3 0,4

Omega-3 RR oD | ©h | o) | 02 | o | ©3)
Omega-6 RR 5,5 5,4 5,4 6,0 5,7 5,7

(1,4) (2,0) (1,8) (3,9) (2,1) (2,5)

12 lentelé. Sportininky cholesterolio paros suvartojimo kiekiai pagal lytj ir amziy

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

aerobinj ir anaerobin]

Sportininky greituma ir jéga pajégummg aerobinj pajéguma
grupes
Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis | Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)

Vyrai Moterys Vyrai Moterys Vyrai Moterys

LYTIS m=51) | (=17 | m=75) | (1=33) | @=108) | (n=38)

Cholesterolio 1155,0° 685,9 797,1¢ 595,2 900,4° 521,7
kiekis (mg) | (528,4) | (397,8) | (439,5) | (371,8) | (414.4) | (261,0)

14 -18 19 - 33 14 - 18 19 -33 14 - 18 19 - 33
AMZIUS m. m. m. m. m. m.
(n=44) (n=24) (n=171) n=37) | (mn=105) | (n=41)

Cholesterolio | 969,7 1162,5 | 691,0b | 820,7 795,4 818,2
kiekis (mg) | (444,4) | (667,0) | (344,0) | (551,8) | (422,4) | (398,6)

Lyginant pagal amziy ir lytj: a) p < 0,001, b) p < 0,01, ¢) p < 0,05
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13 lentelé. Sportininky vitaminy paros suvartojimo kiekiai pagal lytj

Sportininkai kultivuojantys sporto Sakas, ugdancias:

greituma ir jéga aerobinj ir anaerobinj pajéguma aerobinj pajéguma
Vitaminai Vyrai Moterys I8 viso Vyrai Moterys I3 viso Vyrai Moterys I3 viso
(n=151) (n=17) (n=68) (n=175) (n=33) (n=108) (n=108) (n=38) (n = 146)
Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)
A (retinolis)(mg 1,45 1,13 1,37 1,13 1,06 1,11 1,19 0,87 1,10
RE) (0,65) (0,44) (0,62) (0,5) (1,42) (0,88) (0,64) (0,54) (0,63)
D (kalciferolis) (j1g) 3,82 3,93 3,85 3,22 2,51 3,0 3,60 2,28 3,26
(2,06) (3,05) (2,32) (2,3) (1,93) (2,21) (2,94) (2,03) (2,79)
E (tokoferolis) (mg 29,82 14,01 25,87 21,91 13,44 19,32 23,82 16,68 21,96
TE) (11,79) 4,11) (12,46) (9,84) 4,71) (9,43) (9,39) (9,55) (9,91)
B, (tiaminas) (mg) 2,72 1,42 2,39 2,0 1,46 1,84 2,44 1,72 2,25
(1,55) (0,50) (1,48) (0,86) (0,55) (0,81) (1,24) (1,03) (1,23)
B; (riboflavinas) 3,71 2,48 3,4 2,68 2,03 2,48 3,03 2,29 2,84
(mg) 1,77) (0,90) (1,68) (0,98) (0,69) (0,95) (1,20) (1,43) (1,30)
PP (niacinas) (mg 37,85 21,49 33,76 27,21 19,02 24,71 30,65 22,52 28,54
NE) (18,37) (4,23) (17,52) (10,29) (4,96) (9,74) (11,90) (11,65) (12,33)
Bg 4,92 2,69 4,36 3,44 2,3 3,09 4,03 2,85 3,73
(piridoksinas)(mg) (1,97) (0,55) (1,98) (1,02) (0,60) (1,05) (1,29) (1,26) (1,38)
B, (kobalaminas) 6,0 5,27 5,81 5,77 4,82 5,48 5,81 3,74 5,27
(ng) (3,08) (2,08) (2,87) (2,87) (5,85) (4,01) (2,76) 2,11) (2,76)
Folio riigitis (1) 312,02 243,99 295,01 269,72 190,96 245,65 297,78 226,85 279,32
(115,73) (65,49) (109,08) (112,73) (65,56) (106,78) (130,93) (105,55) (128,33)
C (askorbo riigstis) 182,48 103,42 162,72 124,31 145,92 130,91 136,53 146,97 139,25
(mg) (95,22) (62,07) (94,21) (90,9) (103,92) (95,10) (91,26) (129,89) (102,33)




14 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal vitaminy suvartojima amziaus aspektu

Amzius
Sportininky pasiskirst‘}'fmas pagal vitaminy 14 - 18 mety 19 - 33 mety
vartojima
n Proc. n Proc.
Vit. D maziau uz 100 proc. nuo RPN 186 84,5 81 79,4
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 34 15,5 21 20,6
v =1,297, p=0,255
Vit A maziau uz 100 proc. nuo RPN 90 40,9 34 333
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 130 59,1 68 66,7
¥ =1,689, p=0,194
Vit. By, maziau uz 100 proc. nuo RPN 50 22,7 16 15,7
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 170 77,3 86 84,3
¥ =2,120, p=0,145
Vit C maziau uz 100 proc. nuo RPN 34 15,5 18 17,6
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 186 84,5 84 82,4
' =0,247,p=0,619
Vit. B maziau uz 100 proc. nuo RPN 12 5,5 0 0
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 208 94,5 102 100
p=20,012
Vit. B, maziau uz 100 proc. nuo RPN 51 23,2 62 60,8
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 169 75,8 40 39,2
¥* = 43,260, p < 0,0001
Vit. PP maziau uz 100 proc. nuo RPN 32 14,5 43 422
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 188 85,5 59 57,8
¥*=29,737, p < 0,0001
Vit B maziau uz 100 proc. nuo RPN 9 4,1 12 11,8
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 211 95,9 90 88,2
¥*=6,732, p= 0,009
Folio maziau uz 100 proc. nuo RPN 58 26,4 60 58,8
rugstis daugiau uz 100 proc. nuo RPN 162 73,6 42 41,2
¥*=31,627, p < 0,0001




16 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal mineraliniy medziagy suvartojima amziaus

aspektu
- - Amzius
L 14 - 18 mety 19 - 33 mety
mineraliniy medziagy vartojima
n Proc. n Proc.
) maziau uz 100 proc. nuo RPN 3 1,4 3 2.9
Natris
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 217 98,6 99 97,1
¥ =0,948, p=0,330
Kali maziau uz 100 proc. nuo RPN 21 9,5 5 4,9
alis
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 199 90,5 97 95,1
¥ =2,024,p=0,155
Manga | maziau uz 100 proc. nuo RPN 109 49,5 53 52,0
nas daugiau uz 100 proc. nuo RPN 111 50,5 49 48,0
¥ =0,163, p=0,687
Vari maziau uz 100 proc. nuo RPN 67 30,5 30 29,4
aris
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 153 69,5 72 70,6
¥* = 0,036, p=0,850
) maziau uz 100 proc. nuo RPN 59 26,8 46 45,1
Kalcis
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 161 73,2 56 54,9
x = 10,597, p=0,001
) maziau uz 100 proc. nuo RPN 65 29,5 12 11,8
Magnis
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 155 70,5 90 88,2
x = 12,109, p= 0,001
Fosfora | maziau uz 100 proc. nuo RPN 31 14,1 4 3,9
S daugiau uz 100 proc. nuo RPN 189 85,9 98 96,1
x = 7,439, p = 0,006
) maziau uz 100 proc. nuo RPN 29 13,2 6 5,9
Gelezis
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 191 86,8 96 84,1
v*=3,833,p=0,05
. maziau uz 100 proc. nuo RPN 99 45,0 32 31,4
Cinkas
daugiau uz 100 proc. nuo RPN 121 55,0 70 68,6

¥ =15363,p=0,021
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15 lentelé. Sportininky mineraliniy medziagy paros suvartojimo kiekiai pagal lytj

Sportininkai, kultivuojantys sporto Sakas, lugdancias:

eituma ir jéga aerobinj ir anaerobinj pajéguma aerobinj pajéguma
Mineralinés Vyrai Moterys IS viso Vyrai Moterys IS viso Vyrai Moterys IS viso
medziagos (n=151) (n=17) (n=68) (n=175) (n=133) (n=108) (n=108) (n=38) (n = 146)
Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis Vidurkis
(SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN) (SN)
Natris (mg) 5097,32 3460,29 4688,07 4161,05 2797,37 374437 4697,03 3270,6 4325,76
(1493,74) | (1128,09) | (1574,48) (1502,95) (1090,37) (1521,85) (1719,72) (1990,99) (1894,29)
Kalis (mg) 6548,77 3867,28 5878,4 4702,13 3390,04 4301,21 5248,35 4267,88 4993,16
(2772,56) (803,71) (2694,29) (1658,22) (1297,85) (1665,57) (1865,79) (2253,02) (2012,59)
Kalcis (mg) 1413,54 1277,33 1379,49 1130,27 927,22 1068,23 1189,92 1032,25 1148,88
(641,53) (541,58) (617,01) (485,6) (364,35) (460,01) (464,32) (682,22) (531,67)
Magnis (mg) 637,02 436,81 586,97 473,7 329,75 429,71 506,93 410,02 481,7
(313,5) (102,89) (288,96) (149,85) (85,07) (148,77) (181,95) (229,72) (199,29)
Fosforas (mg) 2457,87 1679,23 2263,21 1831,85 1297,35 1668,53 2009,14 1466,09 1867,8
(918,53) (482,77) (894,79) (549,91) (343,66) (552,85) (518,7) (612,3) (592,77)
Gelezis (mg) 32,99 19,26 29,56 25,03 19,05 23,20 28,07 20,62 26,13
(12,22) (4,18) (12,31) (7,74) (5,52) (7,63) (8,89) (9,90) (9,70)
Manganas (mg) 6,87 4,53 6,29 4,70 3,75 4,41 5,73 4,81 5,49
(3,36) (1,16) (3,13) (1,80) (1,31) (1,72) (2,21) (3,24) (2,54)
Varis (mg) 3,30 2,20 3,03 2,44 1,96 2,30 2,64 2,17 2,52
(1,41) (0,50) (1,33) (0,73) (0,61) (0,73) (0,79) (0,99) (0,86)
Cinkas (mg) 20,85 12,91 18,86 16,01 10,44 14,31 17,27 10,8 15,58
(8,11) (3,99) (8,06) (4,55) (2,73) (4,82) (5,09) (4,09) (5,61)




17 lentelé. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal maisto produkty pasirinkimo kriterijus pagal kultivuojama sporto Saka, lytj ir amziy

Svglkatos Speciali dieta Kaina Skonis Seln?oinarlq Tr‘enljrlo Sporto $aka
Sportininky grupés geriimas 1taka Jtaka
n Proc. n Proc. n Proc n Proc. n Proc. n Proc. n Proc.
2 _ 2 _ 2 _ 2 _ 2 _ 2 _
SPORTO SAKOS, X - 6,226_, X - 1,58(1, X _4,816_, X _12,18_8, = 4,536, lls X _4,397_, X _10,43_9,
UGDANCIOS: Is=2,p= Is=2,p= Is=2,p= Is=2,p= 29 5=0.104 Is=2,p= Is=2,p=
’ 0,044 0,454 0,090 0,002 P 0,011 0,005
Greitumg ir jéga 12 22,2 4 7,4 6 11,1 36 66,7 25 46,3 7 13,0 11 20,4
Aerobin Ir anaerobinj 27 | 355 | 11 | 145 | 15 | 197 | 69 | 90,8 | 25 | 329 | 19 | 250 | 23 | 303
pajegumg
Aerobinj pajégumag 49 41,9 13 11,1 30 25,6 96 82,1 56 47,9 32 27.4 52 44.4
LYTIS 0 =4485p | ¥=0202,p | ¥=0,189,p | x¥=0300,p | ¥’=0032,p | ¥*=1419,p | ¥=0,552,p
=0,309 =0,653 = 0,664 =0,584 =0,857 =0,234 =0,457
Vyrai 59 31,9 | 20 10,8 37 20,0 152 82,2 80 43,2 40 21,6 62 33,5
Moterys 29 46,8 8 12,9 14 22,6 49 79,0 26 41,9 18 29,0 24 38,7
AMZIUS ©=0309,p | ¥=0528,p | ('=1049,p | x’=0064p | ('=629%,p | ¥=6924,p | x'=1592,p
=0,532 = 0,468 =0,306 =0,080 =0,012 =0,009 =0,207
14 - 18 mety 61 37,0 | 17 10,3 31 18,8 135 81,8 80 48,5 47 28,5 53 32,1
19 - 33 mety 27 32,9 | 11 13,4 20 24.4 66 80,5 26 31,7 11 13,4 33 40,2




18 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal virty, Saldyty, kepty, troSkinty darzoviy

vartojimo daznumg priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

. 1-2 3-7
Sportininky grupés Nevartoja dienas/sav. dienas/sav.

n Proc. n Proc. n Proc.

SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: v =1,141, 1ls =4, p = 0,888
Greituma ir jéga 27 50,0 18 33,3 9 16,7
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 35 46,1 27 35,5 14 18,4
Aerobinj pajéguma 62 53,0 34 29,1 21 17,9

LYTIS ¥ =0,973,1ls=2,p=0,615
Vyrai 96 51,9 58 314 31 16,8
Moterys 28 452 21 33,9 13 21,0

AMZIUS v =1,269,lls=2, p=0,530
14 - 18 mety 87 52,7 50 30,3 28 17,0
19 - 33 mety 37 45,1 29 354 16 19,5

19 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal kepty bulviy (bulviy traskuciy) vartojimo

daznumg priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Sportininky grupés Nevartoja 1 - 2 dienas/sav. | 3 - 7 dienas/sav.
n Proc. n Proc. n Proc.
%%%Ifl\?ggios’ = 14,134, 1ls = 4, p = 0,007
Greituma ir jéga 21 38,9 20 37,0 13 24,1
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 42 55,3 31 40,8 3 3.9
Aerobinj pajégumag 57 48,7 49 41,9 11 9,4
LYTIS ¥ =12,928, 1ls =2, p = 0,002
Vyrai 78 42,2 86 46,5 21 11,4
Moterys 42 67,7 14 22,6 6 9,7
AMZIUS ¥'=0,628,1ls=2,p=0,730
14 - 18 mety 83 50,3 65 39,4 17 10,3
19 - 33 mety 37 45,1 35 42,7 10 12,2




20 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal virty, Sakldyty ar kitaip paruosty vaisiy

vartojimo daznumg priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

. 1-2 3-7
Sportininky grupés Nevartoja dienas/sav. dienas/sav.
n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: ¥ = 14,988, 1ls = 4, p = 0,004
Greituma ir jéga 41 75,9 12 22,2 1 1,9
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 46 60,5 24 31,6 6 7,9
Aerobinj pajéguma 66 56,4 28 23,9 23 19,7
LYTIS ¥ =6,285, s =2, p=0,043
Vyrai 117 63,2 51 27,6 17 9,2
Moterys 36 58,1 13 21,0 13 21,0
AMZIUS v =0,724,1ls =2, p = 0,659
14 - 18 mety 100 60,6 43 26,1 22 13,3
19 - 33 mety 53 64,6 21 25,6 8 9.8

21 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal jautienos ir jautienos produkty vartojimo

daznumg priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Nevartoja 1 - 2 dienas/sav. | 3 - 7 dienas/sav.
Sportininky grupés
n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: ¥ =3,597, 1ls = 4, p = 0,463
Greituma ir jéga 14 25,9 25 46,3 15 27,8
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 23 30,3 31 40,8 22 28,9
Aerobinj pajégumag 37 31,6 58 49,6 22 18,8
LYTIS ' =1,821,1lls =2, p = 0,402
Vyrai 53 28,6 84 45,4 48 25,9
Moterys 21 33,9 30 48.4 11 17,7
AMZIUS ¥ = 0,706, lls =2, p = 0,702
14 - 18 mety 49 29,7 74 44.8 42 25,5
19 - 33 mety 25 30,5 40 48,8 17 20,7
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22 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal pieno ir pieno produkty vartojimo daznuma

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Nevartoia 1-2 3-4 5-7
Sportininky grupés ) dienas/sav. dienas/sav. dienas/sav.
n Proc. n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, 2 _ _ _
UGDANCIOS: v =10,814,lls=6, p= 0,094
Greituma ir jéga 2 3,7 13 24,1 23 42,6 16 29,6
Aerobinj ir anaerobinj | |59 | 15 | 237 | 28 | 368 | 24 | 316
pajeguma
Aerobinj pajéguma 2 1,7 16 13,7 48 41,0 51 43,6
LYTIS Y =2,496,1Is =3, p = 0,476
Vyrai 8 4,3 37 20,0 77 41,6 63 34,1
Moterys 2 3,2 10 16,1 22 35,5 28 45,2
AMZIUS ' =3,118,1ls=3,p=0,374
14 - 18 mety 6 3,6 29 17,6 63 38,2 67 40,6
19 - 33 mety 4 4,9 18 22,0 36 43,9 24 29,3

23 lentelé. Sportininky pasikirstymas pagal saldumyny vartojimo daznumg priklausomai nuo

kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

. 1-2 3-4 5-7
Nevartoja . . .
Sportininky grupés dienas/sav. | dienas/sav. | dienas/sav.
n | Proc. n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, 2 o
UGDANCIOS: v =15,194,1Is=6,p=0,519
Greituma ir jéga 4 7,4 11 ] 204 | 21 38,9 18 | 33,3
Aerobinj ir anacrobinj 2 | 206 | 23] 303 | 23 | 303 | 28 | 368
pajegumag
Aerobinj pajéguma 9 7,7 31 | 26,5 | 32 | 274 | 45 | 385
LYTIS v¥'=1,254,1s=3,p=0,742
Vyrai 10 | 54 47 | 254 | 57 | 30,8 | 71 38,4
Moterys 5 8,1 18 | 29,0 19 | 30,6 | 20 | 32,3
AMZIUS *=3,109, lls =3, p = 0,375
14 - 18 mety 11 6,7 40 | 242 | 56 | 339 | 58 | 3572
19 - 33 mety 4 4,9 25 | 30,5 | 20 | 24,4 | 33 | 40,2
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24 lentelé. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus ] teiginj ,,Ar stidote jau

pagamintus patiekalus® priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amZiaus

Trupptj, e Beveik visada,
. . Niekada maistas . net
Sportininky grupés nepakfl o] neragaudamas
strus
n Proc. n Proc. n Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: '=3,784,1ls = 4, p = 0,436
Greituma ir jéga 17 31,5 34 63,0 3 5,6
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 29 38,2 44 57,9 3 3.9
Aerobinj pajéguma 46 39,3 60 51,3 11 9,4
LYTIS v¥=2,122,1s =2, p=0,346
Vyrai 73 39,5 101 54,6 11 5,9
Moterys 19 30,6 37 59,7 6 9,7
AMZIUS = 1,606, lls =2, p = 0,448
14 - 18 mety 64 38,8 88 53,3 13 7,9
19 - 33 mety 28 34,1 50 61,0 4 4,9

25 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal vitaminy, mineraliniy medziagy bei sudétiniy
vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto papildy vartojimo daznuma per pastaruosius 12

ménesiy priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Vitaminy maisto papildy vartojimas per pastaruosius 12

meén.
Sportininky grupés Nevartojo <2 mén. D Gmen | ¢ I;len' r
n Proc. | n | Proc. | n | Proc. | n | Proc.
SPORTO SAKOS, 2 _ o
UGDANCIOS: x =12,316, s =6, p = 0,055
Greituma ir jéga 7 13,5 7 13,5 | 23 | 442 | 15 | 28,8
Aerobinj ir anaerobinj pajégumg | 15 20,8 | 26 | 36,1 | 17 | 23,6 | 14 | 194
Aerobinj pajéguma 22 19,6 | 32 | 28,6 | 32 | 28,6 | 26 | 23,2
LYTIS ¥ =3,097,1ls=3,p=0,377
Vyrai 35 19,9 | 44 25 57 | 32,4 | 40 | 22,7
Moterys 9 15 21 35 15 25 15 25
AMZIUS ' =4,284,1s=3,p=0,236
14 - 18 mety 31 20 46 | 29,7 | 48 31 30 | 194
19 - 33 mety 13 16 19 | 23,5 | 24 | 29,6 | 25 | 30,9
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25 lentelés tesinys

Mineraliniy medziagy maisto vartojimas per
pastaruosius 12 mén.

Sportininky grupés Nevartojo <2 mén. 3 dmen || 00 r>nén i
n Proc. | n |Proc. | n | Proc. | n | Proc.

%%%Ifl\?ggios’ = 8,655, lls = 6, p = 0,194
Greitumg ir jéga 8 154 | 13 25 13 | 250 | 18 | 34,6
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 23 31,9 | 23 | 31,9 | 11 | 153 | 15 | 20,8
Aerobinj pajéguma 29 259 | 36 | 32,1 | 16 | 143 | 31 | 27,7

LYTIS ' =2241,1s=3,p=0,524
Vyrai 46 26,1 | 51 29 33 | 18,8 | 46 | 26,1

Moterys 14 23,3 | 21 35 7 11,7 | 18 30

AMZIUS ¥ =1,754,11s =3, p = 0,625
14 - 18 mety 43 27,7 | 46 | 29,7 | 27 | 17,4 | 39 | 252
19 - 33 mety 17 21 26 | 32,1 | 13 16 25 | 30,9

Sudétiniy vitaminy ir mineraliniy medziagy maisto
vartojimas per pastaruosius 12 mén.

Sportininky grupés Nevartojo <2 mén. 3 dmen || 00 r>nén 13
n Proc. | n |Proc. | n | Proc. | n | Proc.

%%%Ifl\?ggi?s’ = 6,581, 1Is =6, p = 0,361
Greitumg ir jéga 18 346 | 11 | 21,2 | 11 | 21,2 | 12 | 23,1
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 35 48,6 | 11 | 153 | 11 | 153 | 15 | 20,8
Aerobinj pajégumag 37 33 30 | 26,8 | 18 | 16,1 | 27 | 24,1

LYTIS ¥ =0,149, lls = 3, p = 0,985
Vyrai 67 38,1 | 39 | 222 | 29 | 16,5 | 41 | 233
Moterys 23 383 | 13 | 21,7 | 11 | 183 | 13 | 21,7

AMZIUS v =15,524,11s=3, p=0,001
14 - 18 mety 68 439 | 34 | 21,9 | 29 | 18,7 | 24 | 15,5
19 - 33 mety 22 27,2 | 18 | 222 | 11 | 13,6 | 30 | 37,0

-25
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26 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal kreatino, L- karnitino ir Zoleliniy maisto papildy
vartojimo daznumg per pastaruosius 12 ménesiy priklausomai nuo kultivuojamos sporto

Sakos, lyties ir amziaus

Kreatino maisto papildy vartojimas per pastaruosius
12 mén.
Sportininky grupés et Vartojo.l - 8 mén. ir
ilgiau
n proc. n proc.
%%%Tl\?é%gos, 2= 2,370, 1Is = 2, p = 0,306
Greituma ir jéga 35 67,3 17 32,7
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 56 77,8 16 22,2
Aerobinj pajéguma 87 71,7 25 223
LYTIS x> = 0,008, p=0,930
Vyrai 133 75,6 43 24,4
Moterys 45 75 15 25
AMZIUS ¥ = 26,264, p <0,0001
14 - 18 mety 133 85,8 22 14,2
19 - 33 mety 45 55,6 36 44.4
Sttt s L- kamltmgargltzlsrégs?sflllgq H:]:;oj imas per
%lé%}g\?é%gos, 2= 10,283, 1ls = 2, p = 0,006
Greituma ir jéga 47 90,4 5 9,6
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 54 75,0 18 25,0
Aerobinj pajéguma 75 67,0 37 33,0
LYTIS v =1,654,p=0,198
Vyrai 135 76,7 41 23,3
Moterys 41 68,3 19 31,7
AMZIUS ¥ = 12,900, p <0,0001
14 - 18 mety 127 81,9 28 18,1
19 - 33 mety 49 60,5 32 39,5
Sttt s Zoliniy maisto papildy V';llicr)ljimas per pastaruosius 12
R et 05 = 4,902, 1Is = 2, p = 0,086
Greituma ir jéga 47 90,4 5 9,6
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 59 81,9 13 18,1
Aerobinj pajégumag 85 75,9 27 24,1
LYTIS ¥ =3,010, p= 0,083
Vyrai 147 83,5 29 16,5
Moterys 44 73,3 16 26,7
AMZIUS v’ = 16,264, p <0,0001
14 - 18 mety 137 88,4 18 11,6
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27 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal maisto papildy vartojimo daznumg parengiamuoju varzyboms laikotarpiu priklausomai nuo

kultivuojamos sporto Sakos, lyties ir amziaus

Maisto papildai
Sudétiniai
Anglivandeni | Aminoragsci . L- . . Mineraliniy | vitaminyir | Nepakeicia v o
Sportininky grupés 7 . Kreatino Karnitino Kofeino Vitaminy e Gy - Zoliniai
medziagy
n Proc. | n Proc. n Proc n Proc n | Proc. n | Proc. | n Proc. | n | Proc. | n | Proc. | n | Proc.
2 _ 2_ 2_ 2_ 2_ 2_ 2_ 2_ 2_ 2_
SPORTO SAKOS, X :0,487i X - 1,666i X _2,544, X _7,458, X _8,982, X - 0,281,_ X _3,7481 X _3,2871 X _0,8201 X _3,3921
UGDANCIOS: lIs=2,p = lIs=2,p = lIs=2,p lIs=2,p lIs=2,p |lls=2,p=| lls=2,p= |ls=2,p=|1lUs=2,p=| lls=2,p =
’ 0,784 0,435 =0,276 = 0,024 =0,011 2,865 0,153 0,193 0,664 0,183
Greitumg ir jéga 39 75 37 | 71,2 15 1288 | 5 96 | 2 | 3.8 41 | 78,8 40| 76,9 | 32 | 61,5 | 26 50 5 9,6
Aerobinj ir 56 | 77,8 | 44 | 61,1 |16 | 222 | 19 | 264 | 17| 23,6 | 55 | 764 | 44| 61,1 |34 | 472 | 31 | 43,1 | 13 | 18,1
anaerobinj pajéguma
Aerobinj pajéguma 82 732 | 69 | 61,6 | 20 | 17,9 | 32 | 28,6 | 22| 19,6 | 84 | 75,0 791 70,5 | 66 | 58,9 | 48 | 42,9 | 24 | 214
LYTIS ) 1 =6386,p | X' =0,141, | 1’=1,748, | 1’ =4,580, | 1’ =1294, | ’=0,685,p | 1’ =059, | x*=1677, | ¥’ =4327,
=0,011 p =0,707 | p =0,186 | p =0,032 | p =0,255 = 0,408 p =0,441 p =0,195 p =0,038
Vyrai 132 75 102 68,2 | 37| 21 | 38 | 21,6 |36 20,5 | 131 | 744 | 119 | 67,6 110 574 | 74 42 | 26 | 14,8
Moterys 45 75 30 50 14 1233 | 18] 30 | 5 8,3 49 | 81,7 441 73,3 | 31 | 51,7 | 31 | 51,7 | 16 | 26,7
2 2
2 _ 2 _ X = X = 2 _ 2 _ 2_ 2 _ 2 2 _
AMZIUS F oo | Sopor T | 0210p | 1200p | B 700 LT 00 | F 0se | b ooy | b —0se2 | b <ooor
b b < 0’0001 — 0’001 p b p b b p b p b p b
14 - 18 mety 109 | 70,3 | 89 | 57,4 | 20 | 129 | 26 | 16,8 | 26 | 16,8 | 115 | 742 | 105 | 67,7 | 76 49 69 | 44,5 | 17 11
19 - 33 mety 68 84 61 75,3 31 [ 383 30| 37 |15 18,5 | 65 | 80,2 58| 71,6 | 56 | 69,1 36 | 44,4 | 25 | 309




29 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal vandens ir kity gérimy suvartojima likus 2 val.

iki pratyby, pratyby metu ir i§ karto po jy priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties

ir amZiaus
Vandens ir gérimy suvartojimas likus 2 val. iki pratyby
. 200 - 400 500 - 600 .
ST Nevartoja ml ml 700 ml ir >
n | Proc. | n | Proc. | n | Proc. | n | Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: = 16,705, 1Is = 6, p = 0,010
Greituma ir jéga 2 | 3,7 16 | 29,6 | 21 | 389 | 15 | 27,8
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 11| 14,5 | 36 | 47,4 | 21 | 27,6 8 10,5
Aerobinj pajégumag 71 6,0 | 58 | 50,0 | 33 | 28,4 | 18 | 15,5
LYTIS y* =9,288, lls =3, p = 0,026
Vyrai 14 7,6 | 73 | 39,7 | 62 | 33,7 | 35 | 19,0
Moterys 6 | 97 | 37 | 597 ] 13 | 21,0 | 6 9,7
AMZIUS y* = 0,098, lls =3, p = 0,992
14 - 18 mety 13| 79 | 74 | 448 | 51 | 30,9 | 27 | 16,4
19 - 33 mety 7| 86 | 36 | 444 | 24 | 296 | 14 | 173
Vandens ir gérimy suvartojimas pratyby metu
. 200 - 400 500 - 600 .
ST Nevartoja ml ml 700 ml ir >
n |Proc.| n |Proc.| n |Proc.| n | Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: o = 14,235, 11s = 6, p = 0,027
Greitumg ir jéga 51100 7 | 140 | 9 18,0 | 29 | 58,0
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma | 23 | 30,3 | 10 | 13,2 | 16 | 21,1 | 27 | 35,5
Aerobinj pajégumag 14| 12,6 | 15 | 13,5 | 26 | 23,4 | 56 | 50,5
LYTIS ¥ =3,756,1lIs =3, p = 0,289
Vyrai 29| 16,6 | 23 | 13,1 | 34 | 19,4 | 89 | 50,9
Moterys 13 | 21,0 9 14,5 | 17 | 27,4 | 23 | 37,1
AMZIUS ¥ = 15,147, 1Is =3, p = 0,002
14 - 18 mety 37 1234 | 24 | 152 | 34 | 21,5 | 63 | 39,9
19 - 33 mety 51 63 8 10,1 | 17 | 21,5 | 49 | 62,0
Vandens ir gérimy suvartojimas i§ karto po pratyby
. 200 - 400 500 - 600 .
ST Nevartoja ml ml 700 ml ir >
n | Proc. | n | Proc. | n | Proc. | n | Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: ¥* =17,803, lls =6, p=0,007
Greituma ir jéga 2 | 3,8 13 | 245 | 13 | 245 | 25 | 47,2
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 6 | 7,9 | 22 | 289 | 30 | 39,5 | 18 | 23,7
Aerobinj pajéguma 15129 | 44 | 37,9 | 31 | 26,7 | 26 | 22,4
LYTIS Y =17,046,11s =3, p=10,070
Vyrai 15| 82 | 54 | 29,5 | 55 | 30,1 | 59 | 32,2
Moterys 8 | 129 | 25 | 40,3 | 19 | 30,6 | 10 | 16,1
AMZIUS ' =2228,1Is=3,p=0,527
14 - 18 mety 171 10,4 | 56 | 34,1 | 49 | 29,9 | 42 | 25,6
19 - 33 mety 6 | 74 | 23 | 284 | 25 | 309 | 27 | 333




28 lentelé. Sportininky pasiskirstymas pagal atsakymus j teiginj ,,Vartodami maisto papildy

kursg, maisto papildus vartojate kasdien™ priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos, lyties

ir amZiaus
.. . Taip Ne
Sportininky grupes n Proc. n ‘ Proc.
SPORTO SAKOS, UGDANCIOS: ¥ =1,305,lls=2, p=0,521
Greituma ir jéga 45 86,5 7 13,5
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma 60 83,3 12 16,7
Aerobinj pajéguma 89 79,5 23 20,5
LYTIS ' =0,824, p= 0,364
Vyrai 147 83,5 29 16,5
Moterys 47 78,3 13 21,7
AMZIUS ¥ =2,505,p=0,113
14 - 18 mety 123 79,4 32 20,6
19 - 33 mety 71 87,7 10 12,3
B Vyrai O Moterys
100 88,9
90 -
80
70
g 60 -
£ 0 35,8
40 ~ ’
30
20
10
0 - 3 =359

0,3 - 1,99 proc. 2 -3,5 proc.

Lyginant pagal lytj: y° = 4,080, p = 0,043
1 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal dazniausig organizmo dehidratacijos laipsnj
(sportinés veiklos metu prarastos kiino masés (proc.) dalj vandens sgskaita) po pratyby

priklausomai lyties
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@14 -18 m.

70 -

59,8

50 -

41,8

40 - 35,4

Proc.

30

20

Vandenj Specialius sportinink ams
skirtus gérimus

Lyginant pagal amziy: x> = 16,217, lls = 2, p < 0,0001

019 -33 m.

21,2

Negeria

2 pav. Sportininky pasiskirstymas (proc.) pagal vandens ir gérimy vartojimg pratyby metu

priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos
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