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SANTRAUKA
BAIGIAMSIS MAGISTRO DARBAS
LIETUVOS OLIMPINES SPORTININKJ PAMAINOS MITYBOS TYRIMAS

Darbo autorius — Marius Baranauskas
Darbo vadovai - dr.doc. Rimantas Stukas, Vilnianisersitetas; dr.doc. Linas Tubelis, Vilniaus

pedagoginis universitetas

Ivadas. Siuolaikires fiziologijos ir biochemijos procesZzinios apie adaptagij prie mitybos
pohidzio ir kartu prie fizini kriviy rezimo leidzia nustatyti adeksias mitybos schemas. Tai ypa
svarbu sudarant sportinink/algiaragius sportinink; valgyklose, kur sportininkai valgo pusiys,
pietus ir vakarieg

Tyrimo tikslas. IStirti Lietuvos olimpires pamainos sportinimkmaitinimo organizavinmp vertinant
sportininky valgyklos valgiaraSus bei j1 pokyius beijvertinti sportinink; poZziari i mityba bei
mitybos rezim, priklausomai nuo sportininmksocialiniy - demografini charakteristilf bei Kity
pozZymiy.

Tyrimo medziaga ir metodai. Tyrimui atrinkti sportininky valgyklos 2005-2006 metskirtingu
sezom valgiarasiai. Atrinkti kiekvieno sezono kiekvieno énesio 6 dien su 4 dien intervalu
valgiarasgiai (iS viso 72 valgiara$ai). Statistinis duomeap apdorojimas: apzvalgomoji statistika
atlikta pasinaudojus SPSS v.13 programiniu paktisakym; daznio pasiskirstymui tarp diskie
poZymiy statistiniam reik§mingumuvertinti pasirinktas neparametrinis kriterijus +g®ho chi § 2

) kvadratas su 95 proc. tikimybe (p<0,05). Statigtkoreliaciniy rySiy stiprumui bei krypiai
nustatyti pasirinktas neparametrinis Spearman‘eliawijos koeficientas (rho), kai p<0,05.
Rezultatai. Patenkinamai savo mitgbvertine (54,5 proc.) sportinink savo sveikat jvertino
blogai, 62,5 proc. gerai savo mitylerting respondentai, savo sveikatertino gerai ir 35,7 proc.
bei 33,3 proc. apklaugiy savo mityla vertino labai gerai atitinkamai patenkinamai irrage
vertindami savo sveikat52 proc. sportinink laikési jiems rekomenduotino valgypskatiaus per
pam, 0 48 proc. respondanvalgymy skatius per pag tik patenkinamai atitiko rekomenduojam
ISvados. Sportininky valgyklos 1989 maet ir 2005-2006 met valgiaragiuose nustatytas rySkus
maistinip medziag disbalansas, pasireiSkiantis pakankamu baitydideliu riebal ir per mazu
angliavandenj kiekiu. Geriau savo mitypvertine sportininkai, geriagyvertino savo sveikatbei
pasiektus sportinius rezultatus. Sportininkitybos rezimas tik i dalies atitiko rekomendnaa
Netinkamus sportininkmitybosijprocius lemé netinkamas maitinimo organizavimas.

RaktaZodZiai: sportininkai, mitybos organizavimas, valgiacas.



SUMMARY
THE FINAL WORK OF THE MAGISTER
EVALUATION OF THE NUTRITION OF THE OLYMPIC ATHLETES  SHIFT

Author — Baranauskas Marius
Supervisors — Stukas Rimantas, Ph.D., Public Héadiiitute the Faculty of Medicine, Vinius
Universuty; Tubelis Linas, Ph.D., Vilnius Pedagadioniversity

Introduction. Modern news of physiology and biochemistry’s @sses about adaptation to
nutrition tone and to physical load’s mode allowsnly adequate nutrition schemes. It is especially
important in making menu’s for athletes in sportasiee&anteens.

The objective of this study was to investigate the nutritionnplang of young athletes taking into
consideration athletes’ canteen menus and theiati@rs and to evaluate influence of athletes’
socio-demographic characteristics and other atggwf athletes’ positions of nutrition and
nutrition regime.

Material and methods For the first investigation athletes’ canteen oweof the years 2005-2006
different seasons were selected. From each seasoe’g month there were chosen 6 day menus
with 4 day intervals (72 menus in total). The setetudy was done of the years 2006 by using the
athletes view’s questionnaire. During the studyensurveyed 79 athletes. Statistic data analysis
made using SPSS v.13 (Statistical Package for E8ciance). The difference between respective
index were assumed as statistically significargntthe mistake probably was p<0,05.

Results The study showed that the total energy quanfitgtbletes’ canteen menu rations of the
years 2005-2006 cover athletes’ energy input. Tkamenergy value of rations equals 4882,63
57,90 kcal (S=127,34). Athletes, who their nutritiated contently (54,5%), their health rated
badly, 62,5% of respondents, who rated their natritvell, their health rated well too. 35,7% and
33,3% of respondents, who rated their nutritionywsell, their health rated respectively contently
and well. 52% of athletes have been eating as ntiamys per day as recommended, 48% of
respondent’s eating times just contently matcheét reicommended.

Conclusions The apparent unbalance of nutritional ingredievds detected in the menu rations of
the years 1989 and 2005-2006 resulting in sufficopmantity of proteins, high fat and too low
carbohydrate quantities. The better athletes rttent nutrition, the better they rated their health
and achievements. The mode of athletes nutritishgartly fitted recommended. Wrong planning
of feeding influenced wrong athletes’ eating habits

Keywords:athletes, nutrition planning, menus.



IVADAS

Mityba neabejotinajtakoja fizin aktyvurm ir treniruot. Sis rySys ypatingai isrysja
intensyvios rauman treniruots metu. Ypatingai mityba svarbi konkuregtms sporto
disciplinoms. Mitybos svarbaél tampa aktuali tarp sportininkir sporto fiziolog ir jos itaka
virskinimo sistemai fizinio Kivio metu. Tikslas — gerai subalansuotos mitybosckpnija ir
pagrindiniai mitybiniai poreikiai sportininkams. &pfiné sportininko mitybos poreikiai priklauso
nuo fiziologinio rezimo ir tai nulemia visiSkai skihgus mitybinius poreikius lyginant su
nesportuojatiy asmen populiacija. Sis klausimo aktualumas svarbus rie sfportininkams
praktikuojantiems intensyvias ir prailgintas tremtes, bet taip pat populiacijos génps, kuriy
veikla siejasi su reguliariu ar nereguliariu intgvia raumem darbujvairiose darbo srityse, tokiose
kaip apsaugos tarnybos, karinintarnybos ir pramoniniai vietég, kur yra ekstremalios aplinkos
salygos (auksSta/zema tempered). Taip pat yra didélpopuliacijos dalis, kuri yra reguliariai ar
nereguliariai fiziSkai aktyvi. ES tyrim duomenys rodo [20], kad 30 — 40 % suaugusios ES
populiacijos daugiau kaip 8 valandas per savaialeidzZia fiziSkai aktyviai. Si Zmowigrups kartu
su nesportuojatos populiacijos dalimitréty buti iSskirtinai stebima, kaip graép kuri gali gauti
naudos iS specifinio sportininkams skirto maistdfikuinant sveikatos rodiklius ir trenirugst
efektyvumy ir kiek galima sumazinant organizmo pazeidimug. [pestaruosius tris deSimtrhes
klausimas apie papildomus mitybos poreikius gerghatansuotoje mityboje diskutuojamas ir
taikomas praktikoje be mitybos mokslo. Keletas &Bpgra tiesiogiai susj su intensyvia raumen
treniruote, jskaitant treniruats trukng, intensyvum ir daznum. Remiantis Siais veiksniais,
iSskiriamos specifitce maisto kategorijosiskaitant maisto produktus, kurie padidina skys
energijos ir maistini medziag prieinamum organizme per tam tikrlaiko vieneg - tikslu
optimizuoti fizing treniruot tiesiogiai ar netiesiogiai tuo Pa uztikrinti tinkanmy atsigavimo
periody po treniruots. Buvo parengtas mokslinio mitybos komiteto pranas ,Maisto suétis ir
reikalavimai kaip optimizuoti intensyraumem darka, ypatingai sportininkams* (Report of the
Scientific Committee on Food on composition andcgmation of food intended to meet the
expenditure of intense muscular effort, especitdlysportsmen). Tarybos direktyva 89/398/EEC
maisto produktai numatomi atitinkamiems mitybosgikiams, padaryti pataisymai vadovaujantis
tarybos direktyva 1999/41/EC. Rengiant dokumdnivo atsizvelgta mokslinio mitybos komiteto
(SCF) pateiktas praktines sporto mitybos rekomeaacKomitetas apzvetgsporto mitybos
mokslirg literafira, kuria pateilé daugelis sporto organizagij(IOK — tarptautinis olimpinis
komitetas), tarptautinio mokslinio konsengsuMityba ir sporto veikla® (International Scientifi



Consensus "Food Nutrition and Sport Performanc8911m. [45], FIFA konsensus,Maistas,
mityba ir fulbolas® 1994 m. (the FIFA Consensu®dH, Nutrition and Soccer Performance™) [18]
ir IAAF konsensusas ,Pagrindiniai sportininkmitybos klausimai“ 1995 m. (IAAF Consensus
"Current Issues in Nutrition and Athletes") [19]ptgat atsizvelgta praneSim ,Maistas sportui® ,
parengi EC Dietinio maisto pramas asociacijos ("Sports food" from the AssociatidrDaetetic
Food Industry of the EC) [21] ir parehidendru susitarimu optimaliai subalansuotos mitybos
koncepcij — pagrindinius mitybos reikalavimus sportininkanidepaisant to, atsizvelgiant
raumenm darbo intensyvumo lygtaip patj atliekamo darbo intensyvumtrukny ir daznuna buvo
parengtos mitybos rekomendacijos atsksiaky sportininkams.

Padidintas energijos poreikis atskigaky sportininkams yra akivaizdziai skirtingas,
tuo p&iu ir maisto produkt suvartojimas. Tai gali nulemti maisto prodwlt@sirinkimo ir mitybos
iprociy skirtumus, virskinimo sistemos sutrikimus. Speaiahdaptuoti maisto produktai iegmai
gali pacti iSvengti specifini problemy, galintiy atsirasti dl netinkamos mitybos. RySium su tuo
buvo iSskirtos 4 maisto produkkategorijos ir suformuluotos esmgirekomendacijos.

Tyrimo tikslas

IStirti Lietuvos olimpires pamainos sportinimkmaitinimo organizavirm vertinant sportinini
valgyklos valgiaradus ir ju pokyius beijvertinti sportinink; poziari i mityba bei mitybos rezim,

priklausomai nuo sportininksocialiniy - demografini charakteristil bei kity pozymiy.

Tikslui pasiekti sprendziami uzdaviniai:

1. Istirti Lietuvos olimpires sportininkk pamainos maitinimo organizavam vertinant
sportininky valgyklos valgiaraSus bei j; pokyius;

2. Nustatyti sportinink poziiri i mityba pagal sportinini socialinius -demografinius bei kitus
pozZymius;

3. Ivertinti socialinii-demografini bei kity sportininky poZzymi; jtaka sportininko mitybos

rezimui bei kasdien vartojapmaisto produkt asortimento pasirinkimui;

Darbo autoriaus in@lis § tyrimg. Dalyvavimas tyrimo instrumentoikme bei jo pritaikyme
tyrimui, respondent apklausos vykdymas, duomestatistires analizs atlikimas ir gaut rezultat;

apibendrinimas.



1 LITERAT UROS APZVALGA

1.1 Veiksniaijtakojantys sportininky mityba

Atlikty tyrimy duomenimis nustatyta, kad sportininemzius, sporto Saka bei Kuinis ir
socialinis pagrindas nulemia mitybos kokylaip pat yrarodymy, kad tie sportininkai, kurie turi
daugiau Zini apie sportininy mityba ir jos teigiam jtaka sportiniams rezultatams pagerinti,
neskmingai teorines zZiniagyvendina kasdien#s mitybos praktikoje [38].

Elitiniai sportininkai, kurie dazniausiai turi galybe konsultuotis su sporto mitybos
specialistais ir dietologais turi didesnes galing/leigiama mitybinj poveilf panaudoti sportini
rezultaty gerinimui, t&iau tai priklauso nuo sportininkgrupiy, kurios tiriamos, sporto Sakir
sportininky meistriSkumo lygio. [rodyta, kad kuo platesnsportinyy discipling lygi apima
sportininkas, tuo turi didegmepakankamos, nesubalansuotos ir neatitfiga@sminiams mitybos
principams mitybos rizik [50].

1.1.1 Maitinimo organizavimo svarba sportininkams

Maitinimo organizavimas taip pat neabejotingakoja sportinink mityba ir mitybos
iprotius. Siuolaikires fiziologijos ir biochemijos proceszinios apie adaptaaijprie mitybos
pohadzio ir kartu prie fizing kraviu rezimo leidzia nustatyti adek&ias mitybos schemas. Tai ypa
svarbu sudarant sportininksalgiaragius sportinink; valgyklose, kur sportininkai valgo pusrys,
pietus ir vakarieg, kadangi reikia uztikrinti tinkam ir subalansuat maisto racion sucktj ir
energin balang. Sportininky mityboje daznai ypa sureikSminamas daug gyviniy baltymy
turinciy produkt; vartojimas, téiau baltymy perteklius maisto racione galiito kenksmingas. Tiek
baltymy, mineraliny medziag, vitaminy stoka ar perteklius, tiek ir riehgberteklius maiste yra
susig su imuning lasteliy funkcionavimo organizme sutrikimais. Taigi, labavarbu, kad
sportininky organizmas ity racionaliai apipintas ne tik energijtiekiartiomis medziagomis —
makronutrientais, bet ir mikronutrientais, kunieikSme sportininko organizmo funkcineitklei
labai reikSmingas. Svarbu baltynsudttyje esasiiy aminotg&iy kiekybirné ir kokybiné sucktis,
fosfolipidy, o taip pat daugelio biocheminreakciy mediatory linolo ir linoleno riebal rig&iu
kiekis maisto racione. Sportininkorganizmui svarbi tiek vitaminéy tiek ir mineralie maisto
raciono sudtis. Taigi, sudarant sportinigk valgyklos valgiaraSus reikety skatiuoti ne tik

valgiaragio maisto raciono energirverte, bet ir pagrindini maistiniy medziag — baltymy, riebaly



ir angliavandenj tiekiamos energiis verts procerd, nustatyti y visavertiSkum bei jvertinti
vitaming ir mineraling medziag kiekius bei balans Pilnai nevertinus valgyklos, kurioje
sportininkai valgo puskyus, pietus ir vakarignvalgiaragiy, negalima spsti apie sportinini
organizmo aptpinimo Siomis medzZiagomisikle ir negalima pateikti iSvad apie sportinini

mitybos organizavimvalgykloje.

1.2 Tyrimai jrodantys, kad uzsienio elitinig sportinink y mityba neatitinka subalansuotos

mitybos formulés

Jungtires Amerikos elitinip sportininky sudktinio mitybos tyrimo (kino mass
kompozicijos, faktigs mitybos, taisyklingos mitybos praktinigadziy ir biocheming rodikliy)
duomenys parag kad vidutinis maistini medziag suvartojimas siek 67 % rekomenduojamo
kiekio ir daugelio maistini medziag suvartojimo daznis skirtingose mafaamziaus grugse buvo
didesnis nei rekomenduojamas. Tyrimai atlikti swa@lijos elitiniais plaukikais, panaudojant 4
dieny faktines mitybos tyrina bei kino mags kompozicijos tyrimus parédkad su maistu tiekiama
energire vert, padeng sportininky energijos gnaudas, beveik visvitaminy ir mineral; kiekis
atitiko sportininkams rekomenduojamas paros maistimedziag normas. T&au tik pusei
tilamosios grups pastettas adekvatus kalcio kiekis vidutiniuose maisto iclgose, bei
pakankamas angliavanderiekiamos energiss verts procentas. Likusiai daliai tiriagu kalcio ir
angliavandeni kiekiai buvo zymiai mazesni rekomenduojarf8]. Analizuojant dziudo elitin
sportininky bei kontrolires grugs mitylm, panaudojant 3 di@nfaktinés mitybos tyrima bei Ig G
koncentracy kraujyje, pastedia, kad vidutiniame paros maisto racione, maistkidima energin
verte, baltymy kiekis, fosforo, tiamino bei niacino kiekiai buxdidesni nei kontrolias grugs,
taciau toky mineral;, kaip gelezis ir kalcis kiekiai nesiekekomenduojamos paros normos. Taip
pat nustatytas IgG koncentracijos kiekio su@iaras sportininkms su maistu gaun&oems
nepakankam gelezies, tiamino ir niacino kiekius [1]. Ispafpgdbuvo atlikti mitybos tyrimai su
karate, rankinio, krepsSinio irégiky sporto Sakas atstovaug@mmis 78 moterimis. Nustatytas
magnio, vario, cinko suvartojimas. Sportinipkiezultatai nebuvo pagkinantys nors geresni nei
kontrolines grugs. Sportininki; maiste tiko magnio, cinko, o rankinirikns ir vario. Si medziag
kiekiai neatitiko rekomenduojarkiekiy [42]. Elitiniy dailiojo ¢iuozimo sporto atstay(80 vyrai ir
81 moteris) , trenirudy stovykiy metu, 1988 — 1995 meB dien; faktines mitybos tyrimai parog
kad sportinink maiste buvo per daug mono- ir disach@riph kiekis vidutiniame paros maisto

racione siek 100 — 142g ir sudar25 % bendros tiekiamos energgnverts procento (bendros



rekomendacijos ( RDI) nurodo, kad mono- ir disadch tiekiamos energiis veres procentas
neturi virSyti 10 % [22]. JAV 2002 metais atliktB2litiniy tinklin atstovauja&iy sportininkiy 3
dienu faktires mitybos ir laboratoriniais biocheminiais tyrima@yrimo rezultatai parag kad folio
ragsties, gelezies, kalcio, magnio ir cinko kiekialutiniame paros maisto racione buvo mazesni uz
rekomenduojamus ir 50 % sportininkmaiste tiko B grugs vitaming bei vitamino C. 3
sportininkams buvo nustatyta ferodeficitianemija ( kraujo Hb konc. < 12 mg/dL). Maistini
medZiag, tokiy kaip angliavandeniai ir baltymai, kiekiai bei ti@knos energiés verts procentas

neatitiko rekomenduojaimpagal sportininig fizinio aktyvumo lyg [15].

1.3 Energirés vertés svarba sportininkg mityboje

Pirmasis ir aiSkiausiais skirtumas tarp atsk&porto Salf sportininky lyginant su
iprastine zmonj populiacija yra siejamas energijognaudomis. Energijosapaudos vidutinio
amziaus vy ir motery siekia apytikriai 8,5 — 12,0 MJ (1825 — 2580 kcpfr pas. Fizinis
aktyvumas,iskaitant treniruotes ir varzybas, vidutiniSkai gies sinaudas padidina nuo 2 iki 4
MJ (430 — 860 kcal) per valasmdreniruots metu, priklausomai nuo to, kokiu pgyimu atliekama
treniruots, trukmes, treniruots tipo bei intensyvumo. Tuo tikslu sportuojantysasys, turintys
padidint energijos poreik turi suvartoti didesnmaisto produkt kieki, kad uztikrinti optimal
energijos balans Tai galima pasiekti vartojanfprastus maisto produktus. ¢iau varzybinio
periodo metu, per labai trurapaiko tarm sportininky energijos snaudos gali @ti ekstremaliai
dideks (pvz.: iSlkgti maratonui reikalinga 10 — 12 MJ (2150 — 258@lkcPriklausomai nuo finiso
laiko energijos snaudos gali siekti apytikriai 3,2 MJ (688 kcal)/p@land, o elitiniy sportininky
6,3 MJ (1355 kcal). Profesionaldviratininky Tour de France varzybose energijgsasidos siek
vidutiniSkai 27 MJ (5800 kcal)/per digno esant ekstremaliomslygoms — 40 MJ (8600 kcal)/ per
diem [17]. Kad kompensuoti tokias dideles energijagasidas ir tam tikslui vartojariprastus
maisto produktus gali kilti toki problemy kaip virSkinimo ir absorbcijos procggablogjimas,
ypatingai esant varzyboms ir intensyviam fiziniamvkui. Taciau sportininkai, esant varzybiniam
periodui, iSvengia anks&u mirety problemy, suvartodami did¢lkieki maisto uzkandziaujant 40 %
bendros energijos ir daug daugiau lyginant su masp@rtiy asmen populiacija 25 % [2].
Uzkandzy metu vartojami daug energijos ir dazniausiai daagakl; turintys ir mazai baltym ir
mikronutrient; turintys maisto produktai. Toks maisto racionoipaksimas neuztikrina optimalaus
energijos ir maistini medziag balanso organizme. Pvz.: energijogktrmas buvo pastétas
gimnastily atstovaujadiy sportininkg tarpe. Specialiai adaptuoti maisto produktaiérirgai, kurie

yra lengvai virSkinami ir greitai absorbuojami geispesti Sk problem. Be to energijos poreikis,



ribotas virskinimo ir metabolizmo laikas nulemiaum@en; apfipinima reikalingomis energij
tiekiantiomis medziagomis. Metabolizmo talpr jégos atpalaidavim nulemia maisto produigt
pasirinkimas. Maksimaliam raumenssteks darbui atlikti didZiauai jtaka turi angliavandeni
substratai. Kii tyrimy duomenimis — energijos suvartojimas, ypatingaiemogimnasiy ir dailiojo
¢iuozimo atstowui, yra ekstremaliai zemas [2]. Tai iS dalies paaidkia tuom, kad energijos kiekio
maisto racione mazinimas yra tikslingas, siekiamazinti kino mas (riebalirng kiino mas) [32].

Per mazas energijos suvartojimas gallygoti pagrindiniy maistiniy medZziag, mineral;, tokiy kaip
baltymai, gelezis, kalcis, cinkas, magnis ir vitamitrakuma organizme. Angliavandeni
suvartojimas trenirués metu gali ne visada uztikrinti reikiamangliavandeni balang. Tai
ypatingai svarbu jauniems sportininkams, kurientsnéggasibaigs augimo ir brendimo laikotarpis.
Ypatingas dmesys skiriamas sk¥s ir elektrolity balansui esant karStoms klimatelygoms.
Homeostags ir optimalios treniru@s terminologijoje sky&u (ir elektrolity) papildymas trenirués
metu turi negitijama prioritey rySiu su prakaitavimo suintensyimu. 1990-2000 m. Atliki
sportininky faktinés mitybos tyring duomenimis, tyrimui parinkti sportininkai buvo &ustyti i
vyry ir motem grupes, atstovaujdias iStvernés ir jegos bei graiio sporto Sakas [47]. Nustatytas
energire veris kiekis vidutiniuose sportininkgrupiy paros maisto racionuose. Tytmezultatai
parod, kad didesnis maisto tiekiamos energijos kiekidutiniuose sportinink paros maisto
racionuose pastétas iStverms sporto Sakas (ilgdistancij bégimas, dvirgéiy sportas, triatlonas,
irklavimas ir plaukimas) atstovaujén sportinink; tarpe lyginant suépgos ir gregio sporto Sakas (
Zaidybires sporto Sakos, gimnastika, lengvoji atletika inkaumy kilnojimas), atstovaujafiu
sportininky grupiy maisto tiekiamos energijos kiekiu vidutiniuosegsmamaisto racionuose. Rastas
reikSmingas skirtumas tarp sportininfpvz.: kultiristai ir metikai), turigiy didek kiino mas, kuri
praktiSkai priklauso nuo raumegs kino mass lyginant su reikSmingai mazeskino mas
turinciais sportininkais (pvz.: gimnastai). Sportininknaisto racion bendras energijos kiekis
padengia energijosasaudas, tdau iSskirtos ilg distancijy bégikés moterys su maistu gauna

ypatingai maz energijos kiek

1.4 Pagrindiniy maistiniy ir biologiSkai aktyviy medziagy svarba sportininkams ir Lietuvos

sportinink y mitybos ypatumai

1.4.1 Angliavanden} svarba sportininkams

Tyrinéti rySj tarp treniruots apimties ir angliavandapsuvartojimo praéta pries 60

mety. Tyrimy, atlikty su submaksimaliai besitreniruofam dviratininky [16]. Tyrimy duomenys
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parod, kad sportininkai gréiau nuovarg pajaiia, kuomet angliavandanidieta savo mityboje
taiké 3 dienas pries trenirupt Palyginimui laikas iki nuovargio, kipajuto sportininkai, buvo
trumpesnis, kai buvo taikoma mazai angliavangdeta&iau pakankamai riebalir baltymy turinti
dieta. Kiy tyrimy, atlikty perkutanik adatires biopsijos technik tyrimui paimant mazus
gabaliukus raumens pries, per ir po trenigadb,7]. Begstromas ir kolegos paépttad nuovargis
sunkios, prailgintos ir submaksimalios treniésotmetu buvo glaudziai suss su zema glikogeno
koncentracija kraujyje. Tie sportininkai, kurie sudksimaly treniruot pradtdavo su didZiausia
raumenm glikogeno koncentracija, tendencingai ilgiau direkalingu patigumu. Tyrimai atlikti su
iIStvermes sporto Sak atstovais parad kad angliavandeni dieta taikoma prieS prailgintas
submaksimalias treniruotes turi teigiapoveil treniruots atlikimo efektyvumui [12, 14, 39, 41].
Taciau kai kurie tyrimai paneigia $itendenciy [3, 36]. Angliavandeni nauda rySki prailgintos
submaksimalios trenirugd metu, kuomet galutinis taskas — nuovargigialg kai pratimui atlikti
skirta fiksuota distancija, kurinurodomayveikti per daug trumpestaika, itakos turi kiti veiksniai
ir glikogeno koncentracijaéna limituojantis faktorius tokioms sporto Sakomspkautbolas, regbis
ir ledo ritulys [37, 40]. 1Stvergs sporto Sakos sportininkai panaudoja maZziau raurgékogeno
lyginant su gerai treniruotais asmenimis, esant fafiam treniruotés intensyvumui. Didesn
skeleto raumean aerobir talpa leidzia sportininkams daugiau panaudoti aigbenergijos
metabolizmui, o tuo pau maziau sunaudoti glikogeno. Be to angliavandeyjatingai svarbs
sportininkui atlikti kasdienig sunkg treniruot, nes glikogenas yra pagrindinis energijos Saltinis
esant prailgintai didelio intensyvumo treniruot8iveikatos specialistai rekomenduoja, kadsin
maisto racione angliavandeniai sudarytent jau 50 % bendros tiekiamos enetgirverts
procento. 5 — 6 g/kgtko svorio reikalinga sportininkams atliekantiemslutinio ar didelio
intensyvumo treniruet ir kuri trunka ilgiau nei valand Sis angliavandeni kiekis gali Hiti
pasiektasiprastire mityba papildzius daug angliavandenturinciais maisto produktais. Be to
treniruciy, kurios alygoja nuovargy metu angliavandeniteigiamas poveikis paprastai aktyviai
sportuojantiems asmeniniisika turés tokia pat kaip ir sportininkams besiruoSiantiems varigbo
PrieSvarzybinio periodo metu rekomenduojama , jagliavandeniai sudarytapytikriai 70 %
bendros tiekiamos energm verts procento [46]. Angliavandanidietos taikomos tikslu padidinti
glikogeno atsargas kepenyse ir raumenyse. Maistaguots metu — valgymas trenirust metu
praktiniu poziiriu naudingas tik keletui sporto SagkPavyzdziui, ilg distancijas turintygveikti
dviratininkai ir baidarininkai, kaip ir triatloninkai valgo greitai virSkinamus ir daug
angliavandeni turincius uzkandzius trenirgoy metu. Kaip alternatyva sk§isi balansui palaikyti ir
iSvengti nuovargio ilg distancijp metu — energiniai batéhai ir angliavandenj — elektroliiy

gérimai [13, 26]. Maistas po trenirugst — didelis dmesys tukty bati skiriamas sportininkams,
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kurie treniruojasi kasdien @ia ypatingai svarbus atsigavimo periodo greitigrket turi atstatytas
kepem ir raumem glikogeno balansas taip greitai kaip tikmanoma. Glikogeno resintez
aktyviausia pirmas kelias valandas po trenigsof29]. Be to, iS karto po trenirust vartojant
angliavandeniais turtingus maisto produktugygoja optimalesa glikogeno resintez negu
uzdelsus angliavandeniturinciy maisto produkt vartojima [31, 30]. Organizmo appinimas
angliavandeniais taip pat stimuliuoja insulino #&pmavimg ir didesk plazmos insulino
koncentracy, o tai gerina gliuka¥&s panaudojira raumenyse. Po trenirust padidjes raumen
pralaidumas gliukozei paaiSkinamas baltymolekuli, gliukozs perne§u (GLUT 4) aktyvacija,
esant didesnei plazmos insulino koncentracijai [Z8, 35]. IS karto po trenirugd suvartojus 1
g/kg/kino mass angliavandeniir tesiant angliavandenivartojima kas 2 valandas iki 6 valand
atsigavimo periodo metu raumegglikogeno sintez padidina 50 % lyginant su glikogeno sinteze,
kuomet angliavandeniais turtingas maistas nevam@agaisS karto po trenirugg [10]. Didesis
angliavandenj dozs nei 1 g/kg/no mass (pvz.: 2 — 3 g/kgikno mass) nepadidina glikogeno
resinte2s iS karto po trenirués kel valand, laikotarpyje. Téiau yrajrodymy, kad kartu vartojant
rekomenduojama kigkangliavandenij ir baltymy iS karto po trenirués stebimas dar intensyvesnis
glikogeno resintexs proceso aktyvumas lyginant su aktyvumu, Kurisigkgsmas vartojant tik
rekomenduojam kieki angliavandeni [8]. Didesnis angliavandenisrautas patenka i raumgn
lastek, dél padictjusios kraujo plazmos koncentracijos ir taip pavi@as aminofigStys gali
zymiai padidinti insulino koncentragij [25]. Naujausi tyrimu duomenys parad kad
angliavandeni ir baltymy (hidrolizatai ir/ar atitinkamos aminggStys) kompleksas, vartojamas is
karto po treniruats gali raumen glikogeno sinteg padidinti iki maksimumo lyginant su raumgn
glikogeno sintegs aktyvumu, kuris pasiekiamas vartojant tik rekodhepana angliavandemn
kieki iS karto po trenirués [48]. Raumen glikogeno koncentracijos atstatymas atsigavimaoger
metu yra proporcingas absaliam po treniruais suvartotam angliavandanikiekiui. Daug
angliavandeni turincios dietos atsigavimo periodo metu didZiautaka turi iStvermes sporto Sak
sportininkams. Pavyzdziui, angliavandesuvartojimy padidinus nuo 5 g/kgiikho mass iki 9 — 10
g/kg/kino mass 24 val. atsigavimo periodo metégdikai sugebjo jveikti 90 min. trunkatia
treniruot. Kita vertus, kuometdgikai suvartojo normal kieki angliavandeni, baltymy ir riebaly,
padengdami bendras organizmo energijgsasdas, jie nebuvo gajus iveikti 90 min. kgimo
treniruot [34, 49]. Sudties reikalavimai daug angliavandenturintiems maisto produktams —
produkte esantys angliavandeniai turi sudaryti bEnt% bendros produkto tiekiamos eneégin
vertts procento ir turi @i lengvai metabolizuojami. Angliavandeniai, tokiaip gliukoz,
gliukozés polimerai, cukroz ir kiti paprastieji angliavandeniai — yra didetiikeminio indekso ir

gana greitai metabolizuojami. Jeigu tai yéaimas, angliavandeanikoncentracija turi #iti didesre
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10 %. Kaip priedas tokiuose maisto produktuose lgalibent 0,05 mg vitamino B1 (tiamino) 100
kcal, kurias sudaro maisto produkte esantys areghdeniai arba bent 0,2 mg vitamino Bl
(tiamino) 100-ame gramangliavandeni. Sportininky maisto racionuose itksta angliavandeni
Atlikty tyrimy duomenimis, angliavandeni pagrindires energids maisto medziagos, bendras
kiekis vym vidutiniuose maisto racionuose beveik atitiko mmali rekomenduojam kieki.
Angliavandeni tiekiamos energigs verts dalis vy vidutiniuose maisto racionuose suddb,6 %

, 0 moten — 43,0 % (1), 44,3% moteir 44,2% vyn [4], gaunama su angliavandeniais energija
sudag 46% [33] vietoj rekomenduojanb5 — 65 % paros maisto raciono energijos. Paktstabai
nevienodas santykis tarp lengyaisavinam cukn ir polisacharid. Visy atlikty tyrimy metu per
didek bendro angliavandenikiekio dal (2/3 ir daugiau) sudamono- ir disacharidai [4, 24, 33].
Moterys su maistu gavo kiek daugiau neigjmns rekomenduojamo angliavandekiekio dal,
Siy angliavandemi sudttyje daug mono- ir disacharid[36] Lengvaiisisavinami cukrai moter

vidutiniame racione sudan4%, o vy - 40%, vietoj rekomenduojanB83% [33].

1.4.2 Baltyny svarba sportininkams

Daugelis sportinink, iSskyrus moteris, kuri menstruacinis ciklas yra sutesk per
pam baltymy suvartoja daugiau nei yra rekomenduojama ( 0,8 #flno svorio) atsizvelgiani
mitybos rekomendacijas bei mitybos normas (enesgijobaltymy poreikiai. FAO/WHO/UNU
eksepert konsultacija, 1985 m.; mitybos rekomendacijas :kstiaés apzvalgos komiteto
praneSimas, 1990 m.; mitybos rekomendacijas , rekaoimojamas energijos, angliavandeni
maistiny skaidul, riebaly, riebal; rag&iu, cholesterolio, baltym aminofg&iu normas, 2002 m.
[9]. Moksliniu tyrimu rezultaty duomenimis — prieita bendro konsensuso, kadstires baltymy
rekomenduojamos paros normos yra nepakankamosrspkaims [43]. Jeigu sportininkmaiste
nepakanka baltym tai alygoja organizmo baltym netekimy. O tai ypatingai aktuali problema
sportininkams, kuti sportinis tikslas — pasiekti atitinkamsvorio kategorg. Yra skiriamos keturios
sportininky rizikos grugs : vym imtynininky, vyru ir moten gimnast, moter Sokéju) ir motel
bégikiy, kuriy menstruacinis ciklas yra sutek [43]. Tyrimy duomenys rodo , kad sportinipk
grupcms baltyny kiekio ir tiekiamos energis verts pakanka, taau kai kurie pavyzdziai rodo,
kad nors moter gimnasiuy per pa# gautas vidutinis energijos kiekis 2800 kcal ir §j/kg kino
svorio per par yra pakankamas, di@u svyruoja gana pteéose ribose (minimumas — 568 kcal ir
0,16 g/kg kino svorio per pa) [43]. Panasi situacija nustatyta ir maetdxgikiy tarpe — per par
gaunamos energijos ir baltynvidutiniai kiekiai atitinkamai sudaro : 2397 kaall,56 g/kg kKino
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svorio per pa (minimumas — 1067 kcal ir 0,53 g/kgrlo svorio per pa) [43]. Lietuvoje atlikty
tyrimy duomenimis Sportininky maiste pilnaveiiy baltym; pakanka [20, 45, 18]. Baltym
energire verg moten racionuose sudarll,1% , vyn — 12,6% [45] ir 13% [18] tiekiamos
energires verés procento. Té@au, kad Ity iSsamiaujvertintas organizmo afpinimas baltymais
yra nustatoma kokybén sportininko maisto raciono amin@Xiy sudtis. Nepakaiiamuy
aminong&iy santykis su triptofanu, iSskyrus metiogiratitiko subalansuotos mitybos forraul
Taciau pakankant fenilalanino, patenkinmas ir metiongoreikis [28, 29, 30]. Tyrimrezultatai
paroc, kad aminaoig&iy kiekis ir ju tarpusavio santykis tiriamu maiste yra patenkinamas.
Sportininky vidutiniuose maisto racionuose pakankamas baltymepakeatiamy aminotgiy
kiekis, ju tarpusavio santykis taip pat patenkinamas. Anig&iiy: metionino, arginino ir tirozino,
kiekiai vyry ir moten raciouose nesieksubalansuotos mitybos lygio [28, 29]. Atliekantmgeir
vidutinio intensyvumo iStveras paros baltynp poreikio nepadidina. Gerai treniruotStvermes
sporto Sakas atstovaujan sportininky (atliekamos 4 ar 5 treniruggt per savagtir trunka ilgiau nei
45 minutes, paros baltypporeikis 20 — 25 % yra didesnis. Elitiniai spoirtky poreikis gali siekti
1,6 g/kg Kino mass/per pag (dvigubai daugiau rekomenduojamos normos papragtamgui).
Nepaisant to, esant padidintam baltyrporeikiui rera pagrindo sportininkams vartoti maisto
baltyminius papildus kartu siprasta mityba (jei padengiamos sportininko enesggmaudos).
Pavyzdziui — sportininko maisto racionas, jkeudaro 3500 kcal ir baltymtiekiamos energiis
vertes procentas yra 15 % (125 g) arba 1,6 — 1,9 gk kmass/per paq [43].Yra zinoma, kad
vyrams baltym daugiau 10 — 20 % nei moterims. Tysimuomenys pardd kad rekomenduojamas
baltymu kiekis neatitiko gerai trenirugt sportininky organizmo poreiki (neigiamas azoto
balansas), taip pat rastas skirtumas tarm Wymoten biocheminy rodikliy: mote neigiamas
azoto balansas ir amingsties leucino koncentracija buvo zenkliai mazdgginant su vyu.

Moterims atsizvelgiant i menstruacicikla gali kisti ir baltymy poreikis [43].

1.4.3 Riebay svarba sportininkams

Zmogaus oraganizme praktiskai yra neribotas rigkiakis [44]. Darbo metu riebalai
reikalingi ne kaip energijos Saltinis, betgelejimas virsti mechanine energija (oksidacija). Gerai
parengti sportininkai riebalus geba panaudoti &0i€6, 0 netreniruoti tik 50 %. IStveés sporto
Salg sportininkams, treniruojantiems dideliaistkiais, per savadt reikia papildyti apie 1 kg
riebal;. Atlikty tyrimy su Lietuvos sportininkais duomenimiisiamyju maisto racionuose daug

riebaly, iS ju daugiau nei 2/3 sudaro giinés kilmés riebalai. Moterys ir vyrai vartojo riehgl
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vartojo pusantro karto daugiau negu rekomenduojaR@inesdiyjy riebal rag&iu kiekis
sportininky racione patenkinamas [4]. Mywidutiniuose maisto racionuose net augalinebaly
dalis virSija rekomendacijas. Riebhatiekiamos energiis verts dalis vyn vidutiniuose paros
maisto racionuose — 42,2% [4], 41% [10] vieto] nelemduojam 20-30% paros maisto raciono
energijos. Su riebalais gaunangyvybiskai kitiny mikronutrienty swetis parodo: fosfolipid,
gaunam tiek su augaliniais, tiek su ggminiais riebalais, tidju maiste rasta per mazai. Sios
lipotropiniu veikimu pasizymitios medziagos labai mazai vartojo moterys. Chalebtesu maistu
moterys gavo beveik dvigubai, o vyrai trigubai negkomenduojama. Labai dideli individaal
cholesterolio kiekio svyravimai sportinink maisto racionuose. Tiriagy maiste tiko
nepakeiiamosios, organizme nesintezuojamos linoleno riglvagsties. Jos kiekis nesieknet

minimalios rekomenduojamos ribos [24].

1.4.4 Vitaminy ir mineraly svarba sportininkams

Sportininky racione turi [t vitaminyg, mineral; ir mikroelemeni . Rekomenduojama
vartoti 13 sudtiniy vitaminy [27]. TeoriSkai nepakankamas vitamiwartojimas gali pabloginti
sportin parengtum tokiu bidu: pablogti virSkinamojo trakto absorbcija, pagétigprakaitavimas,
pagausti sekrecija, pablogi biocheminiai rodikliai, ypé& treniruojantis dideliais Kiviais. Nera
nustatytas vitamup poveikis sportiniam parengtumui,ctau manoma, kad vitaminai gali &r
reikSming, poveilj ir ypa iStvermes sporto rungu atstovams [27]. Vitamin kiekiai Lietuvos
sportininky maisto racionuose yra nesubalansuoti. Afligrimy duomenimis: pakankamas arba
arti rekomenduojamo vitaminE, By, Bs, C, H kiekis, kity vitaminy kiekiai tesiek 50 — 60 %
rekomenduotino. Vyr racionai pagal vitamin kieki buvo artimesni subalansuotos mitybos
formulei, bet didel ju maisto racion energig verké atitinkamai padidino ir vig vitamin
poreikius. Tiksliau organizmo agwinima su maistu gaunamais vitaminais parqd kiekybiné
iSraiSka 1000-iui kilokolorij. Vyry vidutinio maisto raciono vitamipenerginiai santykiai buvo
mazesni nei moter(iSskyrus vitamin By, PP, B). Tai parod, kad tiriy vyry ir moterp maiste tiiko
vitaminy, ypa B ir go. Vyrams tfiko ir vitamino C. Tuo tarpu vissportininky maisto racionuose
vitamino E kiekiai buvo daug didesni uz rekomendomjys. Motex maisto racione
rekomenduojamkiekj virSijo vitaminai E ir B, [24]. FiziSkai aktyw; asmen racionuose vitamin
kiekis nepakankamas. Vitamino A, karatjrvitaminy B1, By, PP, D, B, B¢, B4 kiekis vidutiniame
motel maisto racione nesiélsubalansuotos mitybos fornéallygio. Vyn racionai pagal vitamin
kieki buvo artimesni rekomendacijoms [4]. Sportininkaiste vitamino E — net keturis kartus

daugiau nei rekomenduojama paros norma. Daugiawlngubai rekomenduojamparos norra
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virsijo ir vitaminai By,, Bg, C, t&iau vitaminy B¢, PP, B sportuojagtiy asmen racione tiko [11].
Pastaruoju metu vis labiau tiriama kaip amimgstys, baltymai, vitaminai, mineralai gali pagerint
sportin  parengtura [27] mineralai skirstomii makroelementus ir mikroelementus [27] iS
makroelement, galirtiy turéti jtakos sportiniam parengtumui yra: kalcis, magrosfdras. Kiti —
kalis, siera, natris, chloras —éra taip reikSmingi. Esmin povei organizmui turi 14
mikroelemeni: gelezis, cinkas, varis, selenas, vanadis, arsdwdialtas. Penki elementai gali —
geleZis, cinkas, selenas, varis, chromas — gadtitytakos sportiniam parengtumui, likusieji
sportiniam parengtumui maziau reikSmingi. Agliklidelio meistriSkumo sportinink organizme
mineral; tyrimus mokslininkai nustat kad daugeliu atvej mineralp kiekis skygsi nuo
rekomenduojamp normy. Ir tai silygojo tokie veiksniai kaip neracionali mityba, éinapie mityta
stygius , dideli kitviai [27] daugumos mineralinimedZiag kiekiai vidutiniuose maisto racionuose
artimi subalansuotos mitybos formulei, iSskyrus niagurio vidutiniai rodikliai tesiek minimalia
rekomendacij riba, bei jody, kurio kiekiai tiek vy, tiek moten vidutiniuose maisto racionuose
mazesni uz rekomenduojanmindividualiuose maisto racionuose magnio kiekigravo nuo 212 iki
644 mg. Sportuojant,étl intensyviy fiziniy kraviy poveikio, magnio poreikis padig. Magnio
trakumas maiste gali sutrikdyti kalcio apykatrganizme, galimi hipokalcemijos ir hipokalemijos
pasireiSkimai. Fosforo kiekis moteir vyry maisto racionuose buvo artimas rekomenduojamam
[24]. Lietuvoje atlikty tyrimy duomenimis sportinink tarpe nustatyta, kad mineralinmedziag
kiekiai maisto racionuose yra nesubalansuoti. Foskiekis motey ir vyry racionuose buvo
artimas rekomenduojamamg¢iau jo santykis su kalciu (moteracione 1,4, vyr — 1,9) parod, kad
vyry maiste tiko kalcio. Magnio, tiesioginio kalcio antagonistaekis abiey tiriamuyjuy grupiu
maiste nesiek minimalios rekomenduojamo kiekio ribos. Pagrindikraujodaroje dalyvaujain
mineraliny element — gelezies, vario ir cinko — kiekiai moteracionuose nesiékminimalios

rekomendacij ribos, vy buvo arti jos [24].

2 TYRIMO MEDZIAGA IR METODIKA

2.1 Tyrimo metodai

1. Valgiarasgiy statitinio apdorojimo metodas;

2. Anonimires anketiis apklausos metodas;

Faktines mitybos tyrimui pasirinkti Lietuvos Olimpinio sgo centro valgyklos 2005-2006
mety skirtingy sezom valgiaragiai. Atrinkti kiekvieno sezono kiekvieno énesio 6 dien su 4
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dieny intervalu valgiaraSai - iS viso 72 valgiara$ai. Palyginamajai valgiarég; analizei atrinkti
1989 mei tos paios valgyklos valgiarasai.

Mitybos jprociy tyrimui buvo atliktas vienmomentinis, skermypis tyrimas Lietuvos
olimpiniame sporto centre. Tyrime buvo naudojam&etavimo dalyvaujant apklagjsi —
konsultantui metodika. Suderinus su Lietuvos olmipisporto centro administracija ir gavus
pritarima, apklaugjas gavo darbo viet(stah) Lietuvos olimpinio sporto centro valgykloje. Artke
iSdalintos visiems respondentams tuo pat mefusiems valgyti ryte, per pietus ir vakare. IS viso
buvo surinkta 79 anketos. Tyrimo anketos klausimymavo parengtas vadovaujantis pagrindiniais
veiksniaisjtakojartiais sportininko mitybogprocius. ISskirtos 9 anketos dalys, viso 172 klausimai.
Pirmoje anketos dalyje buvo pateikti bendro futito klausimai apie respondeniti, amziy, agi,
kino mas ir atstovaujarma sporto Sal antroje — pateikti subjektyg klausimai apie [y
sportininky sveikag ir mityba bei sportinius rezultatus; tieje — pateikti klausimai siejami su
sporto Sakom, kurias atstovaudami sportininkai widek nesubalansuotos mitybos rizil
klausimai apibendrino tokias sporto Sakas, kuriegasi su maza o mase, drastiSkomiko
mags metimo metodikom, vegetarinio pm¥io mityba, iStverra ugdariu sportu, sky&iy ir
elektrolity disbalansu, ilg nuotoly bégimu ir gimnastika bei neadekdia treniru@iy apimtimi);
ketvirtoje - pateikti klausimai apie @a respondent subjektyw; pagrindiniy mitybos princip
(klausimai siejosi su vartojamo maisto asortimenerumu, mazu riebal kiekiu, druskos kiekiu
maiste, darzowi ir vaisiy bei saldumyn vartojimu ir tai pat optimaliosttho mass iSlaikymu);
penktoje klausimyno dalyje pateikti teiginiai sigjgs maisto produkto kaan skor, galing
sveikatinant poveilj, Seimos nat jtaka bei sportinius rezultatus su maisto progugasirinkimu;
penktoje - klausimai apie respondenalgymo viet; SeStoje — klausimai apie mitybos reZim
(valgymo daznum ryte, per pietus, uzkandziaujant, vakare, tredimug@eriodo metu, varzybir
prieSvarzybinio periodo metu, bendwalgymy skatiy per pas); SeStoje — klausimai apie
respondent maisto produkt asortimento (duonos ir batono gaminpieno produkf, saldzi ir
riebiy maisto produkt, mésos, zuvies ir kiauSiniprodukty ir patiekat;, anksting, darzovi, vaigy —
pagrindiniy sveikos mitybos piramiéd maisto produkit grupiy — bei specialj sportininkams skitt
maisto produkt) pasirinkimy priklausomai nuo mitybos rezimo trenitig, prieSvarzybinio ir
varzybinio period metu; septintoje anketos dalyje pateikiami klawsiapie skysiy ir elektrolity
balang priklausomai nuo mitybos trenirtia, prieSvarzybinio ir varzybinio periadnetu; astuntoje
— klausimai apie maisto papildvertinima, vartojima, pasirinking; devintoje dalyje pateikti
klausimai apie alkoholio vartojim Pirmos dalies grus klausimy vertinimas atliekamas pagal
nurodytus variantus. Atsakynvariantaij kitus Siame tyrime analizuojamus klausimyno @é3, 4,

7 ir 8) grupi klausimus buvo pateikti Likerto skgg nuo 1 iki 5 bal, kur 2 klausimyno dalies
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klausimy grupes vertinime 1 reisk ,nepatenkinamai“, o 5- ,puikiai®, 4,7 ir 8 daliklausim

vertinime 1 reiSk ,niekada“, o 5 — ,visada“.

2.2 Tyrimo rezultaty apdorojimas

Analizuojant sportininig valgyklos pagal metodikatrinktus valgiaradus, tyrimo duomen

analizei buvo taikyti matematia statistikos metodai. Apskaioti aritmetiniai vidurkiai (X ), ju

reprezentacis paklaidos (§), standartiniai nuokrypiai (S). Skirtumas laikytasatistiSkai
patikimu, kai p<0,05. Remiantis maisto produkt patiekal; chemirés sudties lentetmis atlikta
valgiaragiy racionp chemires sudties analiz, jvertinta energié@ vert bei maisto produkt
asortimentas. Apské&uotas pagrindini maistinip medziag — baltymy, riebal; ir angliavandenj
tiekiamos energitge verts procentas nuo bendros maisto raciono en&gguerts, jvertintas
vitaminy ir mineraling medziag kiekis. 1Sanalizuoti vig met; valgiarasiai, o taip pat atskirai
kiekvieno met sezono valgiar&ai. Maisto medziag subalansuotumas racionuose ir tai, kaip |
kiekiai atitinka organizmo fiziologinius poreikiusgertinta pagal adek¢ss mitybos koncepdcij
Gauti duomenys palyginti su 1989 metportinink; valgyklos valgiara8y chemine sugtimi.
Atlikus palyginamja valgiaragiy analiz jvertinti maitinimo pokyiai sportininky valgykloje.
Mitybos iprociuy tyrime surinkti duomenys buvo klasifikuojami, lpgimi ir apdorojami.
Statistinis duoman apdorojimas: apzvalgomoji statistika atlikta pasidojus SPSS v.13
programiniu paketu. Anketiniduomem apdorojimui Sio paketo aplinkoje buvo sukurta deom
baz. Kodavimo irivedimo klaid; nustatymui naudojome proded ,frequencies”, kuria nustéaine
kiekvieno iS atsakymo minimalias ir maksimaliaksenes, ir jeigu jos virSijo anketoje esas, jas
koregavome pagal pirmgnmedziag. Atsakymy dazniy paskatiavimams taip pat naudojome
procedira .frequencies”, kuri parodo atugjskatiy bei atsakymo varianto lyginaii svor
(Procentas), lyginaapi svoi, atmetus neatsakiusius klausimy (Tikras procentas). Atsakym
daznio pasiskirstymui tarp diskie (nominaly ir ordinaliy) pozymiy statistiniam reikSmingumui
jvertinti pasirinktas neparametrinis kriterijus +$@ino chi g ?) kvadratas su 95 proc. tikimybe, t.y.,
laikoma, jog skirtumas statistiSkai patikimas, g&D,05. Statistinj-koreliaciny rySiy stiprumui bei
krypc¢iai tarp nesimetriS8k tolydziy dydziy nustatyti, pasirinktas neparametrinis Spearman‘o
koreliacijos koeficientas (rho), kai p<0,05. Speanmn koeficientas rodo tiesioginsu pliuso
zenklu) arba atvirkstin(su minuso zenklu) ry&arp kintamyjy, o juo reikSné varijuoja tarp -1
(stiprus atvirkstinis rysys) iki 1 (stiprus tiesiogs rySys). Naudojant Spearman‘o koeficigngra

nesvarbu, ar kintamojo reik@yra pasiski§usios simetriskai.
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2.3 Trumpa apklausoje dalyvavusi respondenty charakteristika

Tyrime buvo apklausti 79 (95 proc. visos populi@s)j olimpires sportininkg
pamainos sportininkai nuo 15 iki 22 meamziaus, kutj kino mas svyravo nuo 44 iki 108 kg, o
agis nuo 152 iki 204 cm d. anketos klausimus atsak9,1 proc. vy ir 30,9 proc. motey. Pagal
amziy respondentai suskirstyitiris grupe: 1 grup— nuo 15 iki 17 met (24,1 proc.), 2 grup— nuo
18 iki 21 mety (63,3 proc.), 3 grup— nuo 22 iki25 met (15,2 proc.). Pagaltkho mas ir Gagi
respondentai suskirstyti taip patris grupes: 1 grup- nuo 44 iki 63 kg (25,3 proc.) ir nuo 152 iki
170 cm (36,7 proc.), 2 grap- nuo 64 iki 80 kg (50,6 proc.) ir nuo 171 iki 16 (63,3 proc.), 3
grupz — nuo 81 iki 108 kg (24,1 proc.) ir nuo 191 ikid2ém (12,7 proc.).

Pagal atstovaujam sporto Sak daugiausiai, 31,8 proc., apklausoje dalyvayusi
respondent priklaus lengvosios atletikos grupei, 15,2 proc. buvo gratkrontny imtynininkai,
10,1 proc. - krepSininkai, 10,1 proc. — boksininkaié proc. — slidininkai, po 6,3 proc. sugar

biatlonininkai ir baidan — kanoj irkluotojai.

3 TYRIMO REZULTATAI IR APTARIMAS

Lietuvos olimpinio sporto centro valgyklos valgiar&iy vertinimas

Tyrimo rezultatai parog kad sportininlg valgyklos 2005/2006 metvalgiaragiy maisto
raciony bendras energijos kiekis padengia sportinirdnergijos snaudas. Vidutid racion
energire vert lygi 4882,63+ 57,90 kcal (S = 127,34)vertinus atsky sezom valgiarasiy
viduting energir verie nustatyti tik nezyms svyravimai. Energinvert didZiausia buvo Ziemos
sezono valgiar&sy — 5044,83+ 64,28 kcal (S = 276,40), tuo tarpu pavasario sezbuavo
maziausia — 47264 75,40 kcal (S = 324,21),dau skirtumas tarp grupistatistiSkai nepatikimas
(p>0,05).

Sportininky valgyklos 2005/2006 met valgiaragiai tenkina sportinink energinius
poreikius, téiau mitybos subalansuotangeriausiai atspindi baltym riebal; ir angliavandenj

tiekiamos energiss verts procentas.
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Apskatiavus vidutin visy mety valgiarasiy pagrinding maistiny medziag tiekiamos
energires verts procerd nustatyta, kad baltymvidutiné tiekiama energigs veres dalis sudaro

13,12% ir tai atitinka rekomenduojaan- 10-22% (1 pav.).

Rekomenduojama
3 25 1
o
S 20 A Max
14,18
2 15{ 1334 12,22 12,79
3 7727
[2] .
@
= 5 1 Min
g A
é 0 L L L B L
4 Pavasaris Vasara Ruduo Ziema 2005/2006 1989 m.
mety vidurkis vidurkis
2005/2006 metai Metai
(sezonai)

1 paveikslas. Valgiara®; maisto asortimento paros energijos kiekis (proae)f gaunamas is
baltymy, p>0,05.

Tuo tarpu riebal tiekiama energigs verts dalis Zenkliai virSija rekomenduojanr sudaro
41,31% (rekomenduojama 20-3@) (2 pav.).

Rekomenduoian

g8 a7 4071 42,11 40,76

& 40 -

0

5 3=

7]

» 203

[2)

£ 10 -

g

s 0 T . : :

= Pavasaris Vasara Ruduo Ziema 2005/2006 met y 1989 m.

vidurkis vidurkis

2005/2006 metai Metai
(sezonai

2 paveikslas. Valgiarasy maisto asortimento paros energijos kiekis (proaet gaunamas is
riebaly, p>0,05.
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Angliavandeny, kurie tugty tiekti 50-65% energijos, tiekiama energis verts dalis sudaro
vidutiniSkai tik 45,88% ir nesiekia minimalios rekomenduojamos ribos (8.pa

Rekomenduojam Max

g 70
i 0] _4esr 4476 455 46,38
5 |
K% ’ Min
g 20 -
< 10 1
‘Q 0 T T T T ]
- Pavasaris Vasara Ruduo Ziema 2005/2006 1989 m.
mety vidurkis vidurkis
2005/2006 metai Metai
(sezonai)

3 paveikslas. Valgiara® maisto asortimento paros energijos kiekis (proae)f gaunamas is
angliavandeny, p>0,05.

Paveiksluose pateikti duomenys rodo, kad aiskgzom valgiaragiai nesubalansuoti —
riebaly tiekiama vidutig energi verié svyruoja nuo 40,7% iki 42,05%, baltymy — nuo 12,224
iki 14,18%, angliavandemi— nuo 44,76% iki 46,87 %.

Taigi, nepriklausomai nuo energs verés svyravimy, pagrindires energy tiekiartios
maistines medziagos sportininkams sudarytuose valgykloggia@giuose nesubalansuotos.
Riebal; kiekis valgiarad&iy maisto racionuose per didelis, o angliavangémiksta (1 lented).

1 lenteb. Sportininlg vidutiniy maisto racion chemir sudtis ir energiré veri (X iS)_<)

Baltymai (g) Riebalai (g) Anglaivandeniai (g)
— ~ = — = T = Energ[ne
Sezonai S g = 2 = c 2 verte
S _ = T = E S S &~ (kcal)
c2 = IC) S o 82 S E=c 2
[} = > = il e)) = = Q
m > c S c = 3
2 o © o 0w 5
4943,8 +
Rudens 151,0+3,2 95,3 +3,7 230,9 + 16,6 457+10,7  ,36216,6 261,0 £9,4 1184
Ziemos 161,3+5,9 8,7%2,0 228,5+3,9 39,5+4,1 S5a41®,1  262,0+11,4  5044,8 £64,3
Pavasario 1576 +2,1 99,4+3,6 219,1+11,1 54,2+85 859311,8  262,8+17,3  4726,4+754
48155 +

Vasaros 170,7+8,0 116,6 £ 8,6 217,8+6,6 52,2+9,3 §3812,9 250,2 £10,2 142 9
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Riebalai — daugétiau uz angliavandenius skaldomos medziagosy tigkiama energija
atpalaiduojama dliau, negu angliavandani Angliavandeniai skaldomi greitai ir lengvaiy |
tiekiamg energij sportininkas gali greitai panaudoti. Toks energgkiartiy medziag disbalansas
sportininky maisto racione gali téti neigiamositakos sportiniams rezultatams. Disbalahsné
netinkamai parinkti maisto produktdertinus valgiara8y maisto produkt asortimerg nustatyta,
kad daug vartojama riebiprodukt; — riebios nésos, sviesto, kit riebaly ir riebiy produkt. Tai
didina valgiara&io kaloringuna, tatiau tokie valgiaraSai nevisavetiai.

Palyginus gautus rezultatus su 1989 ynatlgiaragiy maisto racion pagrinding maisto
medziag kiekiais ir energine verte matomi tie paty&swoingumai — riebal kiekis valgiara&iy

maisto racionuose per didelis (2 legjel

2 lenteb. Sportininlg vidutiniy maisto racioly chemir sudttis ir energire verte (Yis;()

Baltymai (g) Riebalai (g) Anglaivandeniai (g)
) — = — = — = B Energiné
Metai © © @ .g T s ; g
= O —="o = —c D = O —c o>
C ~ wn S C ~ N U)\./ C ~ N o m . —
[ -2 o = 8 [ —eac°
m b= m ] m 5

2005/2006 160,1+3,1 102,5+3,3 2241+49 479+4,0 §598,0 259,0+55 4882,6 +57,9

1989 143,4+4,7 93,3x1,0 193,0+14,2 19,7+23 841188 2729+45 4473,0 £231,0

Baltymy visavertiSkumavertinimui nustatyta kokybinir kiekybiné 2005/2006 met, o taip
pat atskig Siy met; sezom aminofigiy sucktis.

Visy tirty valgiaragiy aminong&iy sudties rodikliai rodo, kad nepak&hmy ir
paketiamy aminofg&iy santykis su triptofanu, iSskyrus metiogimrginiry ir tirozina, praktiskai
atitinka subalansuotos mitybos forra8 lentet).

Metionino ttikumas nepasteétas, t&iau triju labiausiai deficitini aminoGg&iy (triptofano,
metionino ir lizino) santykis visais 2005/2006 metezonais valgiardg maisto racionuose
désningai iSliko nepakis — 1:1,5: 4,7 (Sis santykigréty bati 1: 3 :4). Manoma, kad, esant
pakankamam fenilalanino kiekiui, patenkinamas itiomno poreikis (PraSkedius, Stadinierg,
2000). Nepakeiamy Sakotos grandés aminofig&Xiy - valino ir leucino santykio su triptofanu
rodikliai atitinka subalansuotos mitybos forrilreikalavimus. Visa tai rodo, kad nepaikaing
aminong&iy kiekis ir ju tarpusavio santykis sportinink valgyklos valgiara8y maiste

patenkinamas.
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3 lenteb. Aminorzg&iy kiekis (X + S>_() ir santykis su triptofanu sportinigkvidutiniuosemaisto racionu

%)
SEZONAS 8
2
RUDUO ZIEMA PAVASARIS VASARA S
= = = = 8 i
. 5 n %] %] n 25
Aminor ugstys (g) %) @ 2 2 S E
EX: EX- EX- 22| 28
C c © C c @ L c © C c © =
Kiekis 85 Kiekis e Kiekis e Kiekis 85 3
js! js! js! 2| 2
= = = = =]
wn
Nepakekiamos
aminorugstys (is 52,8+1,0 550+15 53,7+0,1 59,4+ 3,5
Viso)
Triptofanas 2,0+0,03 1 2,0+0,1 1 21+0,1 1 24+0,1 1 1
Valinas 7,6 +0,2 3,8 79+0,2 4 7,8+0,1 3,7 84+04 5 3 35-4,6
Izoleucinas 6,6 +0,1 3,3 6,8+0,2 3,4 6,6 +0,1 31 72+03 3 35-4,6
Leucinas 10,9+0,2 3,6 11,4+0,3 5,7 11,2+0,3 5,3 12018 5,2 4,6-7
Lizinas 9,3+0,2 4,7 9,9+0,3 5 9,6+0,3 4,6 109+0,7 45 3,5-5,8
Metioninas 29+0,1 15 3,0+0,1 15 31+0,1 15 35+0,2 15 2,3-4,6
Treoninas 57+0,1 2,9 6,0+0,2 3 59+0,2 2,8 6,6 +0,4 8 2 2,3-35
Fenilalaninas 6,5+0,1 3,3 6,7+0,2 3,4 6,7+0,1 3,2 7304 3 2,3-4,6
Pakeitiamos
amonoriigstys (i$ 86,6 + 135,8 90,0 + 3,2 90,0+1,4 96,1 +4,9
Vis0)
Argininas 41+0,1 3,6 7,8+0,4 3,9 7,903 3,8 83+0,5 35 5,8-7
Histidinas 40+0,1 2 4,1+0,1 2,1 42+0,1 2 45+0,2 19 1,723
Tirozinas 54+0,1 2,7 55+0,1 2,3 55+0,2 2,6 6,3+04 2,6 3,5-4,6

Paketiamy aminoigiy - arginino santykis su triptofanu — 3,7 (Sis gkist tiréty bati 5,8 — 7) ir
tirozino santykis su triptofanu 2,6 (Sis santykieety bati 3,5 — 4,6) rodo, kad arginino ir tirozino
sportininky valgyklos valgiara8y maiste santykinai yra per mazai ir neatitinka $atsuotos
mitybos norm.

Riebal; visavertiSkum taip pat lemiay sucktis. Valgiarasiy chemires sudties analizs
rezultatai rodo, kad fosfolipig gaunam su augaliniais ir gyniniais riebalais, yra per mazai,
taciau cholesterolio kiekis per didelis.

Nepaketiamos, organizme nesintezuojamos linoleno rigladSties vidutinis kiekis 1,%
0,24 g (S = 0,527) nesiekia rekomenduojamos norfgo$g/per pay) ir sudaro 0,24% bendros
energires vertés (norma 1 %), linolo gaunama per daug 2344 g (S= 3,096), tdau jos kiekis
atitinka bendros energia verés normy 4,3% (norma 3 — 6%). Per digeinolo riebal; ragsties
kieki patvirtina linolo ir linoleno riebal raig&iy santykis — 17 : 1 (norma nuo 4 : 1 iki 6 : 1).

ISanalizuotas polinegnyjy ir mononesdiyjy riebaly ragXiu santykis — 0,33 (norma 0,5 — 1).
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Angliavandeny, pagrindies energigs maisto medziagos, bendras kiekis vidutiniuose

valgiaragiy maisto

racionuose beveik atitiko minimalrekomenduojam kieki. Tafiau

angliavandenj, kurie tugty tiekti 50-65 % energijos, tiekiama energi® verts dalis sudaro

vidutiniSkai tik 45,88%. Labai nevienodas santykis tarp lengigsavinan cukn, ir polisacharid.

Daugeliu atveju per didelbendro angliavandenikiekio dal sudaro mono- ir disacharidai (2/3 ir

daugiau). Lengvaijsisavinami mono- ir disacharidai

vidutiniSkai sua23,6 % , kai y
rekomenduojama norma ne daugiau 10% bendros easngpres.

Vidutiniai maistiniy skaiduly kiekiai valgiara&iy maisto racionuose virgijnorma, kuri yra

25 g per pa. Literafiros duomenimis, per gausus maistirskaidul; vartojimas sportinink

mityboje nepageidaujamas, nes gali slopinti kailkgyvybiSkai svarhj mikroelemeni - geleZies,

kalcio, magnio ir kt.jsisavinimy (Hamilton ir kt., 1998;Manore, Thompson, 2000 ).

4 lentetje pateiktasportininky valgyklos valgiara8y maisto racion vitaminine sucktis

rodo, kad beveik vis vitaming kiekiai arti minimalios rekomendagijribos, t&iau matomas

vitaminy disbalansas.

4 lenteb. Vitaminy kiekiai (X + S>_() sportininky maisto racionuose

SEZONAS
VITAMINAI NORMA
RUDUO ZIEMA PAVASARIS VASARA
A(mg) 0,599+ 0,133 0,392+ 0,029 0,504+ 0,009 0,580+ 0,081 0,8
Karotenai (mg) 4,153+ 0,316 3,963+ 0,611 4,016+ 0,555 3,963+ 0,324 1,228-2,035
B, (mg) 2,024+0,060 2,021+ 0,086 2,135+ 0,062 1,954+ 0,036 2,5
B, (mg) 2,311+ 0,173 2,267+ 0,061 2,348+ 0,038 2,594+ 0,248 1,7
PP(mg) 22,839+ 0,986 25,661+ 1,172 23,997+ 1,064 26,095+ 1,160 28
C(mg) 202,756+ 57,880 212,692+ 9,427 215,374+ 41,274 191,237+ 22,539 60
D (mkg) 1,895+ 0,485 1,248+0,116 2,189+ 0,131 2,327+0,413 5
E(mg) 24,505+ 1,852 24,062+ 1,423 27,790+ 1,568 29,383+ 4,492 10
Be (MQ) 4,193+ 0,060 4,242+ 0,189 4,419+ 0,248 4,652+ 0,292 1,6
B1,(mkg) 6,908+ 0,610 6,899+ 0,304 6,576+ 0,179 7,670+0,721 3
H (mkg) 55,891+ 2,244 51,720+ 0,983 59,772+ 4,062 68,552+ 7,244 6,14-12,28
B; (mg) 7,776+ 0,236 8,980+ 0,662 8,611+ 0,378 8,477+ 0,687 2,03-4,07
B. (mkg) 281,674+ 4,526 276,575+ 6,810 287,747+ 3,779 313,446+ 19,192 300
B, (mg) 754,631+ 44,202 711,394+ 11,836 771,010+ 14,853 899,316+ 86,128 204,2-0,84
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Ypat triko vitamino D. Vitamino D kiekis daugelyje valgidtay nesiek net puss

rekomenduojamo kiekio. Taip patiko vitamino A (vidurkis 520+ 42 ug) ir folio ragSties

(vidurkis 290+ 6,22 mg). Tuo tarpu vitaminC, Bs, E, B2 kiekiai virSijo rekomenduojamus

kiekius. Vitamino PP vidutinis kiekis artimas rekenduojamam ir sudar24,65+ 0,61 mg, téiau

nustatytos didés svyravimo ribos — nuo 20,98 mg iki 28,00 mg. Taigai kuriuose

valgiaragiuose vitamino PP tko. Vitaminy E, By, B, kiekiai atitiko rekomenduojamus kiekius.

Vitaminy disbalang galima paaiskinti SviedidarZzovi; bei Sviezi vaisiy stoka valgiaraguose. Yra

duomen, kad intensyviai sportuojant organizmo vitamiporeikiai gali 2-3 kartus padid

(Gailianierg, MilaSius, 2001).
Tuo tarpu mineralini medziag kiekiai sportinink; valgyklos valgiaraSuose atitiko
rekomenduojamus kiekius ir netgi kai kuriais atigjaos virsijo (5 lentel).

5 lenteb. Mineraliniy medziag kiekiai (X + S?() sportininky maisto racionuose

1 SEZONAS
e i
RUDUO ZIEMA PAVASARIS VASARA

Natris, mg 5891,9 £218,0 5950,0 £ 204,2 6067,5+£134,9 551%81,9 4000-6000
Kalis, mg 5311,5 £ 140,8 5675,7 £91,9 5374,9 £173,2 5332388,4 2500-5000
Kalcis, mg 1296,4 £92,7 1211,6 £ 64,2 1431,1 £ 39,0 141612%4 800-1000
Magnis, mg 487,1+6,6 525,9 £30,8 545,7+12,4 513,2+44,1 300-500
Fosforas, mg 2252,2 £90,8 2340,7 £ 79,7 2427,8 £60,5 24411252 1000-1500
Gelezis, mg 34,0+3,9 39,8 6,2 41,1+0,9 359+57 15
Siera, mg 1506,1 £50,1 1704,7 £ 66,2 1594,9 + 26,8 168469
Chloras, mg 7151,3 £310,3 6452,7 £185,2 74429 £244,9 741%89,3 5000-7000
Jodas, ug 119,7 £11,7 108,9+0,9 1151+1,9 122,0+8,9 0-200
Kobaltas, pg 84,3+8/4 84,9+6,2 75,7+ 3,6 87,7+4,2 100-200
Manganas, g 6504,0 £ 375,1 7971,9 £304,1 7600,8 £495,1 67611,52,2 5000-10000
Varis, ug 2791,4 £145,9 3389,8 £ 55,2 3248,9 £197,9 302464,3 2000
Molibdenas, ug 245,1 +14,1 238,2 £10,7 2429149 253,4 18,9 0 50
Nikelis, pug 105,7 £ 14,7 131,1 +20,9 117,1+75 105,3+14,6
Floras, pug 718,3+£19,9 732,8 £35,3 814,7 £ 69,4 785,5 £ 35,9 500-1000
Chromas, ug 129,5 +13,2 129,0+£2,8 1128+1,4 113,2+£8,3 00-250
Cinkas, pg 18349,1 £ 560,3 20860,1 £1158,9 20630,5 + 707,8 58801 + 749,3 10000-15000

Kalio, geleZies vidutiniai kiekiai virSijo rekomeadjamas normas 2 kartus, fosforas, varis ir

cinkas -1,5 karto. Stebimas magnio trukumas. Mimeramedziag disbalang ir trikuma, kuomet



25

fosforo ir kalio gauname per daug, o magnio peranaddo ir mineralinik medziag (kalcio,
fosforo ir magnio) santykis — 1 :1,8 :0,4 (normalB :0,5) bei (kalio ir natrio) santykis — 0,890
(norma: 0,8 — 0,6). Per didsl mineralinh medziag dozs (kelis kartus virSijatios
rekomenduojamas normas) daug toksisSkesr# vitamim perdozavim, nes mikroelementai labiau
tarpusavyje susij(pvz., cinko perteklius yra vario inhibitorius)aip pat tampri tarpusaviaweika
tarp vitaminy ir mineral; (Benardot 2000; Manore, Thompson, 2000). Sportupdl intensyviy
fiziniy kraviy poveikio, magnio poreikis diga (Hamilton ir kt., 1998). Magnio tkumas maiste
gali sutrikdyti kalcio apykait organizme, galimi hipokalcemijos ir hipokalemijoasireiSkimai.
Atlikus palyginamja sportininky valgyklos 1989 metir 2005/2006 met valgiaragiy
analiz pastebtos tos paios tendencijos, nors 1989 metais maisto pragakbrtimentavairoves
galimybkés buvo labai ribotoslvertinus 2005/2006 metvalgiaragiu maisto produkt asortimen
nustatyta, kad daug vartojama riglprodukty — riebios mnésos, sviesto, kit riebal; ir riebiy
produkty. Tai didina valgiara8o kaloringum, tafiau tokie valgiaraSai nevisavetiai. Tiek 1989
metais, tiek 2005/2006 metais nustatytas valgtagagaisto racionuose ryskus maistimnedziag
disbalansas, pasireiSkiantis pakankamu bajtydideliu riebal, per mazu angliavandenkiekiu.

Taip pat nustatytas vitamjrdisbalansas ir pakankamas mineralimedziag kiekis.

3.2 Apklausoje dalyvavusi respondenty pasiskirstymas pagal socialinius-

demografinius bei kitus pozymius

Siame poskyryje analizuojama apklausoje dalyvayusetuvos olimpinio sporto
centro sportinink, atstovaujatiy olimping sportininky pamain pasiskirstymas amziaus, sporto
Saly, kino mass, kKino mass indekso iragio grugse. Be to, nagrifamas respondentsavo
sveikatos, mitybos, sportipi rezultat;, alkio jausmo, sunkumo virSkinimo trakte bei ykit

analizuojam pozymiy vertinimas bei miéty pozymi tarpusavio rysys.

3.2.1 Kontingento pasiskirstymas pagal amZytj, sporto Salf, kiino mag ir kizno mass

indeksy

Daugiausia moter (42,3 proc.) ir vy (50,9 proc.) buvo 18 — 21 metamziaus

grupje, maziausiai 22 — 25 mgamziaus gruge ( 26,9 proc. ir 9,43 proc.),dau iSanalizavus
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abiejy lyciy pasiskirstym amZiaus grugse nenustatytas statistiskai reikSmingas skirtugpds=
4,155, df = 2, p=0,125) (4 pav.).

Respondent y lytis

‘ O Vyrai O Moterys

9 2o

22 - 25 mety 9,43

2 42,3
ig 18 - 21 mety 50,9

30,8
15-17 mety F 39,6

0} 10 20 30 40 50 60

Lyginamasis svoris (proc.) X2 =4,155, p =0,125

4 paveikslasRespondemtpasiskirstymas pagal amzipriklausomi nuo sportininklyties.

Nustatytas reikSmingas skirtumas tarp respondeasiskirstymo skirting sporto
Saly grupsse § 2 = 34,661 df = 10, p = 0,000) (5 pavBeikdmingai skyssi, motey ir vyry
procentas futbolinink graiky-romény imtininky, boksininky, rankininkg, krepSininky bei
penkiakovinink; tarpe. Skirtumas labiausiai prikl&usuo to, kad futbolinink, graiky- romény
imtininky ir boksininky grupsse vyrai sudar absoligia dal (100 proc.), o rankinink (100 proc.),
krepSininky (100 proc.) ir penkiakovinink(75 proc.) sudarmoterys.

Respondent y lytis

@ Vyrai @ Moterys

Lengvaatle ¢iai | 72
Rankininkai
Penkiakovininkai |
Fulbolininkai
Graik y -rom ény imtynininkai
Baidari y-kanoj y irkluotojai | 0 60
Krep$ininkai |
Biatlonininkai |
Slidininkai 1WA I
Boksininkai |

Dviratininkai | 67
I

IN
(0¢]

N
()]

Sporto Saka

Qd
N
QC

[
(X

||
‘ TOoT
I
I

qx
w

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lyginamasis svoris x2 = 34,661, p = 0,000

5 paveikslasRespondemtpasiskirstymas pagal lytpriklausomai nuo sportininksporto Sakos.
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6 paveiksle matyti, kad 88 proc., atstovayusdkso sporto Sak 42 proc. atstovavusi
graiky-romény imtyniy ir 40 proc. baidan-kanoy irklavimo sporto Sakas, pasiskirst53 — 170 cm
tigio grugse, kai tuo tarpu, 172 — 190 dmgio grug sudaé futbolo (100 proc.), rankinio (100
proc.), slidirgjimo (83 proc.) ir biatlono (80 proc.) sporto Sakdstovag sportininkai. StatistiSkai
patikimai skyesi vidutinio agio ir auksti lenggja atletika atstovaujantys sportininkai, kuri32
proc. patekg 192 — 204 cnugio interval, ir 64 proc. patekg 172 — 190 cnugio intervah, bei
krepSininkai, kumy 75 proc. ir 25 proc. pasiskiési72 — 190 cm ir 192 — 204 ciogio grugse
lyginant su boksininkais, graikroménuy imtynininkais ir baidaxj-kanop irkluotojais, kurie buvo
Zemesniy % = 41,569, df = 20, p = 0,003).

Respondent y ugis

@153-170cm m172-190cm O192 - 204 cm

Lengvaatle ciai [4] 32
Rankininkai
Penkiakovininkai | 2D ] e
Fulbolininkai | e
% Graik y -rom ény imtynininkai | A7 I
)8 Baidari y-kanoj y irkluotojai : 0 -
8 Krepsininkai 5
? Biatlonininkai | 20
Slidininkai | [ [ ] e
Boksininkai | 38
Dviratininkai | 33
I I I I

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lyginamasis svoris x2 = 41,569, p = 0,003

6 paveikslasRespondentpasiskirstymas pagaly;, priklausomai nuo atstovaujamos sporto Sakos.

Analizuojant sportininlg, atstovavusi bokso (75 proc.), graik— romeny imtyniy (75
proc.), pasiskirstym skirtingose amziaus grége, nustatyta, kad mith respondentai, kurie
atstovavo 15 — 17 metamziaus sportinink grupe, sudaé didZiaja jos dal ir skyrési nuo
sportininky, atstovaujatiy futbolo (100 proc.) bei biatlono (100 proc.) sporiSakas,
pasiskirgiusias 18 — 21 metamziaus gruge ir rankininky (100 proc.), patekusii 22 — 25 met
amziaus intervalir tuo p&iu nuo dviratininky 67 proc. ir 33 proc. patekusi 18 — 21 mat ir 22 —
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25 met; amziaus grupir lengwaja atletika atstovavusi sportininkg, lémusiy 52proc. ir 32 proc. 18
—21ir 22 — 25 metamziaus grugs sudti (y 2 = 39,019, df = 20, p = 0,006) (7 pav.).

Respondent y amzius

O015-17 mety @ 18 - 21 mety O 22 - 25 metq‘

[
Lengvaatle &iai I— 30

Rankininkai TOO

Penkiakovininkai

Fulbolininkai

Graik y -rom ény imtynininkai

Baidari y-kanoj y irkluotojai

KrepSininkai

Soato S&aka

Biatlonininkai

Slidininkai
Boksininkai
Dviratininkai h ‘
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Lyginamasis svoris x2 = 39,091, p = 0,006

7 paveikslasRespondentpasiskirstymas pagal amzipriklausomai atstovaujamos sporto Sakos.

Reikdmingas skirtumas tarp skirtingamk masgs sportinink, grupiy (y 2 = 57,971, df
= 20, p = 0,000) (8 pav.). Boksatstovag sportininkai sudar absoligia (100 proc.) maziausios
kiino mass respondent(44 — 63 kg) grug Siuolaikires penkiakows sportininks grupes atstovai
tolygiai po 50 proc. sudar64 — 80 kg ir 81 — 108 kgiko masgs grupi; sucktis kai tuo tarpu
lengvosios atletikos sportininkai (40 proc. ir 56q@), atitinkamai pasiskirs64 — 80 kg ir 81 — 100
kg kino mass grugse, o futbolininkai tai pat tolygiai, po 50 propasiskirst 64 — 80 ir 81 — 108
kg kino mass grugse.

Analizuojant sportininlg pasiskirstym pagal kino mag skirtingosetgio grugse,
nustatytas statistiSkai patikimas skirtumas tarpiyr(y > = 63,028, df = 4, p = 0,000) (9 pav.).
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Respondent y kiino masé

44 -63 kg W64 -80kg 081 -108 kg

Lengvaatle ¢iai aYaY

Rankininkai

Penkiakovininkai 50

Fulbolistai * 50

® i
é Graik y -rom ény imtynininkai | Z #:Bi
o Baidari y-kanoj y irkluotojai 20
8 KrepsSininkai |
(% Biatlonininkai
Slidinink ai 3 -(‘
Boksininkai 100
Dviratininkai (ﬁ
I I I I I 1
0% 20% 40% 60% 80%  100%
Lyginamasis svoris x2 =57,971, p = 0,000

8 paveikslasRespondent pasiskirstymas pagaliko masg, priklausomai atstovaujamos sporto
Sakos.

I maziausi tgio grug pateko maziausiai 8k sportininkai (84,2 proc.), 64 — 80 kg
swverusiy sportininky grupe (72 proc.) patekg 172 — 190 cmiagio grug ir daugiausiai sire
respondentai (80 proc.) patekd92 — 204 cnigio grug, taip pat nustatytas stipresnis nei vidutinio
stiprumo rySys tarp sportininkamziaus ir kno masgs (Spearmano koef.= 0.697, p = 0.000).

Galima daryti iSvaal kad aukStesni sportininkai, buvo stambesni.

Respondent y kino maseée

| @44 -63kg 0 64 - 80 kg O 81 - 108 kg

84,2

80,0

bhygrensgssais (o)
a
%

153 - 170 cm 172 - 190 cm 192 - 204 cm

Ugis x2 = 63,028, rho = 0,697, p = 0,000

9 paveikslas. Respondegrmiasiskirstymas pagaly;, priklausomai nuo#&io mass.
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ReikSmingai skygsi sportininkai pagal o mass indeks, priklausomai nuo o
masss, 10 proc. 44 — 63 kg pasiskir$tl7 — 18,5 kg/rhkino mass indekso gruge, 64 — 80 kg ir
81 — 108 kg (47 proc.) sveriantys (95 proc.) a#imai pasiskirst 18,6 — 24,9 kg/fir 25 — 29,9
kg/m? kino mass indekso grugse ir po 5,26 proc. 81 — 108 kg sveriantys sparkiaii tolygiai
pasiskirst 30 — 34,9 kg/rhir 35 — 39,9 kg/mkino mass indekso grugse > = 37,267, df =8, p
= 0,000) (10 pav.). Taip pat nustatytas vidutintgppremo rySys tarp sportinink kino mass
indekso ir kino mass (Spearmano koef.= 0,574, p = 0.000), parodakdid; didesr kino mass

indekso grup pateko didesis kino masgs sportininkai.

Respondent y kiino maseé
@44 - 63 kg m 64 - 80 kg 0 81 - 108 kg
100
g 80 90
o
2 60 47
5 42
: 40
Q2
: 10
g 20
(@) I_l
j 0 T T - T T
17 - 18,5 kg/m2 18,6 - 24,9 25 -29,9 kg/m2 30 - 34,9 kg/m2 35 - 39,9 kg/m2
kg/m2
Kidno mas és indeksas X2 =37,267,rho = 0,574, p = 0,000

10 paveikslasRespondent pasiskirstymas pagalizko masgs indeks, priklausomai nuo #&o
mass.

11 paveiksle nurodytas reikSmingas skirtumas tpgotsinky respondent amziaus ir
figio grupiy (x 2 = 11,575 df = 4, p = 0,021). Nustatytas silpnesmsvidutinio stiprumo, tdau
patikimas rySys tarp sportininkamziaus ifigio, vadinasi, kuo sportininkas yra vyresnis, igoyya
aukstesnis ir atvirk$ai, kuo sportininkas yra jaunesnis, tuaigis yra mazesnis (Spearmano koef.=
0.222, p = 0,05).

3.2.2 Kontingento pasiskirstymas pagal kitus anatifamus pozymius

Moterys savo sveikatvertino daug blogiau nei vyrai: patenkinamai saveikat
ivertino 42,3 proc. respond&n, gerai 52,8 proc., tuo tarpu vyrai savo sveikaivo linke vertinti

Zymiai palankiau, geravertino 52,8 proc. vyr, o labai gerai 35,8 proc. wyr
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Respondent y uagis
0 153-170cm 0172 -190cm 0192 -204 cm

90+ 83,3

38’ 65,8
8] i
S 60 51,7
o 501 414
g 401
c 301 11
5 201 |

10 |

O,A
15 -17 mety 18 - 21 mety 22 - 25 mety
AMzius x2 = 11,575, p = 0,021, rho = 0,222, p = 0,05

11 paveikslasRespondentpasiskirstymas pagal amzipriklausomai nuagio.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas vgrg ir motem skirtingai vertinatiiy
savo sveikat (y = 9,918 df = 2, p = 0,007) (12 pav.).

Respondent y lytis

‘I:Vyras O Moterys ‘

23,1

Labai gerai

g Gerai —
5
g | | f 42,3
Patenkinamai b—' 11,3 | \ |
0 10 20 30 40 &0 60

Lyginamasis svoris (proc.) X2 =9,918, p = 0,007

12 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo sveikatos vertinirpriklausomai nuo
sportininky lyties.

Savo sveikatos vertinimo pasiskirstymanalizuojant sportinink Ggio grugse,
nustatyta, kad 172 — 190 cm ir 192 — 204 igio sportininkai savo sveikatvertino gerai ir labai
gerai ( 86 proc. ir 80 proc.) ir statistiSkai patili skyisi (; > = 6,455 df = 2, p = 0,04) (13 pav.)

nuo 153 — 170 cragio respondent kurie savo sveikatvertino dazniau patenkinamai (42,1 proc.).



32

Savo sveikatos vertinimas

O Patenkinamai O Gerai ir labai gerai

100 Eo0

80,0

(proc.)

Lyginamasis svoris

153 - 170 cm 172 - 190 cm 192 - 204 cm

Ugis X2 = 6,455, p = 0,04

13 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo sveikatos vertinimriklausomai nuo
sportininky ugio.

Savo sveikat labai geraijvertino 67 proc. graikromény imtynininky, 50 proc.
futbolininky ir 50 proc. slidinink ir daug geriau nei slidininkai (100 proc.), baidatanoj
irkluotojai, penkiakovininkai (50 proc.), kurie savsveikai vertino dazniau patenkinamai.
Nustatytas statistiSkai patikimas skirtumas tarpar (x 2 = 35,455 df = 20, p = 0,018) (14 pav.).

Savo sveikatos vertinimas

m Gerai

I
1 \
\
Penkiakovininkai

Fulbolinink ai 50
.g Graik y -rom ény imtynininkai ‘ ‘ [aWA4
’ y _

g Baidari y-kanoj y irkluotojai

‘ O Patenkinamai O Labai gerai

Lengvaatle ciai 283

Rankininkai

Krepsininkai

Biatloninink ai

Slidininkai

Boksininkai

I3
[

Dviratinink ai

33

20%0 40%

Lyginamasis svoris

602%0 80%0
x2 = 35,455, p = 0,018

100%b0

14 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo sveikatos vertipimpriklausomai nuo
atstovaujamos sporto Sakos.

Jaunesni sportininkai savo sveikavertino labai gerai (55,2 proc.) ir tik 17,2 proc.

buvo nepatenkinti savo sveikata. 22 — 25 yraiziaus sportininkai savo sveikatertino daug
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blogiau: patenkinamai buvo liakvertinti 41,7 proc. respondento labai geraivertino tik 3,3 proc.
sportininky. 18 — 21 met sportininkai savo sveikativardijo kaip geg (60,5 proc.). Nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp skiringmziaus grupi respondent vertinargiy savo
sveikat (y 2 = 15,001 df = 4, p = 0,005) (15 pavljaip pat nustatytasiaZesnis nei vidutinio
stiprumo atvirkstinis rySys tarp sportiniplemziaus ir savo sveikatos vertinimo (Spearmand.k&oe
-0,346, p = 0.002). Galima daryti iSvadkad kuo jaunesnis sportininkas, tuo geriau jigine

sveikag ir atvirk&iai, kuo vyresnis sportininkas, tuo blogiau vertsavo sveikat

Savo sveikatos vertinimas
O Patenkinamai O Gerai O Labai gerai
70+ EE 60,5
5 601 - 50,0
]
S 50 41,7
(2]
5 40
5 27.6
% 30 1,1
1
£ 20
£
(@)] .
2 10
O,
15 - 17 mety 18 - 21 mety 22 - 25 mety
Amzius x2 = 15,001, p = 0,005, rho =-0,346 , p = 0,002

15 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo sveikatos vertipimpriklausomai nuo
amziaus.

ReikSmingai sky¥si savo sportini rezultaty vertinimas tarp skirtingo o mass
indekso respondent(y ? = 22,772, df = 12, p = 0,03) (16 pav.}. Kirtumy labiausiaijtakojo tai,
kad 35 — 39,9 kg/fnkino mass indekso respondentai 100 proc. spaytieizultat, augimy jvardijo
kaip labai re4, o lygiom dalim po 100 proc. 30 — 34,9 kg/n17 — 18,5 kg/rhkino mass indekso
sportininkai savo sportinius rezultativertino kaip daznai augaiois.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tagpondent savo sportinj rezultat
vertinimo priklausomai nuo savo sveikatos vertinigpd = 10,215, df = 4, p = 0,037) (17 pav.). I3
tu sportininky grupes, kurios vertinimu, sportiniai rezultatai niekadiabai retai ir retai augo, 35
proc. savo sveikativertino kaip patenkinam 22 proc. kaip gat
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Savo sportini y rezultat y augimo vertinimas
O Labai retai W Retai @ Daznai O Visada

\ \

é 35-39,9 100 | |

§ 30 - 34,9 100 ‘ ‘

2 25-29,9 27 [ 18 | | 36 | [ 18

€ 18,6 - 24,9 G 64 ‘ ‘| 19

0 i

=

3 17 - 18,5 100

* ‘ ‘ | |

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Lyginamasis svoris X2 =22,772, p = 0,03

16 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo sportinrezultaiy augimo vertinim,
priklausomai nuo #&no masgs indekso.

Tuo tarpu, 36 proc. respondensavo sportinius rezultatugrertino kaip visada
augusius ir savo sveikatvertino kaip labai gerir tik 6 proc. patenkinamai vertinéim savo
sveikat sportinink jvardijo, kad y sportiniai rezultatai augo visada. Taip pat nyshat patikimas
mazesnis nei vidutinio stiprumo rySys tarp savoulter; augimo vertinimo ir savo sveikatos
vertinimo (Spearmano koef.= 0,308, p = 0.006). @alidaryti iSvad, kad tie sportininkai, kurie
geriau vertino savo sveikatgeriau vertino ir sportinirezultat; auginy.

Respondent y savo sveikatos vertinimas
@ Patenkinamai m Gerai O Labai gerai
= | [ [ [
s @ Visada IT ) 36
S E |
o £ . 52
> O Daznai 68
£ 9 1
S e Niekada, labai retai ir retai L 22
&3 ! —135
o : 1 1 1
0 10 20 30 40 50 60 70 80
Lyginamasis svoris x2 =10,215, p = 0,037, rho = 0,308, p = 0,006

17 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo sportinrezultaiy augimo vertinim,
priklausomai nuo savo sveikatos vertinimo.
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Analizuojant sportinink teiginio ,Renkaés maisi turinti mazai riebal* vertinimy
pasiskirstym pagal lyf, nustatyta, kad moterys dazniau daznai ir visadkosi maisg, turint
mazai riebal lyginant su vyrais, kurie dazniau niekada ir retakosi mazai riebal turinti maist,.

Skirtumas tarp grupistatistiskai patikimasy¢ = 12,970, df = 4, p = 0,01{)8 pav.).

Respondent y lytis

‘ O Vyrai O Moterys

Lygnamress
svaris (roc)

Niekada Labairetai Retai Labai Visada
daznai

Teiginio "Renkat és maist q turint | mazai riebal y"
vertinimai x2= 12,970, p= 0,011

18 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,Renkatmais turint; mazai riebag”
priklausomai nuo lyties.

Priklausomai nuo respondenkino mass, nustatytas reikSmingas skirtumas® (=
16,972, df = 8, p = 0,003) (19 pav.) tarp teigipitengiats islaikyti optimaly kino masg “
vertinimy pasiskirstymo. Skirtumas labiausiai priklausuo to, kad stambesni (81 — 108 kin&
masgs sportininkai niekada ir labai retai stéasgiSlaikyti optimala kiino mas ir reciau nei 64 — 80
kg bei 44- 63 kg &no mass sportininkai. Nustatytas statistiSkai patikimagristinis silpnesnis
nei vidutinio stiprumo rysys tarp respondekiino mass ir teiginio ,, Stengiais iSlaikyti optimali
kano mag" vertinimy(Spearmano koef.= -0,334, p = 0,003), kuris par&dd, mazesnpkiano mas

turintys sportininkai dazniau stengiasi iSlaikyptinalia kino mas.

Respondent y kadno mase

‘ 0O 44 - 63 kg O 64 - 80 kg O 81 - 108 kg
33
45
68
33
45
= 24
Niekada Labai Re tai Labai Visada
retai daznai

Teiginio "Stengiat és iSlaikyti optimal y kano
svor j vertinimai " x2= 16,792, p = 0,032, rho =-0,334 , p = 0,003

19 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,StengiatiSlaikyti optimaly kizno
mag"“ vertinimus, priklausomai nuoio mass.
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Nustatytas reikSmingas skirtumas tarp teiginio 7 jaltiate alk" vertinimy
pasiskirstymo, priklausomai nuo respondeidio (x > = 19,163, df = 6, p = 0,003) (20 pav.), kuris
parodo, kad 171 — 190 cagio sportininkai dazniau jaéialki nei 191 — 204 cmigio respondentai,
taciau koreliacija tarp §i pozymi; nenustatyta (Spearmano koef.=-0,179, p = 0,115).

Respondent y agis

\ 0152 - 170 cm @171 - 190 cm 0191 - 204 cm \

Visada

Labai daznai

vetinimel

Retai

Ako jauaro

Labai retai

0% 20% 40% 60%0 80%

Lyginamasis svOris x2= 19,163, p= 0,003, rho = 0,179, p = 0,115

20 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,Daznai jéate alk” vertinimus,
priklausomai nuaigio.

Analizuojant respondent pasiskirstym pagal teiginio ,Ar daznai jatate alk*
vertinimus, priklausomai nuoiko mass indekso, nustatyta, kad 18,6 — 24,9, 25 — 2919 18,5
kino mass grupip respondentai alkjaué dazniau, lyginant su kitomis respondekino mass
indeks; grupemis. Skirtumas tarp grupistatistiskai patikimagg(2 = 24,417, df = 12, p = 0,033) (
21 pav.). Koreliacija tarp pozymnenustatyta (Spearmano koef.= -0,058, p = 0,612).

Respondent y kiino masés indeksas

‘ 017 -18,5 0 18,6 - 24,9 0O 25- 29,9 0O 30-34,9 m 35 - 39,9

Visada
E E Labai daznai
S C Retai
etai
£y
Labai retai
0% 20% 40% 60%0 80% 100%
Lyginamsis svoris X2 =24,417, p = 0,033, rho = 0,058,

p =0,612

21 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,Daznai jéate alk” vertinimus,
priklausomai Eno masgs indekso.
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Nustatytas statitistiSkai patikimas skirtumas tagspondent teiginio ,Jawiate
sunkum, vir§kinimo trakte ,, vertining priklausomai nuo responderiyties ¢ 2 = 8,088, df = 3, p =
0,044) (22 pav.). Moterys dazniau labai daznaiisada jaut alkj virSkinimo trakte trenirugés

metu lyginant su moterimis sunkgnairSkinimo trakte treniru@és metu jautusiomis daugciau.

Respondent y lytis

‘ O Vyrai O Moterys

80 -
70
60
50- 42
40

20
10

67

Lygrnenss
sqais (o)
W
&

Labai retai Retai Labai Visada
daznai

Sunkumo jausmo virSkinimo trakte
treniruot €s metu vertinimai x2 =8,088, p =
0,044

22 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,daznai j@ate sunkuma virskinimo
trakte treniruoés metu” vertininy, priklausomai nuo lyties.

Vertinant teiginio ,Ar jadiate sunkum virSkinimo trakte* vertinimus, priklausomai
nuo respondentamziaus nustatyta, kad dazniau sunkumskinimo trakte visada jaéitls - 17
mety respondentai (56 proc.) ir 22 — 25 memziaus sportininkai (33 proc.) , o 18 — 21 unet
amziaus sportininkai, kurie #®u jaut sunkuma virskinimo trakte (47 proc.). skirtumas tarp gmpi
statistiskai patikimasy¢ = 12,903, df = 6, p = 0,044) (22 pav.). Nenustatykoreliacinis rysys tarp
analizuojam pozymi; (Spearmano koef.= 0,176, p = 0,120).

Respondent y amzius

‘DlS—l?metq @18 - 21 mety O 22 - 25 mety

Lygnansis suaris

Labai retai Retai Labai daznai Visada

Teiginio "Jau €iate sunkum g virSkinimo trakte" vertinimai
X2 =12,903,p =0,044,rho =0,176, p = 0,120

22 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,daznai j@ate sunkumnp virskinimo
trakte treniruoés metu” vertininy, priklausomai amziaus.
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3.3 Poziirio j savo mityla vertinimas

3.3.1 Pouzirio { savo mitylg vertinimas priklausomai nuo socio-demografigiir kit
analizuojamy pozymi

Nustatytas reikSmingas skirtumas tarp skirtingaiosanitylba vertinusiy sportininky
grupiy (x ? = 18,408, df = 8, p = 0,018) (6 lent.). skirtumy labiausiaiitakojo tai, kad respondentai,
kurie savo sveikatvertino labai blogai ir blogai, savo mitylvertino blogiau uz tuos sportininkus,
kurie savo sveikatvertino patenkinamai gerai ir labai gerai. Pateakiai savo mityp verting
(54,5 proc.) sportinink savo sveikat jvertino blogai, 62,5 proc. gerai savo muylvertine
respondentai savo sveikatertino gerai ir 35,7 proc. bei 33,3 proc. apktajssavo mityla vertino
labai gerai atitinkamai patenkinamai ir gerai vedimi savo sveikat Analizuojant migty
pozymi tarpusavio ry§ nustatytas silpnesnis nei vidutinio stiprumo s/§$pearmano koef.=
0,320, p = 0,004). Galima daryti iSvadkad geéjant respondentsavo mitybos vertinimui, gégo
savo sveikatos vertinimas ir atvitkdi, kuo sportininkai blogiau vertino savo mityltuo blogiau

vertino savo sveikat

6 lenteb. Teiginio ,Kaip vertinate savo mityP vertinimai.

Kaip vertinate savo mityb a

Kaip vertinate savo sveikat a

Patenkinamai Gerai Labai gerai

i , abs. (n= 1) 1,0 0,0 0,0
Labai blogai proc. (%) 100,0 0,0 0,0
Blogai abs. (n= 11) 6,0 4,0 1,0
proc. (%) 54,5 36,4 9,1

Patenkinamai abs. (n= 42) 9,0 18,0 15,0
proc. (%) 21,4 42,9 35,7

Gerai abs. (n= 24 1,0 15,0 8,0
proc. (%) 4,2 62,5 33,3

Labai gerai abs. (n= 1) 0,0 0,0 1,0

proc. (%) 0,0 0,0 100,0

v°=18,408 df=8 p=0,018/rho=0,32 p =0,004

ReikSmingai skysi mitybos vertinimas tarp vyrir moten, kurie skirtingaijvertino
savo mityl, (y > = 18,408, df = 2, p = 0,003) (23 pavlgi labiausiai priklausnuo to, kad vyrai
daug geriau nei moterys vertino savo miatyNepatenkinamai ir blogai savo sveikkaertino vyrai
(25 proc. ) ir moterys (75 proc.), patenkinamaicsaveika4 jvertino vyrai (73 proc.) ir moterys
(26,2 proc.) bei 76 proc. gerai ir puikiai savoika® verting respondentai buvo vyrai ir 24 proc.
moterys.
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O Vyrai O Moterys

75,0

80

70

60 -

50

40 -

30 24,0

Lygrenagsswais (oas)

20

10

Nepatenkinamai ir Patenkinamai Gerai ir puikiai
blogai

Savo mitybos vertinimas x2 =11,368, p = 0,003

23 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo teiginio ,Kaip vertinasavo mityh*
vertinimy, priklausomai nuo sportininksavo sveikatos vertinimo.

Mitybos vertinimas reik§mingai skisi respondentamziaus grugse § > = 9,168, df
=4, p =0,047), 41 proc. 15 — 17 meportininky savo mityla vertino gerai ir puikai, kai tuo tarpu
41,7 proc. 23 — 25 metamziaus grugs respondentsavo mityl vertino nepatenkinamai ir blogai.
Nustatytas silpnesnis nei vidutinio stiprumo atstrkis rySys tarp amziaus ir savo mitybos
vertinimo (Spearmano koef.= 0,247, p = 0,028) (24.p Vadinasi, jaunesni sportininkai savo
mityba vertino daug geriau nei vyresni ir atvitkd vyresni sportininkai savo mitgbbuvo linke

vertinti daug blogiau.

"Kaip vertinate savo mityb a”

B Nepatenkinamai ir blogai 0O Patenkinamai 0O Gerai ir puikiai

100%
90%0
80%0
70%0
60%0
50%0
40%0
30%0
20%0
10%0

O%o

15 - 17 metai 19 - 21 metai 23 - 25 metai

AMZzius X2 = 9,168, p = 0,047, rho = -0,247, p = 0,028

24 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal savo teiginio ,Kaip vertinasavo mityh*
vertinimy, priklausomai nuo sportininkamziaus.
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Analizuojant sportinink savo mitybos vertinig priklausomai nuo sportinirezultat
augimo vertinimo, mitybosézimo laikymosi, alkio jausmo, j@amo sunkumo virskinimo trakte
treniruotées metu, valgomo maistwairumo bei darZowi ir sazraus maisto vartojimo, nustatytas
reikSmingi skirtumai tarp skirtingai savo mitybo®rtmarnciy sportininky grupiy ir minéty
analizuojany pozymy.

Savo mityla blogai vertino 50 proc. sportinink kurie savo sportinius rezultatus
ivertino kaip labai retai augains, 63,6 proc. ir 58,3 proc. respondgrgavo sportinius rezultatus
vertinantys kaip retai ir daznai augars, savo mityh vertino patenkinamai ir 50 proc.
sportuojadiy asmen, kurie savo sportinius rezultatigertino kaip visada augains, savo mityh
vertino gerai. Skirtumas tarp grupstatistiSkai reik§mingag € = 12,571, df = 12, p = 0,043) (7
lent.). Taip pat nustatytas patikimas silpnesnis wi@utinio stiprumo rySys tarp savo mitybos
vertinimo ir savo sportini rezultat; augimo vertinimo (Spearmano koef.= 0,310, p = B)0bcl
galima sakyti, kad geriau savo mitylerting sportininkai savo sportinius rezultatus vertinapka
dazniau augatius.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas fagiraus maisto vartojimo daznumo
priklausomai nuo savo mitybos vertinimp i = 45,148, df = 16, p = 0,00) (7lent). Sis skirtsma
labiausiai atsispinti respondankurie visada valkgivairy maist savo mitybos vertinime — jie buvo
linke geriau vertinti savo mity nei re&iau valgantysivairy maist. Analizuojant ar tarpusavyje
koreliuoja Sie pozymiai, nustatyta, kad daznpaairy maist valgantys sportininkai geriau vertina
savo mityla (Spearmano koef.= 0,236, p = 0,036).

ReikSmingai skyisi savo sveikatos vertinimas tarp nevienodai dad@izoves
valgargiy sportininky grupiy (x 2 = 41,882, df = 16, p = 0,000) (7 lent.) skirtuma labiausiai
itakojo tai, kad visada ir daznai darzoves valgasp@tininkai savo mitypvertino geriau uz tuos
sportininkus, kurie darZzoves valgeciau. Nustatytas silpnesnis nei vidutinio stiprunySys tarp
respondent savo mitybos vertinimo ir darZzayivartojimo daznumo (Spearmano koef.= 0,257, p =
0,022), todl galima daryti iSvag, kad sportininkai, kurie dazniau vartojo darzovgmiai geriau
vertino savo mityh.

StatistiSkai reikSmingas skirtumas nustatytas tgportininky grupiy vertinargiy
siraus maisto vartojamo daZnanpriklausomai nuo savo mitybos vertinimo?®(= 27,923, df = 186,
p = 0,032) (7 lent). Skirtumas labiausiai priklausuo to, kad savo mitgbvertino geriau tie
sportininkai, kurie retai ir daznai valgiry maist lyginant su respondentais, kurie niekada ir labai
retai valg siry maist. Taip pat nustatytas silpnesnis nei vidutinio rstipo rySys tarp isaus
maisto vartojimo daznumo ir savo mitybos vertinir@®pearmano koef.= 0,257, p = 0,022).

Vadinasi, tie sportininkai, kurie valgiiry maist, geriau vertino savo mityb
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7 lenteb. Teiginio ,Kaip vertinate savo mityPd vertinimai priklausomai nuo respondensportiniy
rezultagy augimo vertinimo bgivairaus maisto, darzoyiir sizraus maisto vartojimo dazpi

Savo mitybos vertinimas

Sportiniai rezultatai auga

Nepatenkinamai Blogai Patenkinamai Gerai Puikiai
Labai retai abs. (n= 6) 0 3 2 ! 0
proc. (%) 0 50 33,3 16,7 0
Retai abs. (n= 11) 1 1 7 2 0
proc. (%) 9,1 9,1 63,6 18,2 0
Daznai abs. (n= 48) 0 6 28 14 0
proc. (%) 0 12,5 58,3 29,2 0
) abs. (n= 14) 0 1 5 7 1
Visada
proc. (%) 0 7.1 35,7 50 7.1
y?= 12571 df=12 p=0,043/rho=0,31 p =0,005
Valgote jvairu maist q
Niekada abs. (n= 1) 0 1 0 0 0
proc. (%) 0 100 0 0 0
. . abs. (n= 3) 1 0 1 1 0
Labai retal
retal proc. (%) 333 0 333 333 0
) abs. (n= 23) 0 4 16 2 1
Retai
proc. (%) 0 17,4 69,6 8,7 43
Daznai abs. (n= 31) 0 2 18 11 0
proc. (%) 0 6,5 58,1 35,5 0
) abs. (n= 21) 0 4 7 10 0
Visada
proc. (%) 0 19 33,3 47,6 0
L 2 45,148 df=16 p=0,000 /rho=0,236 p=0,036
Jiasy nuomone pakankamai valgote darzovi y
) abs. (n= 3) 0 2 1 0 0
Niekada
proc. (%) 0 66,7 33,3 0 0
. . abs. (n= 3) 0 0 1 1 1
Labai retai
proc. (%) 0 0 33,3 33,3 33,3
) abs. (n= 38) 1 6 23 8 0
Retai
proc. (%) 2,6 15,8 60,5 21,1 0
. abs. (n= 28) 0 3 15 10 0
Daznai
proc. (%) 0 10,7 53,6 35,7 0
. abs. (n= 7) 0 0 2 5 0
Visada
proc. (%) 0 0 28,6 71,4 0
b 2= 41,882 df=16 p=0,000/rho= 0,257 p =0,022
Valgote s ariai
) abs. (n= 11) 0 5 5 1 0
Niekada
! proc. (%) 0 455 455 9.1 0
Labai retai abs. (n= 32) 1 5 18 8 0
proc. (%) 3,1 15,6 56,3 25 0
e abs. (n= 27) 0 0 14 13 0
proc. (%) 0 0 51,9 48,1 0
Daznai abs. (n= 8) 0 1 4 2 1
proc. (%) 0 12,5 50 25 12,5
) abs. (n= 1) 0 0 1 0 0
Visada
proc. (%) 0 0 100 0 0

y?= 27,923 df= 16

p=0,032 /rho=0,353 p=0,001
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Nustatyti reikSmingi teiginio ,Kaip vertinate savoityba” vertinimuy pasiskirstymo
skirtumai, priklausomai nuo to, kaip daznai resgomndi lailesi mitybos reZzimoy? = 26,535, df =
16, p = 0,047) ( 8 lent.) ir kaip daZnai jewatki (x > = 21,718, df = 12, p = 0,013) (8 lent.). Savo
mityba geriau vertino tie sportininkai, kurie daznai isada laiksi mitybos &zimo (77,8 proc. ir
62,5 proc.), uz sportininkus, kurie labai retakési mitybos rezimo ir savo sveil@atertino dazniau
patenkinamai(59,1 proc.). Taip pat nustatytas stigkiai patikimas, taau silpnesnis nei vidutinio
stiprumo rySys tarp savo mitybos vertinimo ir tanitybos rezimo laikymosi daznio (Spearmano
koef.= 0,393, p = 0,000), parodantis, kad daznialybms rezimo besilaik sportininkai, geriau
vertino savo mityh. Analizuojant savo mitybos vertinimo da#npasiskirstym pagal tai kaip
daznai apklaustieji jaétalki, nustatyta, kad labai retai jaualkj ir gerai savo mitydhp verting
respondentai (44,4 proc.) skgr nuo visada jatiarciy alkj ir savo mityla patenkinamai vertinainy
(66,7 proc.) sportinink Nustatytas patikimas silpnesnis nei vidutinigpitmo atvirkstinis rySys
tarp savo mitybos vertinimo ir jaiamo alkio daznio (Spearmano koef.=-0,279, p 48)0Galima
daryti iSvad, kad dazniau aljaut apklaustieji, blogiau vertino savo mitylr atvirkiai, dazniau

alkio jausm jaut sportininkai, geriau vertino savo mityb

8 lentek. Teiginio ,Kaip vertinate savo mityty vertinimai priklausomai nuo respondentitybos
rezimo laikymosi daznumo ir alkio jausmo vertinimo.

Savo mitybos vertinimas

Laikot és mitybos rezimo

Nepatenkinamai Blogai Patenkinamai Gerai Puikiai
Niekada abs. (n= 16) 0 2 12 2 0
proc. (%) 0 12,5 75 12,5 0
Labai abs. (n= 22) 0 6 13 3 0
retai proc. (%) 0 27,3 59,1 13,6 0
. abs. (n= 24) 1 3 12 7 1
Retai
proc. (%) 4,2 12,5 50 29,2 4,2
Daznai abs. (n= 9) 0 0 2 7 0
proc. (%) 0 0 22,2 77,8 0
) abs. (n= 8) 0 0 3 5 0
Visada
proc. (%) 0 0 37,5 62,5 0
L = 26,537 df=16 p=0,047/rho=0,393 p =0,000
Jau€iate alk j
Labai abs. (n= 9) 0 0 4 4 1
retai proc. (%) 0 0 44,4 44,4 11,1
. abs. (n= 30) 0 5 13 12 0
Retai
proc. (%) 0 16,7 43,3 40 0
Daznai abs. (n= 31) 0 5 19 7 0
proc. (%) 0 16,1 61,3 22,6 0
) abs. (n= 9) 1 1 6 1 0
Visada
proc. (%) 11,1 11,1 66,7 111 0

x %= 21,718 df=12

p= 0,041/rho=-0279 p=0,013
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Nustatyta, kad labai retai jautsunkuma virskinimo trakte respondentai, geriau
ivertino savo mityh, nei sportininkai, kurie daznai jausunkuna virskinimo trakte ir savo mityb
vertino patenkinamai. Skirtumas tarp gnuptatistiskai patikimasy® = 13,041 df = 6, p = 0,042) (9
lent.). Skirtuma taip pat paaiSkina, analizuojampozymi tarpusavio atvirkstinis koreliacinis rysys
(Spearmano koef.= -0,367, p = 0,001), nurodants] #azniau sunkumvirskinimo trakte jaut

respondentai savo mitylvertino blogiau.

9 lentek. Teiginio ,Kaip vertinate savo mityP vertinimai priklausomai nuo respondepsunkumo
jausmo virskinimo trakte treniruéd metu vertinimo.

Savo mitybos vertinimas

Jau €iate sunkum 3 virskinimo trakte

treniruotes metu Nepatenkingmai ir Patenkinamai Gera}i ir
blogai puikiai
: . abs. (n= 12) 0 6 6
Lab t
abalretal  oroc. (%) 0 50 50
Retai abs. (n= 39) 4 20 15
proc. (%) 10,3 51,3 38,5
Daznai abs. (n= 19) 4 12 3
proc. (%) 21,1 63,2 15,8
: abs. (n= 9) 4 4 1
Visada
proc. (%) 44,4 44,4 111

v°=13041 df=6 p=0,042/rho= -0,367 p =0,001

Apibendrinant poskyr- mityba neabejotingtakoja sportinink sveikag ir sportinius
rezultatus [46] savo mityb gerai ir puikiai jvertino 35,8 proc. vyr ir 23,1 proc. moter,
patenkinamai — 58,5 proc. wyir 42,3 proc. moter, labai blogai — 34,6 proc. moterGalime daryti
iISvady, kad sportininkai buvo link dazniau savo mityvertinti patenkinamai. Vyrai palankiau
vertino savo mityl nei moterys. Vyresni respondentai blogiau nei g

Patenkinamai vertinantys savo midylsportininkai geriau vertino savo sportinius
rezultatus, dazniau valgvairy ir siry maist, darZzoves, f@au laikesi mitybos rezimo ir dazniau
jaute sunkuma virsSkinimo trakte trenirués metu. Ta respondengrupe, kuri dazniau savo mityb
vertino patenkinamai sk§si pagal lyi ir sporto Sak bei kitus analizuojamus pozymius.
Patenkinamai savo mitybvertinusiy vyry sudaé didesr 18 — 21 met amzZiaus grugs vyrai ir
moterys. Vyrai atstovavbokso, biatlono, graik— romény ir lengvosios atletikos sporto Sakas’ (
= 24,326, df = 8, p = 0,002) ir daZniau walgairy maist (x > = 7,354, df = 2, p = 0,025). Moterys,
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kurios dazniau patenkinamai vertino savo mytyatstovavo Siuolaikiss penkiakows, rankinio ir
lengvosios atletikos sporto Sakas beiae rinkosijvairy maist,.

Gerai ir puikiai savo mitypverting sportininkai sudardidesr 15 — 17 amziaus vyr
ir motemy grupe, kuri daznai laiksi mitybos rezimo, Siek tiek préau, nei patenkinamai savo
mityba verting sportininkai, bet taip pat gerai ir puikiai vedirsavo sportini rezultaty augins,
jvairaus ir §raus maisto, darzayivartojima, bei sunkumo jausgvirsSkinimo trakte treniru@s
metu. Priklausomai nuo sporto Sakos gerai ir puikierting savo mityla vyrai ir moterys
atitinkamai pasiskirstj dvi grupes £ 2 = 19,518, df = 9, p = 0,021): wgrup: sudaé boksininkai,
dviratininkai, futbolininkai ir lengvaatt@ai, motexy — krepSininks, baidan- kanop irkluotojos,
biatlonininkes ir slidininkes.

Nepatenkinamai ir blogai savo mitylverting sportininkai susiskirgtj 15 — 17 met
amZiaus % = 7,733, df = 2, p = 0,025) grépvyn, atstovavusius graik— romeny sporto Sak (x 2
= 12,000, df =4, p =0,012) ir 22 — 25 mpeimziaus moteris, atstovavusias krepsinio ir lesgps
atletikos sporto Sakas. Respondentai, labai blogaepatenkinamai savo mitybverting vyrai ir
moterys, savo sportinius rezultativertino kaip retai augdius, taip pat retai vatgivairy maist,

darZoves, &y maist, retai lailési mitybos rezimo ir nejaéitsunkumo virskinimo trakte.

3.4 Mitybos rezimo vertinimas
3.4.1 Bendras respondent valgymy skaifiaus per para vertinimas

Analizuojant sportinini valgymy skatiu per pag ( 25 pav.) pasteia, kad tik 52
proc. sportinink laikési jiems rekomenduotino valgynskatiaus per par (rekomenduojama per
parm valgyti 4 - Skartus), o 48 proc. respondewalgymy skatius per pat tik patenkinamai atitiko
rekomenduojam

Valgym y skaic€ius per par g
(1 - 3 kartai B4 -5 kartai

52 %o 48 %0

25 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,Kiek karper diem valgote*.
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Analizuojant bendr valgym skatiaus pasiskirstym priklausomai nuo respondant
lyties, nenustatyta, kad dazniau perapaalg: vienos ar kitos lyties atstovai, nors moterys s
buvo linkusios 3 kartus valgyti (26 proc.), o vy(@4 proc.), 4 kartus — moterys (35 proc.), o vyrai
(65 proc.), o du kartus — moterys (67 proc.) beavy33 proc.)Nenustatytas statistiSkai patikimas
skirtumas tarp grupi(y > = 2,770, df = 3, p = 0,428) (26 pav.).

Valgym uy skai €ius per par a

‘ 0O 2 kartus O 3 kartus O 4 kartus O 5 kartus
\ \ \ \
43
Moterys = 35
g7
# | | | —
5
Vvyrai = [t Ppra
} P33 ] \ \ \
(@] 10 20 30 40 50 60 70 80
Lyginamasis svoris x2 = 2,770, p = 0,428

26 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal teiginio ,Kiek kartper diem valgote®,
priklausomai nuo lyties.

Nustatyta, kad kgau per pag valgo 22 — 25 matrespondentai (67 proc.), lyginant su
18 — 21 mat amziaus grugs sportininkais, kurie per padazniau valg 4 ir 5 karetus (62 proc. ir
43 proc.) bei su 15 — 17 medmziaus apklaustaisiais, kurie dazniau pen palge 3 kartus.
StatistiSkai patikimo skirtumo tarp grupiy * = 13,280, df = 6, p = 0,038) (27 paythkojo
silpnesnis nei vidutinio stiprumo atvirkstinis kbaginis rySys tarp analizuojam pozymiy
(Spearmano koef.= -0,240, p = 0,033), parodardisngsni sportininkai dazniau valgo perapar

atvirk&iai, vyresni — per parvalgo daug r&au.

Respondent y amzzZius
| 015 - 17 mety 018 - 21 mety 022 - 25 mety |
\ \ \ \
g 5 kartus 29 I a3 I 29 1]
I | | | |
g g 4 kanus & ‘ - — P
3
B 3 kartus 51 — —=7 — P
2 kartus 33 | 67 P
0O%o 20%0 40%06 60%0 80%0 100%0
Lyginamsis svoris x2 = 13,280, p = 0,038, rho = -
0,240, p = 0,033

27 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal teiginio ,Kiek kartper diem valgote®,
priklausomai nuo amziaus.
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Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas soqrtininky grupiy, kurios valgo 2 ir
4 bei 5 kartus per parpriklausomai nuoino mass indekso 2 = 31,009, df = 12, p = 0,001) (28
pav.). Skirtum labiausiaiitakojo, tai kad normalausiko mass indekso (18,6 — 24,9) respondentai
valge 4 ir 5 kartus (85 proc. ir 71 proc.) ir dazniau piemo laipsnio nutukim turintys sportininkai
(kino mass indeksas — 30 — 34,9). dau tarpusavio koreliacija tarp poZymnenustatyta

(Spearmano koef.= 0,059, p = 0,605).

Respondent y kuno mas és indeksas

O17-18,5 O18,6-24,9 0~O25-299 0O30-34,9 I35-39,9‘

| | | |
$  s5kartus 71 | 29 [
; \ ] \
0 4 kartus 85 [ 15 §
E ©’
7
g 3 kartus (L6 80 ‘ ‘ [ 11 '
g 2 kartus 67 | 33 [

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lyginamsis svoris X2 = 31,009, p = 0,001, rho = 0,059, p
= 0,605

28 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal teiginio ,Kiek karper diem valgote*,
priklausomai Eno masgs indekso.

Tris, keturis kartus per pawvalge sportininkai, dazniau vadgryte: daznai ir visada
pusryiave ir daznai tris kartus per pavalge ( 43,8 proc. ir 42,9 proc.) bei keturis kartus pag
valge (43,8 proc. ir 45,2 proc.) respondentai patikingkiyrési nuo labai retai ir niekada
nepusryiavusy ir per pas valgiusy tik du (20 proc. ir 33,3 proc.) ir tris ( 40 prac.50 proc.)
kartus respondent(y ? = 23,662, df = 12, p = 0,022) (10 lent.). Taip pastatytas patikimas,diau
silpnesnis nei vidutinio stiprumo rySys tarp valgymdaznio ryte ir valgymo kartper pas
(Spearmano koef.= 0,234, p = 0,022). Galima telgid dazniau ryte valgantys sportininkai, per
parn valgo daugiau kaut

Nustatytas reikSmingi atsakymAr valgote vakare “ daznipasiskirstymo skirtumai,
priklausomai nuo sportininkvalgymo skaliaus per par (y > = 30,921, df = 12, p = 0,002) (11

lent.).
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10 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal valgynskatiy per pag priklausomai nuo valgymo
daznio ryte.

Kiek kart y per diena valgote

Valgote ryte Du Tris Keturis Penkis
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 6) 2 33,3 3 50,0 1 16,7 0 0,0
Labairetai abs. (n= b5) 1 20,0 2 40,0 2 40,0 0 0,0
Retai abs. (n= 10) 0,0 0,0 5,0 50,0 5,0 50,0 0,0 0,0
Daznai abs. (n= 16) 0 0,0 7 43,8 7 43,8 2 12,5
Visada abs. (n= 42) 0,0 0,0 18,0 42,9 19,0 45,2 5,0 11,9

b 2 23,662 df=12 p= 0,022/rho=0,234 p =0,038

Dazniau keturis kartus per pavalge sportininkai dazniau daznai ir visada buvo dinkalgyti
vakare (62,5 proc. ir 40,9 proc.) lyginant su k#stus per pardazniau valgiusiais apklaustaisiais,
kurie dazniau vakare valglabai retai arba visai nevalg66,7 proc ir 87,5 proc.). Taip pat
nustatytas statistiSkai patikimas silpnesnis ndutmio stiprumo rysys tarp sportiniakvalgymo
daznio vakare ir valgymskatiaus per par (Spearmano koef.= 0,345, p = 0.002). Taigi galima
daryti iSvad, kad daugiau kagtper pas valgantys respondentai, dazniau ¢algkare.

11 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal valgymo skaiper pag priklausomai nuo valgymo
daznio vakare.

Valgote vakare

Kiek kart y per dien q Niekada Labai retai Retai DazZnai Visada
valgote

abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%)

Du abs. (n= 3) 0 0,0 0 0,0 0 0,0 3 12,5 0 0,0
Tris abs. (n= 35) 7 87,5 6 66,7 9 56,3 6 25,0 7 31,8
Keturis abs. (n= 34) 1 12,5 3 33,3 6 37,5 15 62,5 9 40,9
Penkis abs. (n= 7) 0 0,0 0 0,0 1 6,3 0 0,0 6 27,3

% 22 30,921 df=12 p=0,002/rho= 0,357 p= 0,001

Analizuojant sportinink atsakymusij teigini ,Kiek karty per diem valgote” ,
priklausomai nuo uzkandziavimo tarp pagrindinvalgymy, nustatyta, kad tarp pagrindini
valgymy daznai uzkandzigvsportininkai, dazniau per pavalge keturis kartus (44,1 proc.), visada
uzkandziag - dazniau val§ penkis kartus (57,1 proc.), kai tuo tarpu niekamstauzkandziay
respondentai — dazniau per pasalge du (33,3 proc.) ir tris kartus (2,9 proc.) arbadaretai
uzkandziag — dazniau per parvalge du (33,3 proc.) ir tris (28,6 proc.) kartus. Skimas tarp
grupiy statistiskai patikimasy(?> = 35,547, df = 12, p = 0,000) (12 lent.). Nustasystatistiskai
patikimas rySys tarp sportininkvalgymy skatiaus per par ir uzkandziavimo tarp pagrindini
valgymo daznio (Spearmano koef.= 0,341, p = 0,0Galime daryti iSvaqgl kad respondentai,
kurie daugiau kantvalge per pasi buvo linke dazniau uzkandziauti tarp pagrindinvialgymy.



48

12 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal uzkandziavimo dgiiklausomai nuo valgym
skakiaus per pas.

Kiek kart y per dien g valgote

UZkandziaujate tarp

pagrindini y valgym y Du Tris Keturis Penkis

abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)

Nickada abs. (n= 2) 1 33,3 1 2.9 0 0,0 0 0,0
Labali abs. (n= 20) 1 33,3 10 28,6 8 23,5 1 14,3
retal

Retai abs. (n= 23) 1 33,3 13 371 9 26,5 0 0,0
Daznai  abs. (n= 26) 0O 0,0 9 25,7 15 441 2 28,6
Visada  abs. (n= 8) 0 0,0 2 5,7 2 5,9 4 57,1

% 2=35547 df=12 p =0,000/rho= 0,341 p= 0,002

Analizuojant valgym skatiaus per par pasiskirstym, priklausomai nuo teiginio
.Stengiats iSlaikyti optimala kino mag“ vertinimy (29 pav.), nustatyta, kad sportininkai, kurie
labai daznai ir visada steés] iSlaikyti optimaly kino mas, per pas daznai valg tik 1 — 2 kartus
(67 proc. ir 33 proc.) ir Zzymiai &au lyginant su niekada ir labai retai besistengusi iSlaikyti
optimalia kino mas ir per pag daznai valgantiems 5 kartus (29 proc. ir 43 prdgkjrtumas tarp
grupiy statistiSkai patikimasy(’* = 16,305, df = 8, p = 0,038),dau rySys tarp miéty poZymiy
nenustatytas (Spearmano koef.=-0,145, p = 0,201).

Teiginio "Stengiat ésislaikyti optimali g kaino mase"
vertinimai

O Niekada @ Labai retai O Retai Mm@ Labai daznai O Visada

| | |
5 kartai 29

3 ir 4 kartai

1 ir 2 kartai

Valgym y skai €ius
per parq

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lyginamsis svoris  x2 = 16,305, p = 0,038, rho = -
0,145, p = 0,201

29 paveikslas. Respondgnpasiskirstymas pagal teiginio ,Kiek kartper diem valgote®,
priklausomai nuo teiginio ,Stengias iSlaikyti optimalg kazno mag* vertinimy.
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3.4.2 Teiginio ,Ar daznai valgote ryte* vertinimas

"Ar daznai valgote ryte"

@ Nevalgo W Labai retai 0O Retai O DazZnai W Visada

7,6 %0

6,3 %

7 %

o)
53,2 % 20.3 %

30 paveikslas. Respondgmasiskirstymas valgymo dazgte.

Nustatyta, kad 70,7 proc. ir wr29,3 proc. moter ryte valgo daznai ir visada, 60
proc. vy ir 40 proc. motey ryte valgo retai, 54,5 proc. wyir 45,5 moteq ryte nevalgo arba valgo
labai retai (31 pav.)StatistiSkai patikimo skirtumas tarp grupienustatytasy¢ = 1,352 df = 2, p =
0,508).

3 Vyrai I Moterys

70,7

Lyginamasis 80
svoris 70 A
(proc.) 60 -
50
40 A
30 A
20 -
10

Niekada ir labai Retai Daznai ir visada
retai

Valgymo daZznis X2=1,352, p=0,508

31 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal lypriklausomai nuo valgymo daznio ryte

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas nysta tarp skirtingo amziaus grupi
respondent, priklausomai nuo valgymo daznio rytg {= 19,220, df = 8, p = 0,056) (32 pav.).
Skirtumg labiausiaijtakojo tai, kad 19 - 21 metsportininkai, kurie ryte valkgvisada (59,5 proc.),
valge dazniau lyginat su 16 - 17 metmziaus grugs, daznai valgatais ryte (68,8 proc.)
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sportininkais, ir su 23 — 25 metrespondentais, kurie ryte valdabai retai (66,7 proc.).
Nenustatytas patikimas rySys tarp sportiminkalgymo daznio ryte ir sportinink amziaus
(Spearmano koef.= 0,056, p = 0,622).

Analizuojant valgymo dainryte, iSsiskyé respondent skirtingo agio (13 lent.) ir
kiino mass grugs. Nustatytas reikSmingas skirtumas tarp skirtingio grupiy sportininkg (y =
9,290, df = 4, p = 0,050). 171 — 190 a@gio sportininkai ryte valg daznai ir visada (67,2 proc.)
valge dazniau uz 152 — 170 cagio sportininkus, kurie ryte vaégdaznai ir visada (17,2 proc.) ir uz
191 — 204 cnugio sportininkus, kurie valgryte daznai ir visada (15,5 proc.). Nustatytasr&knis
nei vidutinio stiprumo rysys tarp sportinkpkgio ir valgymo daznio ryte (Spearmano koef.= 0,313,
p = 0,005). Nustatytas reikSmingas skirtumas tddqptisgos Kino masgs sportininks grupiy,
priklausomai nuo valgymo daZnio ryte’(= 17,085, df = 8, p = 0,029).

Amzius
Ar daznai @15 -17 mety H18 - 21 mety 022 - 25 mety
valgote ryte
Visada
Daznai
Retali
Labai retai
Niekada
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Lyginamasis svoris X2 = 19,220, p = 0,013, rho = 0,056, p = 0,622

32 paveikslas. Respondgmasiskirstymas pagal amzpriklausomai nuo valgymo daznio ryte.

Tai priklaug nuo to, kad 44 — 63 kg ir 64 — 80 kgrlo mass sportininkai daug teau valg nei 81
— 100 kg sveriantys respondentai. Nustatytas sslpise nei vidutinio stiprumo rySys tarp
sportininky kino mass ir valgymo daznio ryte (Spearmano koef.= 0,363,0p001). Galima daryti
iISvady, kad auksStesni ir stambesni sportininkai daznialgévryte ir atvirk€iai, sportininkai, kuny
agis ir kino mas mazesni, réau valg ryte.

Priklausomai nuo teiginio ,Ar daznai valgote rytertinimy, nustatyti teiginio ,Kaip
vertinate savo sveikat vertinimy pasiskirstymo skirtumai. Skirtugrtarp grupi labiausiaijtakojo
tai, kad daznai valgantys ryte respondentai saeikat jvertino labai gerai ir puikiai ir geriau nei

reciau ryte valg sportininkai.
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13 lentet. Respondentpasiskirstymas pagalg; priklausomai nuo valgymo daznio ryte.

ai Daznai valgote ryte
gis
Niekada ir labai retai Retai Daznai ir visada
abs. (n= 19 3 6 10
152 -170 cm
proc. (%) 24 27,3 60,0 17,2
abs. (n=50) 7 4 39
171 -190 cm
proc. (%) 63 63,6 40,0 67,2
abs. (n=10) 1 0 9
191 - 204 cm
proc. (%) 13 91 0,0 15,5

v?=9,290 df= 4 p=0,05/rho=0,313 p=0, 005

Skirtumas tarp grupistatistiSkai patikimasy¢ = 12.798, df = 4, p = 0,012) (14 lent.),
taip pat nustatytas statistiSkai patikimas silpresei vidutinio stiprumo rySys tarp savo sveikatos
vertinimo ir valgymo daznio ryte (Spearmano koe3,392, p = 0,000), kuris parodo, kad dazniau

ryte valg; sportininkai daug geriau vertino savo sveikat

14 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagal savo sveikatos vertinipriklausomai nuo valgymo
daznio ryte.

Ar daZnai valgote ryte

Niekada Labai retai Retai Labai daznai Visada
Kaip vertinate savo sveikat a

%) 3] %) 5] %) S %) 3] %) 3]

® 5  ® 5 @ S 5 @ g
Patenkinamai abs. (n= 17) 1 6,3 3 18,8 12 75,0 1 59 6 35,3
'F;Z‘ﬁ(?;ige’a' Ir abs. (n= 62) 0 0,0 2 133 13 867 15 242 36 581

x?=12,798 df=4 p=0,012/rho= 0,392 p= 0,000

Nustatytas reikSmingas skirtumai tarp sportinirgtupiy teiginiy ,Renkats maisi
turinti maZai riebal* vertinimy (y > = 18,956, df = 8, p = 0,015) (15 pav.) bei teigigBtengiats
iSlaikyti optimaliy kino masg* vertinimy (x 2 = 16,422, df = 8, p = 0,036) (15 pav.) pasiskiraty
priklausomai nuo teiginio ,Ar daznai valgote ryteértinimy. Nustatyta, kad labai daznai ir visada
ryte valgantys sportininkai nesirinko ir labai ietakosi maisg turinti mazai riebal (maist turinti
daug riebal) bei nesisteng ir labai retai stengsi iSlaikyti optimala kino masg, o

nepusrgiaujantys ir labai retai ryte valgantys respondefdbai daznai ir visada rinkosi majst
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turinti mazai riebal bei stengiasi iSlaikyti optimalikino mag. Nustatyti tarpusavio koreliaciniai
patikim atvirkStiniai rySiai tarp valgymo daznioteyir teiginio® Renkais maisg turinti mazai
riebaly* (Spearmano koef.= -0,291, p = 0,009) bei teiginiStengiats iSlaikyti optimala kino
mag“ (Spearmano koef.= -0,323, p = 0,004) vertininGalime daryti iSvagl kad dazniau ryte
valge sportininkai réiau rinkosi riely maist bei nesisteng islaikyti optimalios kino mass ir
atvirk&iai, sportininkai ryte valg reciau, nes sterggi iSlaikyti optimala kiino masg rinkdamiesi

maish, turinti mazai riebal.

15 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagal teigini,Renkats maisy turint; mazai riebad” ir
~Stengiats iSlaikyti optimaly kino masg“ vertinimus, priklausomai nuo teiginio ,Ar daznai
valgote ryte* vertininy.

Ar daZnai valgote ryte

Renkatés ma_ust a turint | mazal Niekada ir labai retai Retai Labal_dazna| "
riebal y visada
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 16) 1 6,3 3 18,8 12 75,0
Labai retai abs. (n= 15) 0 0,0 2 13,3 13 86,7
Retai abs. (n= 28) 2 7,1 2 7,1 24 85,7
Labai daznai abs. (n= 12) 4 33,3 2 16,7 6 50,0
Visada abs. (n= 8) 4 50,0 1 12,5 3 37,5

v2=18,956 df=8 p=0,015/rho = -0,291 p =0 ,009

Stengiat és iSlaikyti optimali a

kano mas e
Niekada abs. (n= 11) 1 9,1 1 91 9 81,8
Labai retai abs. (n= 8) 0 0,0 0 0,0 8 100,0
Retai abs. (n= 24) 1 4,2 2 8,3 21 87,5
Labai daznai abs. (n= 25) 6 24,0 3 12,0 16 64,0
Visada abs. (n= 11) 3 27,3 4 36,4 4 36,4

v 2= 16,422 df=8 p=0,036/rho= -0,323 p=0,004

3.4.3 Teiginio ,,Ar daznai valgote per pietus” vemimas

Analizuojant teiginio ,Ar daznai valgote per pi€tupasiskirstym (33 pav.),
nustatyta, kad sportininkai visada valger pietus 78,5 proc., ir sudadidZiaja dali pietauja®iy,
kai tuo tarpu daznai pietavo — 15,2 proc. sporknimevalg arba retai per pietus éahtitinkamai
1,3 proc. ir 5,1 proc.
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"Ar daznai valgote per pietus"”

O Nevalgo B Retai 0O Daznai O Visada

1,3 % 5,1%

15,2 %

78,5 %

33 paveikslas. Respondgmtasiskirstymas pagal valgymo daper pietus.

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas fmppietus valgaiy vyry ir moten
(x 2 = 20,390, df = 3, p = 0,000) (16 lent.). Skirtutabiausiaiitakojo tai, kad vyrai daZniau visada
valge per pietus nei moterys. Visada per pietus valgawyry dali sudaé 79 proc., kai tuo tarpu
visada per pietus visada valgan mote — 21 proc. , tdau analizuojant atsakym,niekada ir
labai retai”i teigini ,Ar daznai valgote per pietus“ daznio pasiskirsgytarp vymn ir motern,
nustatyta, kad moterys 100 proc. ir 100 proc. &g atsak minétam teiginiui ir skyési nuo vy,

i teigin; atsakiusi absoligiai neigiamai (O proc. ir O proc.).

16 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal lypriklausomai nuo valgymo daznio per pietus.

Lytis
Valgote per pietus Vyrai Moterys
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 1) 0 0,0 1 100,0
Retai abs. (n= 4) 0 0,0 4 100,0
Daznai abs. (n= 12) 4 33,3 8 66,7
Visada abs. (n= 62) 49 79,0 13 21,0

v?=20,390 df= 3 p=0,000

Analizuojant valgymo dairper pietus, issiskyrrespondent skirtingo amzZiausy(* =
18,342, df = 6, p = 0,005) (17 lent.) ifito mass ( > = 17,387, df = 6, p = 0,008) (17 lent.)
respondent grupes, priklausomai nuo valgymo daznio per pietus. Aiysd, kad daznai ir visada
dazniau per pietus dazniau v@algaunesni ir mazess kino masgs sportininkai lyginant su
vyresniais respondentais, kwkino mas didesr ir kurie daznai ir visada per pietus vaigciau.
Tatiau nenustatytas statistiSkai patikimas rySys tesfgymo per pietus daznio ir apklaust

amziaus (Spearmano koef.= 0,053, p = 0,645)mokmass (Spearmano koef.=-0,005, p = 0,966).
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Nustatytas reikSmingas skirtumas tarp respondgnipiy, patenkatiy i skirtingos
kiino mass indekso grug priklausomai nuo valgymo daZnio per piety$ € 38,569, df = 12, p =
0,000) (18 lent.). Skirtumas labiausiai priklausuo to, kad dazniau daznai ir visada per pietus
valge | 18,6 - 24,9 kno mass indekso grup patek respondentai (75 proc. ir 87,1 proc.), lyginant
su sportininkais, kurie pateK®5 - 29,9 kno mass indekso grupir didesne procentine dalimi per
pietus neval§ir valge retai (50 proc. ir 100 proc.). Taip pat nustatytdistiSkai patikimas

17 lente¢. Respondentpasiskirstymas pagal amar, kino mag priklausomai nuo valgymo
daZnio per pietus.

AmZius
Valgote per pietus 15 - 17 mety 18 - 21 mety 22 - 25 mety
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 1) 0 0,0 1 100,0 0 0,0
Retai abs. (n= 4) 1 25,0 0 0,0 3 75,0
Daznai abs. (n= 12) 8 66,7 3 25,0 1 8,3
Visada abs. (n= 62) 20 32,3 34 54,8 8 12,9
x?=18,342 df=6 p= 0,005/ rho= 0,053 p=0,645
Kano mas é
Valgote per pietus 44 - 63 kg 64 - 80 kg 81 - 108 kg
abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%)
Niekada abs. (n= 1) 0 0,0 0 0,0 1 100,0
Retai abs. (n= 4) 0 0,0 1 25,0 3 75,0
Daznai abs. (n= 12) 7 58,3 3 25,0 2 16,7
Visada abs. (n= 62) 13 21,0 36 58,1 13 21,0

72=17,387 df=6 p= 0,008/ rho= -0,005 p = 0,966

atvirkstinis silpnesnis nei vidutinio stiprumo rgSyarp valgymo daznio ryte ir sportiniplkino
masgs indekso (Spearmano koef.= - 0,261, p = 0,020)gi,Tagalime daryti iSvas, kad
respondentai, kugi kino mass indeksas yra mazesnis, daZniau valgo ryte irrkatiai,
sportininkai, kurie patenkadidesnio kino mass indekso grug reciau valgo ryte.

18 lentet. Respondentpasiskirstymas pagaliko masgs indeks priklausomai nuo valgymo
daznio per pietus.

Kano mas és indeksas

17-18,5 18,6 - 24,9 25-29,9 B 35-39,9
kg/m2 kg/m2 kg/m2 30 - 34,9 kg/m2 kg/m2
Valgote per pietus

%) 3] %) 3] %) o %) S %) S

§ & € S 8 g 8 s ® 5
Niekada abs. (n= 1) 0 0,0 0 0,0 1 100,0 0 0,0 0 0,0
Retai abs. (n= 4) 0 0,0 1 25,0 2 50,0 1 25,0 0 0,0
Daznai abs. (n= 12) 1 8,3 9 75,0 1 8,3 0 0,0 1 8,3
Visada abs. (n= 62) 1 1,6 54 87,1 7 11,3 0 0,0 0 0,0

XL 2= 38,569 df=12 p= 0,000/ rho=-0,261 p =0,020
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Analizuojant poZzymi, teiginiy ,Jasy sportiniai rezultatai auga¥ ¢ = 22,975, df = 9,
p = 0,0086) ir ,Kaip vertinate savo mityb(y > = 14,672, df = 6, p = 0,002) vertinin{19 lent.)
pasiskirstymn skirtumus nustatyta, kad visada per pietus «valgspondentai savo pasiektus
rezultatus vertino kaip retai augdums (100 proc.), visada augans (92 proc.) bei savo mityb
vertino labai geria ir puikiai (88 proc.) ir paten&mai (78,6 proc.) kai tuo tarpu retai walg
sportininkai savo sportinius rezultatus vertinordaa kaip retai augdius ir savo mityh vertino
labai blogai ir blogai (25 proc.). Nustatytas stBdkai patikimas teigiamas rysSys tarp valgymo
daznio per pietus ir savo mitybos vertinimo (Spearmkoef.= 0,224, p = 0,022), kuris parodo, kad
sportininkai dazniau valgantys per pietus, geriattina savo mitylp, tatiau nenustatytas rysys tarp
valgymo daznio per pietus ir sporiiniezultat; augimo vertining (Spearmano koef.= - 0,057, p =

0,620) — galima teigti, kad pietavimo daznis nettiakos sportinj rezultat; gegjimo tendencijai.

19 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagal savo sportimezulta; pasieking bei savo mitybos
vertinimus priklausomai nuo valgymo daznio peryset

Ar daZnai valgote per pietus

Jasy sportiniai rezultatai

auga Niekada Retai Labai daznai Visada
abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%)
Niekada abs. (n= 6) 0 0,0 2 33,3 1 16,7 3 50,0
Retai abs. (n= 11) 0 0,0 0 0,0 0 0,0 11 100,0
Labai daznai abs. (n= 48) 0 0,0 2 4,2 11 22,9 35 72,9
Visada abs. (n= 14) 1,0 7,1 0,0 0,0 0,0 0,0 13,0 92,9

x?= 22975df=9 p=0,006/rho=-0,057 p=0,620

Kaip vertinate savo mityb a

Labai blogai ir

blogai abs. (n= 12) 0 0,0 3 25,0 2 16,7 7 58,3
Patenkinamai abs. (n= 42) 1 2,4 0 0,0 8 19,0 33 78,6
Labai gerai ir _

puikiai abs. (n= 25) 0 0,0 1 4,0 2 8,0 22 88,0

x?=14,672 df=6 p=0,022/rho=0224 p= 0,047

20 lentetje nustatytas rySys tarp valgymo daznio per pi@tdsiginio ,Ar jauciate
sunkum, virskinimo trakte trenirués metu® vertining (Spearmano koef.= 0,334, p = 0,003), kuris
parodo, kad daznai valgantys per pietus responidaetdau jawtia sunkum virSkinimo trakte
treniruoés metu. Tarpusavio analizuojanpozymiy ry§ patvirtina ir teiginio ,Ar daznai jatiate
sunkuna virSkinimo trakte treniru@és metu“ vertining pasiskirstymo skirtumai, priklausomai nuo
teiginio , Ar daZznai valgote per pietus , vertininfy ° = 18,121, df = 6, p = 0,005).



20 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagal teiginio ,,Ar daznai jdate sunkuma virskinimo
trakte treniruoés metu” vertinimus priklausomai nuo valgymo dazmeo pietus.
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Ar daZnai valgote per pietus

Ar daznai jau Ciate sunkum g Niekada ir labai Retai Labai daZnai ir
virSkinimo trakte retai ctal visada

abs.(n)  proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 12) 0 0,0 0 0,0 12 100,0
Labai retai abs. (n= 39) 1 2,6 1 2,6 37 94,9
Retai abs. (n= 19) 0 0,0 0 0,0 19 100,0
Lobal abs. (n= 9) 0 0,0 3 33,3 6 66,7
aznai

v %= 18,121 df =6 p =0,005/rho =-0,334 p =0, 003

3.4.4 Teiginio ,,Ar daznai valote vakare“ vertinimas

"Ar daznai valgote vakare"

@ Nevalgo @ Labai retai O Retai 0O Daznai @ Visada

10,1 % 2,5 %

25,3 %

32,9 %

29,1 %

34 paveikslas. Respondgmiasiskirstymas pagal valgymo dazakare.

Nagriréjant valgymo daznvakare, nustatyta, kad vakare vyrai daznai irdasealg

63 proc., moterys 37 proc., dazniau retai vyral 38roc.) valg nei moterys (18,8 proc.), niekada

ir labai retai vakare valgan; didesi respondent atsakyma dalis buvo priskirta vyrams, kai tuo

tarpu atsakym ,niekada ir labai retai* 35,3 proci klausiny ,Ar daznai valgote vakare®

reprezentavo motergrup:. Tadiau statistiSkai patikimas skirtumas tarp grupenustatytasy(’ =

1,837, df = 2, p = 0,398) (21 lent.).
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21 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal lypriklausomai nuo valgymo daznio vakare.

Lytis
Valgote vakare Vyrai Moterys
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada ir labai retai abs. (n= 17) 11 64,7 6 35,3
Retai abs. (n= 16) 13 81,3 3 18,8
Daznai ir visada abs. (n= 46) 29 63,0 17 37,0

v%= 1837 df=2 p= 0,398

Apklaustju grupss nesiskyk ir pagal Kino mas, priklausomai nuo valgymo daznio
vakare ¢ ? = 5,781, df = 4, p = 0,216) (22 lent.). Taip panhustatytas ir patikimas rySys tarp
sportininky valgymo daznio vakare ifiko mass (Spearmano koef.= 0,055, p = 0,631).

22 lentet. Respondentpasiskirstymas pagaliko masg priklausomai nuo valgymo daznio vakare.

Kidino mas é
Valgote vakare 44 - 63 kg 64 - 80 kg 81 - 108 kg
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
:\gtea'?ada Ir labai abs. (n= 17) 7 41,2 7 41,2 3 17,6
Retai abs. (n= 16) 1 6,3 11 68,8 4 25,0
DaZnai ir visada abs. (n= 46) 12 26,1 22 47,8 12 26,1

v?=5781 di=4 p=0,216/rho= 0,055 p = 0,631

Nustatytas statistiSkai patikimas skirtumas tarprtapinky, atstovauja&iy skirtingas
amZiaus grupesy(* = 16,381, df = 8, p = 0,037) (23 lent.), priklamsn nuo valgymo daZnio
vakare. Skirtumas labiausiai priklausuo to, kad 18 — 21 metamziaus sportininkai daznai ir
visada valg (62,5 proc. ir 59,1 proc.) per pietus uz 15 — Jetymmespondentus, kurie vakare walg
daZniau retai (50 proc.), labai retai ( 77,8 praecha didele procentine dalimi buvo lghkevalgyti
visai (62,5 proc.). Skirtugtaip pat paaiSkina nustatytas silpnesnis nei ingustiprumo rysys tarp
valgymo daznio vakare ir respondgaimziaus (Spearmano koef.= 0,345, p = 0.002). Galeti,
kad vyresni sportininkai dazniau valgakare, kai tuo tarpu jaunesni respondentai vakafg
reciau.

23 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal amzpriklausomai nuo valgymo daznio vakare.

Amzius
Valgote vakare 15 - 17 mety 18 - 21 mety 22 - 25 mety
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)

Niekada abs. (n= 8) 5 62,5 2 25,0 1 12,5
Labai abs. (n= 9) 7 77,8 2 22,2 0 0,0
retai

Retai abs. (n= 16) 8 50,0 6 37,5 2 12,5
Daznai abs. (n= 24) 4 16,7 15 62,5 5 20,8
Visada abs. (n= 22) 5 22,7 13 59,1 4 18,2

v?= 16,368 d

-+

=8 p=0,037/rho=0,345 p= 0,002
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Nustatyta, kad patenkinamai savo svejkadrtino ta sportinink grups, kuri daznai ir
visada valg vakare lyginant su geriau savo sveikatrtinusia respondengrupe, kuri refiau valg
vakare ¢ ? = 6,453, df = 2, p = 0,039) (24 lent.).

24 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal savo sveikatos vertinipriklausomai nuo valgymo
daznio vakare.

Ar daznai valgote vakare

Savo sveikatos vertinimas Niekada ir_ labai Retai Labai_dainai ir
retai visada

abs.(n) proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%)

Patenkinamai abs. (n= 17) 6 35,3 0 0,0 11 64,7

Labai gerat ir abs. (n= 62) 11 17,7 16 25,8 35 56,5

puikiai
y?= 6,453 df = 2p=0,039/ rho=-0,106 p=0,353

3.4.5 Teiginio ,,Ar dazZnai valgote uzkandgmetu“ vertinimas

Vertinant teiginio ,Ar daznai valgote uzkandzmetu® vertinimy pasiskirstym,
nustatyta, kad daznai vakare «walg30,4 proc. sportinink visada — 27,8 proc., retai — 20,3 proc., 0

nevalg ir labai retai valg — 10, proc. ir 11,4 proc. (35 pav.)

"Ar daznai uzkandziaujate"

‘ O Nevalgo @B Labai retai O Retai O Daznai B Visada

10,1 %o

27,8 %0

11,4 %o

20,3 %6

30,4 %06

35 paveikslas. Respondgmasiskirstymas valgymo daarzkandz; metu.

Vertinant sportinink pasiskirstym pagal lyt, priklausomai nuo pozymio ,Ar daznai
uzkandziaujate tarp pagrindinvalgymy”, kad daznai uzkandziauj&im vyry dal sudaé 35,8 proc.,
motern — 26,9 proc., kai tuo tarpu niekada tarp pagringualgymy neuzkandziavo 1,9 proc. wyir
3,8 proc. motar arba valg retai 24,5 proc. vyrir 26,9 proc. motey. Skirtumas tarp vyrir motei
statistiskai nepatikimag ¢ = 1,848, df = 4, p = 0,763) (25 lent.).
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25 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal lypriklausomai nuo valgymo daznio uzkamdZi
metu.

Uzkandziaujate tarp pagrindini y . Lytis
valgym y Vyrai Moterys
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 2) 1 1,9 1 3,8
Labai retai abs. (n= 20) 13 24,5 7 26,9
Retai abs. (n= 23) 16 30,2 7 26,9
Daznai abs. (n= 26) 19 35,8 7 26,9
Visada abs. (n= 8) 4 7,5 4 15,4

y?= 1,848 df= 4 p=0,763

Nustatytas statistiSkai patikimas skirtumas tarfrtisy nevienod kiino mass
indeks, turinciy sportininky grupiy, priklausomai nuo to, kaip daznai respondentaandkiavo tarp
pagrindiniy valgymy (y 2 = 45,436, df = 16, p = 0,000) (26 lent.). Skirtutabiausiaijtakojo tai,
kad daznai uzkandziawsportininkai, kuny kino mass indeksas buvo 17 — 18,5 (50 proc.), 18,6 —
24,9 (32,8 proc.) ir 25 — 29,9 (36,4 proc.) statksti patikimai skyksi nuo retai uzkandziaujéiy
sportininky, kuriy kino mass indeksas 35 — 39,9 (100 proc.) ir nuo niekad&kendzZiaujatiu
respondent, patenkatiu i 30 — 34,9 kno mass indekso interval (100 proc.). Nustatytas
statistiSkai patikimas silpnesnis nei vidutiniqpstimo rySys tarp sportininkkiino mass indekso ir
uzkandziavimo tarp pagrindupivalgymy daznio (Spearmano koef.= 0,266, p = 0,018), kuris
parodo, kad respondentai, kurikino masgs indeksas didesnis dazniau uZzkandziauja tarp
pagrindinip valgymy ir tuo pa&iu sportininkai, kunp kino mass indeksas mazesnis ¢iau

uzkandziauja tarp pagrindinvalgymy.

26 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagaliko masgs indekg priklausomai nuo valgymo
daznio uzkandgimetu.

Kdno mas és indeksas

17 - 18,5 kg/ 18,6 - 24,9 25-29,9 30-34,9
UZkandZiaujate tarp m2 kg/ m2 kg/m2 kg/m2 35-39,9 kgm2
pagrindini y valgym y
[%] > [%] > %) > [%] > [%] >
= § 8 g < § = &8 = i
Niekada abs. (n= 2) 0 0,0 1 1,6 0 0,0 1 1000 0 0,0
Labai retai abs. (n= 20) 0 0,0 19 29,7 1 9,1 0 0,0 0 0,0
Retai abs. (n= 23) 1 50,0 17 266 4 364 O 0,0 1 100,0
Daznai abs. (n= 26) 1 500 21 328 4 364 0 0,0 0 0,0
Visada abs. (n= 8) 0 0,0 6 9,4 2 182 0 0,0 0 0,0

L 2= 45,436 df=16 p=0,000/rho= 0,266 p= 0,018
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3.5 MAISTO PRODUKT U ASORTIMENTO PASIRINKIMO VERTINIMAS
PRIKLAUSOMAI NUO SPORTININK U SOCIO-DEMOGRAFINI U IR KIT U POZYMI U

3.5.1 Maisto produlg asortimento pasirinkimo daznio ryte vertinimas glausomai nuo

sportininky socio-demografing pozymig bei kity analizuojany pozymig

Nustatyti vy ir moten pasiskirstymo skirtumai analizuojant sportininduonos ir
batono produkt (x 2 = 13,107, df = 4, p = 0,001) (27 lent.) beisus, Zuvies ir kiauSiniprodukt
ir patiekaly (x > = 11,238, df = 4, p = 0,024) (27 lent.) vartojimiazri ryte. Sie skirtumai labiausiai
priklaus: nuo to, kad vyrai daznai val§90,5 proc.) duonos ir batono gaminius bei visaalge (75
proc.) nmésos, zuvies ir kiauSini produktus ir patiekalus ryte, dazniau \algei moterys, kurios
(64,7 proc. ir 56,5 proc.) duonos ir batono gamiimi mésos, zuvies ir kiauSini produkty ir

patiekal; ryte nevalg.

27 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal lypriklausomai nuo duonos ir batono ganmaini
mMeésos, zuvies ir kiauSigiprodukiy ir patiekal; vartojimo daznio ryte.

Lytis
Valgote duonos ir batono gaminius ryte Vyrai Moterys
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 17) 6 35,3 11 64,7
Labai retai abs. (n= 12) 8 66,7 4 33,3
Retai abs. (n= 14) 10 71,4 4 28,6
Daznai abs. (n= 21) 19 90,5 2 9,5
Visada abs. (n= 15) 10 66,7 5 33,3
y?=13,107 df=4 p=0,001
Valgote m ésos, Zuvies ir kiauSini y
produktus ir patiekalus ryte
Niekada abs. (n= 23) 10 43,5 13 56,5
Labai retai abs. (n= 18) 12 66,7 6 33,3
Retai abs. (n= 21) 19 90,5 2 9,5
DaZnai abs. (n= 9) 6 66,7 3 33,3
Visada abs. (n= 8) 6 75,0 2 25,0

v?=11,238 df=4 p= 0,024

Analizuojant rieby ir saldziy maisto produkt bei mesos, zuvies ir kiauSiniprodukiy

ir patiekaly vartojimo dazinryte, nustatyti skirtingagio respondent pasiskirstymo skirtumai. 171
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— 190 cmugio sportininkai dazniau nei 152 — 170 cm ir 19204 cmugiu grupiy sportininkai
valge riebius ir saldZius maisto produktus ryje?(= 17,968, df = 8, p = 0,021) (28 lent.).&fau
patikimas rySys tarp rieti ir saldziy maisto produki vartojimo ryte ir respondemtaigio
nenustatytas (Spearmano koef.= 0,043, p = 0,70@9tdtlytas reikSmingas skirtumas tarp skirtingo
agio sportinink, priklausomai nuo &sos, zuvies ir kiausiniprodukt; ir patiekal; vartojimo ryte
daznio § ? = 15,627, df = 8, p = 0,048) (28 lent.), klabiausiaiitakojo tai, kad 171 — 190 cagio
sportininkai dazniau vaigmésos, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus lyginant su 152 — 170
cm dgio respondentais. Tai paaiSkina ir patikimas &fgms nei vidutinio stiprumo rySys tarp
mésos, zuvies ir kiauSini produkty ir patiekal; vartojimo ryte daznio ir sportinink tgio
(Spearmano koef.= 0,307, p = 0,006). Galima tekad aukStesni sportininkai dazniau renkasi
MEsos, Zuvies ir kiauSiniproduktus bei patiekalus ryte.

Nustatyti reikSmingi valgymo skéiy per pa# pasiskirstymo skirtumai analizuojant
respondent pieno produki vartojimo ryte dazn(y 2 = 30,910, df = 12, p = 0,002) (24 lent.) bei
vaisiy vartojimo daZiryte  * = 30,910, df = 12, p = 0,002) (29 lent.).

28 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagaly; priklausomai nuo riely ir saldziy maisto
produki; bei n¥sos, Zuvies ir kiauSiniproduki ir patiekaly vartojimo daznio ryte.

o . Ugis
Valgote riebius ir saldzius
maisto produktus ryte 152-170 cm 171-190 cm 191 - 204 cm
abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%)
Niekada abs. (n= 35) 10 28,6 22 62,9 3 8,6
Labai retai abs. (n= 14) 1 7,1 8 57,1 5 35,7
Retai abs. (n= 14) 4 28,6 10 71,4 0 0,0
Daznai abs. (n= 9) 4 44,4 3 33,3 2 22,2
Visada abs. (n= 7) 0 0 7 100 0 0
X 2= 17,968 df=8 p=0,021/rho= 0,043 p=0,706
Valgote m ésos, zuvies ir
kiauSini y produktus ir
patiekalus ryte
Niekada abs. (n= 23) 11 47,8 9 39,1 3 13,0
Labai retai abs. (n= 18) 3 16,7 13 72,2 2 111
Retai abs. (n= 21) 5 23,8 15 71,4 1 4,8
Daznai abs. (n= 9) 0 0,0 7 77,8 2 22,2
Visada abs. (n= 8) 0 0,0 6 75,0 2 25,0

y?=15627 df=8 p= 0,048/ rho= 0,307 p =0,006

Sportininkai, kurie niekada nevalgr labai retai valg pieno produktus ryte, per par
buvo linke (50 proc. ir 57,1 proc.) valgyti maziau kar(du arba tris kartus) lyginant su
sportininkais, kurie dazniau daznai ir visada ¥ggeno produktus ryte ir tuo pia ju ( 48,6 proc. ir
50 proc.) valgymo skaius per par buvo didesnis (trys arba keturi kartai). Pieno dotdy
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vartojimo daznio ir valgymo sk&aus per par rySio nepatvirtino pozymitarpusavio koreliacija
(Spearmano koef.= 0,084, p = 0,463). Taip pat natytas rysSys tarp vaisivartojimo daznio ir
valgymu skatiau per pat (Spearmano koef.= 0,031, p = 0,783), nors spoKaij kurie vaisius
ryte valg visada ir daznai, buvo ligk(56 proc. ir 60 proc.) per pawralgyti tris kartus, ir réau
lyginant su respondentais, retai ir labai retainpdausiais vaisius ryte ir per pawalgiusiais keturis
kartus (58,3 proc. ir 53,3 proc.).

29 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal valgymo skaiper pag priklausomai nuo pieno
produki ir vaisiy vartojimo daznio ryte.

Kiek kart y per dien g valgote

Valgote pieno produktus ryte Du Tris Keturis Penkis

abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)

Niekada abs. (n= 4 2 50,0 1 25,0 0 0,0 1 25,0
Labai retai abs. (n= 7) 0 0,0 4 57,1 3 42,9 0 0,0
Retai abs. (n= 19) 1 53 7 36,8 8 42,1 3 15,8
Daznai abs. (n= 35) 0 0,0 17 48,6 16 45,7 2 57
Visada abs. (n= 14) 0 0,0 6 42,9 7 50,0 1 7,1

x°=30910 df= 12 p= 0,002/rho= 0,084 p=0,463

Valgote vaisius ryte

Niekada abs. (n= b) 2 40,0 1 20,0 2 40,0 0 0,0
Labai retai abs. (n= 15) 1 6,7 6 40,0 8 53,3 0 0,0
Retai abs. (n= 24) 0 0,0 8 33,3 14 58,3 2 8,3
Daznai abs. (n= 25) 0 0,0 14 56,0 8 32,0 3 12,0
Visada abs. (n= 10) 0 0,0 6 60,0 2 20,0 2 20,0

Xz = 29,615 df= 12 p=0,003/rho= 0,031 p=0,783

Nustatyti reikSmingi sportini rezultaty augimo dazmi pasiskirstymo skirtumai,
priklausomai nuo sportininkvaisiy vartojimo daznio rytey> = 21,902 df = 12, p = 0,038) (30lent.)
bei speciali sportininkams skitt maisto produkt vartojimo daZnio rytey(® = 26,441 df = 12, p =
0,009) (30 lent.). Ryte vaisius daznai ir visaddgg,ao tuo paiu labai retai valg specialius
sportininkams skirtus maisto produktus respondg@iproc. ir 70 proc., o tuo fia 87,5 proc.)
savo sportinius rezultatugertino kaip daznai augaius ir skygési nuo sportinink, kurie retai ryte

valge vaisius ir kunp (40 proc.) sportiniai rezultatai augo labai refainuo respondent kurie
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specialius sportininkams skirtus maisto produktagojo visada, &au ju nuomone (50 proc.)uj
sportiniai rezultatai augo taip pat retai . Statksti reikSmingas, silpnesnis nei vidutinio stipm
rySys rastas tarp sportinrezultat; augimo daznio ir vaigi suvartojimo ryte (Spearmano koef.=
0,243, p = 0,031) bei silpnesnis nei vidutinio giipo atvirkstinis rySys tarp sportinirezultat;
augimo daznio ir specialisportininkams skitt maisto produkt vartojimo daznio ryte (Spearmano
koef.= -0,248, p = 0,028), t.y. kuo sportininkagmiau ryte valgo vaisius, tuo, jo nuomone, pasiekti
sportiniai rezultatai geresni ir kuo ¢rau ryte renkasi specialius sportininkams skirtugisto

produktus, tuo sportiniai rezultatakrau auga.

30 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal sportinrezultai; augimo daznio vertinigm

priklausomai nuo vaisiir specialy sportininkams skirt maisto prodult vartojimo daznio ryte.
Sportiniai rezultatai auga

Labai retai Retai DaZnai Visada

Valgote vaisius ryte
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)

Niekada abs. (n= 5) 0 0,0 2 40,0 3 60,0 0 0,0

Labai

retai abs. (n= 15) 4 26,7 3 20,0 5 333 3 20,0

Retai abs. (n= 24) 2 8,3 4 16,7 12 50,0 6 25,0

DazZnai abs. (n= 25) 0 0,0 1 4,0 21 84,0 3 12,0

Visada abs. (n= 10) 0 0,0 1 10,0 7 70,0 2 20,0
y?= 21,902 df=12 p=0,038/rho= 0,243 p=0,031

Valgote specialius
sportininkams skirtus
maisto produktus ryte

Niekada abs. (n= 52) 2 3,8 7 13,5 31 59,6 12 23,1

Lab?“ abs. (n= 8)

retai ' 1 12,5 0 0,0 7 87,5 0 0,0

Retai abs. (n= 10) 1 10,0 1 10,0 7 70,0 1 10,0

DazZnai abs. (n= 5) 0 0,0 3 60,0 1 20,0 1 20,0

Visada abs. (n= 4) 2 50,0 0 0,0 2 50,0 0 0,0
y?= 26,411 df= 12 p=0,009/rho= -0,248 p=0,028

3.5.2 Maisto produlg asortimento pasirinkimo daznio per pietus vertina® priklausomai nuo

sportininky socio-demografing pozymig bei Kity analizuojany pozymig

Nustatyti vy ir moten pasiskirstymo skirtumai analizuojant sportininduonos ir
batono produkt (x > = 15,220, df = 4, p = 0,004) (31 lent.) beisus, Zuvies kiausigiprodukty ir
patiekal, (y > = 9,686, df = 3, p = 0,021) ir ankstin{y > = 5,965, df = 3, p = 0,050) ( 31 lent.)
vartojimo dazp per pietus. Sie skirtumai labiausiai priklausuo to, duonos ir batono gaminius,
mMésos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus daznai ir visada ( 81dcpi75 proc. ir 57,1 proc.
ir 75,7 proc.) bei ankstinius retai (87 proc.) daarvalg vyrai lyginant su moterimis, kurios labai
retai valg (87,5 pro.) duonos ir batono gaminiusssms, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus

(100 proc.), o ankstinius daznai ir visada (50 pgrocdazniau nei vyrai.
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31 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal lypriklausomai nuo duonos ir batono gamitei
meésos, Zuvies ir kiauSipipatiekal; ir produkty vartojimo daznio per pietus.

Valgote duonos ir batono gaminius per - Lytis
pietus Vyrai Moterys
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 3) 2 66,7 1 33,3
Labai retai abs. (n= 8) 1 12,5 7 87,5
Retai abs. (n= 19) 11 57,9 8 42,1
DaZznai abs. (n= 33) 27 81,8 6 18,2
Visada abs. (n= 16) 12 75,0 4 25,0
v2=15220 df= 4 p= 0,004
Valgote m ésos, Zuvies ir kiauSini y
produktus ir patiekalus per pietus
Labai retai abs. (n= 3) 0 0,0 3 100,0
Retai abs. (n= 11) 9 81,8 2 18,2
Daznai abs. (n= 28) 16 57,1 12 42,9
Visada abs. (n= 37) 28 75,7 9 24,3
v2= 9686 df=3 p=0,021
Valgote ankstinius per pietus
Niekada ir labai retai abs. (n= 52) 31 59,6 21 40,4
Retai abs. (n= 23) 20 87,0 3 13,0
Daznai ir visada abs. (n= 4) 2 50,0 2 50,0

v?= 50965 df=2 p=0,050

Nustatyti skirtingo amziaus respondemasiskirstymo skirtumai, priklausomai nuo
duonos ir batono gamini(y ? = 16,432, df = 8, p = 0,036), pieno produkt > = 16,129, df =8, p =
0,040), nésos, zuvies ir kiauSiniprodukty ir patiekaly (y > = 22,675, df = 6, p = 0,001), ankstjni
(x > = 18,401, df = 8, p = 0,018) ir vais{y * = 16,4385, df = 8, p = 0,036) vartojimo daZnio per
pietus (32 lent.). Skirtumus labiausigakojo tai, kad 18 — 21 metamziaus gruis sportininkai
daZniau visada per pietus valguonos ir batono gaminius (81,3 proc.), pieno pkbas (66,7
proc.), nesos, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus (70,3 proc.) nesirinkdaivai retai valg
ankstinius (63 proc. ir 48 proc.) ir dazniau nedia vaisi (88,9 proc.) lyginant su 15 — 17 met
amziaus respondentais, kurie per pietus daznianatuw batono gaminius (52,6 proc. ir 50 proc.)
valge retai ir labai retai, #s0s, Zuvies ir kiauSini produktus ir patiekalus (81,8 proc..) bei
ankstinius (52,2 proc.) valgetai, pieno produktus (65,4 proc.) ir vaisius,8proc.) rinkosi labai
retai, ir su 22 — 25 metsportininkais, kurie dazniau per pietus labaiirgddge duonos ir batono
gaminius (25 proc.), nevalgpieno produki (23,5 proc.), dazniau rinkosi és (28,6 proc.),
ankstinius (66,7 proc.) ir vaisius (35 proc.). Taigt nustatytas silpnesnis nei vidutinio stiprumo

rySys tarp respondanamziaus ir msos, Zuvies ir kiauSiniprodukt, vartojimo daznio per pietus
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(Spearmano koef.= - 0,223, p = 0,048). Galima dasyady, kad vyresni sportininkai per pietus

dazniau renkasi 8s0s, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus.

32 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagal amZpriklausomai nuo duonos ir batono ganani
pieno produkt, mesos, Zuvies ir kiauSinipatiekal; ir produkty, ankstinig ir vaisiy vartojimo
daZnio per pietus.

. AmZius
Valgote duonos ir batono
gaminius per pietus 15-17 mety 18 - 21 mety 22 - 25 mety
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 3) 1 33,3 2 66,7 0 0,0
Labai retai abs. (n= 8) 4 50,0 2 25,0 2 25,0
Retai abs. (n= 19) 10 52,6 8 42,1 1 5,3
Daznai abs. (n= 33) 11 33,3 13 394 9 27,3
Visada abs. (n= 16) 3 18,8 13 81,3 0 0,0
% 2= 16,432 df=8 p= 0,036/ rho= 0,160 p =0,158
Valgote pieno produktus per
pietus
Niekada abs. (n= 17) 3 17,6 10 58,8 4 23,5
Labai retai abs. (n= 26) 17 65,4 7 26,9 2 7,7
Retai abs. (n= 22) 4 18,2 14 63,6 4 18,2
Daznai abs. (n= 11) 4 36,4 5 45,5 2 18,2
Visada abs. (n= 3) 1 33,3 2 66,7 0 0,0
% 2= 16,129 df=8 p=0,040/rho= 0,016 p =0,888
Valgote m ésos, zuvies, kiauSini y
produktus ir patiekalus per pietus
Labai retai abs. (n= 3) 1 33,3 2 66,7 0 0,0
Retai abs. (n= 11) 9 81,8 1 9,1 1 9,1
Daznai abs. (n= 28) 11 39,3 9 32,1 8 28,6
Visada abs. (n= 37) 8 21,6 26 70,3 3 8,1
L 2= 22,675 df= 6 p=0,001/rho= 0,223 p =0,048
Valgote ankstinius per pietus
Niekada abs. (n= 27) 9 33,3 17 63,0 1 3,7
Labai retai abs. (n= 25) 6 24,0 12 48,0 7 28,0
Retai abs. (n= 23) 12 52,2 9 39,1 2 8,7
Daznai abs. (n= 3) 1 33,3 0 0,0 2 66,7
Visada abs. (n= 1) 1 100,0 0 0,0 0 0,0
X 2= 18,401 df= 8 p= 0,018/ rho= -0,055 p =0,632
Valgote vaisius per pietus
Niekada abs. (n= 9) 1 111 8 88,9 0 0,0
Labai retai abs. (n= 16) 9 56,3 6 37,5 1 6,3
Retai abs. (n= 20) 8 40,0 10 50,0 2 10,0
Daznai abs. (n= 20) 7 35,0 6 30,0 7 35,0
Visada abs. (n= 14) 4 28,6 8 57,1 2 14,3

y?= 16,438 df= 8 p=0,036/rho= 0,129 p = 0,258
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Nustatyti skirting @gio grupip sportininky pasiskirstymo skirtumai analizuojant
sportininky pieno produlg (x 2 = 19,740, df = 8 p = 0,011) bei¢sos, Zuvies ir kiausiniprodukt
ir patiekal; (x 2 = 15,393, df = 6, p = 0,017) vartojimo daiwer pietus (33 lent.). Per pietus
nesirinko ir labai retai vatgpieno produktus (88,2 proc. ir 61,5 proc.), betrda ir visada valg
mésos, zuvies ir kiauSini produktus ir patiekalus (64,3 proc. ir 70,3 prat7l — 190 crmigio
sportininkai , o0 152 — 170 cragio respondentai, dazniau visada rinkosi pieno ykbd (66,7
proc.) ir labai retai (100 proc.) ir retai (45,5pr) valg mésos, Zuvies ir kiauSini produktus ir
patiekalus per pietus, kai tuo tarpu 191 — 204agio respondentai per pietus dazniau rinkosi pieno
(27,3 proc.) bei m@sos, zuvies ir kiauSini produktus ir patiekalus (17,9 proc.). Nustatytas
statistiSkai patikimas vidutinio stiprumo rySyspaportinink; @igio ir mésos, zuvies ir kiausSini
produkty ir patiekal; vartojimo daznio per pietus (Spearmano koef.=®,26= 0,022). Taigi, kuo
sportininkai aukstesni, tuo dazZniau per pietus asnkmesos, Zuvies ir kiauSini produktus ir

patiekalus.

33 lentet. Respondentpasiskirstymas pagaly; priklausomai pieno produktbei n¥ésos, Zuvies ir
kiauSiny patiekal; ir produkty vartojimo daznio per pietus.

Valgote pieno produktus per Jois
pietus 152 -170 cm 171-190 cm 191 - 204 cm
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 17) 0 0,0 15 88,2 2 11,8
Labai retai abs. (n= 26) 10 38,5 16 61,5 0 0,0
Retai abs. (n= 22) 6 27,3 11 50,0 5 22,7
Daznai abs. (n= 11) 1 9,1 7 63,6 3 27,3
Visada abs. (n= 3) 2 66,7 1 33,3 0 0,0
AL 2 19,740 df=8 p=0,011/rho=-0,009 p=0,939
Valgote m ésos, Zuvies ir
kiauSini y produktus ir patiekalus
per pietus

Labai retai abs. (n= 3) 3 100,0 0 0,0 0 0,0
Retai abs. (n= 11) 5 45,5 6 54,5 0 0,0
Daznai abs. (n= 28) 5 17,9 18 64,3 5 17,9
Visada abs. (n= 37) 6 16,2 26 70,3 5 13,5

v?=15393 df= 6 p=0,017/rho= 0,258 p =0,022
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Nustatyti skirtingos &no mass respondent pasiskirstymo skirtumai, priklausomai
nuo pieno produkt (y > = 18,489, df = 8, p = 0,017) ir&sos, Zuvies ir kiausini produkty ir
patiekal; (y 2 = 15,363, df = 6, p = 0,017) vartojimo daZnio péetus (34 lent.). Skirtumus
labiausiai ¢mé tai, kad 64 — 80 kg sveriantys respondentai mégirpieno produki (64,7 proc.) bei
daznai visada vatgmésos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus (62,2 proc.), o 44 — 63 kg
sveriantys sportininkai dazniau visada per pietalgévpieno produktus (66,7 proc.) ir retai ir labai
retai (36,4 proc. ir 36,4 proc.)dsos, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus, kai tuo tarpu 81 —
100 kg Kino mass apklaustieji dazniau rinkosi pieno produktus 436roc.) per pietus ,0 ¢8R0s,

zuvies ir kiauSinj produktus ir patiekalus vaiglaznai (39,3 proc.).

34 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagaliko mag priklausomai nuo pieno produkbei
meésos, Zuvies ir kiauSipipatiekal; ir produkty vartojimo daznio per pietus.

_ Kuano mas é
Valgote pleng)ieri{josduktus per 44 - 63 kg 64 - 80 kg 81- 108 kg
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 17) 0 0,0 11 64,7 6 35,3
Labai retai abs. (n= 26) 12 46,2 12 46,2 2 7,7
Retai abs. (n= 22) 4 18,2 10 45,5 8 36,4
Daznai abs. (n= 11) 2 18,2 6 54,5 3 27,3
Visada abs. (n= 3) 2 66,7 1 33,3 0 0,0
v?=18,489 df= 8 p=0,017/rho= -0,064 p=0,572
Valgote m ésos, Zuvies ir

kiauSini y produktus ir patiekalus

per pietus
Labai retai abs. (n= 3) 3 100,0 0 0,0 0 0,0
Retai abs. (n= 11) 4 36,4 5 45,5 2 18,2
Daznai abs. (n= 28) 5 17,9 12 42,9 11 39,3
Visada abs. (n= 37) 8 21,6 23 62,2 6 16,2

v?=15363 df=6 p=0,017/rho= 0,057 p=0,617

Nustatyti skirtingg kino masgs indeks grupiy sportininky pasiskirstymo skirtumai
analizuojant sportinink ankstiniy (y > = 93,573, df = 16 p = 0,000) bei speajatiportininkams
skirty maisto produkt (x > = 29,707, df = 16, p = 0,019) vartojimo d@fer pietus (35 lent.).
StatistiSkai patikimi skirtumai tarp grupdaugiausiai priklausnuo to, kad, 18,6 — 24,91k0 mass
indeks, turintys sportininkai, ankstinius ir specialiusogininkams skirtus maisto produktus vartojo

reciau neij kitas Kino mass indekso grupes patenkantys respondentai, kuieiala vartojo
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ankstinius ir specialius sportininkams skirtus nmaiproduktus, nors bendrai visi sportininkai
minétus maisto produktus dazniau buvo knkartoti labai retai.

Nustatyti skirtingos sporto Sakos respondgpasiskirstymo skirtumai, priklausomai
nuo duonos ir batono gaminipieno produkf ir mésos, Zuvies ir kiauSiniprodukt, ir patiekat.
Duonos ir batono gaminius dazniau per pietus damnaisada per pietus rinkosi lengvosios
atletikos, graif — romeny imtynes ir baidar-kanop sporto Sakas atstovaujantys sportininkai
lyginant su biatloas, krepsin, boks ir Siuolaiking penkiakoe atstovaujasiais sportininkais, kurie
reSiau valg: duonos ir batono gaminius per piety$ € 61,488, df = 40, p = 0,016) (36 lent.). Pieno
produktus dazniau per pietus daznai ir visada évalidininkai, biatloninkai, baidagtkanop
irkluotojai lyginant su dviratininkais, boksininlsaikrepSininkais, graikroméeny

35 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagatiko masgs indeks priklausomai nuo ankstini
vartojimo daznio per pietus.

Kano mas és indeksas

) 2
- @ I T R
o < RE > E 8 E
- £ NE " S DS =3
. . ! 0 X o x n X
Valgote ankstinius per pietus N g- N ™ ™
—
@ S @ g ] g [ 3] [ o
Re] Ie) Re] o Q o e o Q o
© = © = © = © = © &
Niekada abs. (n= 27) 0 0,0 26 96,3 1 3,7 0 0,0 0 0,0
Labai retai abs. (n= 25) 0 0,0 18 72,0 7 28,0 0 0,0 0 0,0
Retai abs. (n= 23) 2 8,7 17 73,9 3 13,0 1 4,3 0 0,0
Daznai abs. (n= 3) 0 0,0 3 100,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Visada abs. (n= 1) 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 100,0
b 2= 93,573 df=16 p=0,000/rho= 0,110 p=0,336
Valgote specialius sportininkams
skirtus maisto produktus per pietus
Niekada abs. (n= 36) 0 0,0 31 86,1 5 13,9 0 0,0 0 0,0
Labai retai abs. (n= 15) 1 6,7 12 80,0 1 6,7 0 0,0 1 6,7
Retai abs. (n= 11) 0 0,0 11 100,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Daznai abs. (n= 14) 0 0,0 9 64,3 4 28,6 1 71 0 0,0
Visada abs. (n= 3) 1 33,3 1 33,3 1 33,3 0 0,0 0 0,0
AL 2= 29,707 df=16 p=0,019/rho= 0,077 p=0,498

imtynininkais ir lengvaatksais, per pietus &au valgagiais pieno produktusy? = 56,534 df = 40,
p = 0,043). Msos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus dazniau per pietus daineisada
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vartojo boksininkai, slidininkai, krepsSininkai iemgvaatléiai lyginant su biatloninkais, baidari
kanoj; irkluotojais, graiki-romény imtininkais ir penkiakovininkaisy(* = 46,899, df = 30, p =
0,025). Ankstinius dazniau per pietus daznai iad#s valg slidininkai ir rankininkai lyginant su
lengvaatleiais ir graiky romeny imtynininkais § > = 62,731, df = 40, p = 0,012). Vaisius daZniau
per pietus daznai ir visada rinkosi graikoménu imtininkai ir lengvaatléiai lyginant su
boksininkais, slidininkais, baidarkanoj irkluotojais ir penkiakovininkais, kurie daznialerp
pietus vaisi nevalg;, valg retai arba retaiy(* = 65,343, df = 40, p = 0,012).



36 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagal sporto Sakas priklausomaidwanos ir batono gaminj pieno produkt, mesos, Zuvies ir

kiauSiny patiekal; ir produkty, ankstinig ir vaisiy vartojimo daznio per pietus

Sporto Saka

> > = =
— — =) 3 = X = o
[ '3 = '3 [ c . = [ c [ 0
= $ IS X Yo §% §§ < = = 2
£ = £ € £ 58 TS = 3 = g
= ‘D = H7] — e
Valgote duonos ir batono g L S = 2 52 z E‘ 3 ® E 3
gaminius per pietus a o) n o < 9= ® = T < o S
] ©) e -
%) o ) o %} S %) 3] %) S %) S %) 3] [0} o [0} o %) o ) 5]
Qo o Qo o o o o o Qo o Q o Qo o Qo o Q o Q o Q o
® g © s © s ® s © s ® s ® s © g © s ® g © s
Niekada abs. (n= 3) 0O 00 1 333 O 0,0 2 667 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 00 O 0,0 0 00 O 0,0
Ir‘:;g?' abs. (n= 8) 0 00 O 0,0 2 250 O 0,0 3 375 1 125 O 0,0 0 00 O 0,0 0 00 25,0
Retai abs. (n= 199 0 00 3 158 2 105 O 0,0 4 211 1 53 3 158 1 53 3 158 0 00 2 105
Daznai abs. (n= 33 2 61 4 121 2 6,1 2 6,1 0 0,0 1 3,0 6 182 1 30 1 3,0 1 30 13 394
Visada abs. (n= 16) 1 63 0 0,0 0 0,0 1 6,3 1 6,3 2 125 3 188 0 00 O 0,0 0 00 8 500
%= 61,488df=40 p= 0,016
Valgote pieno produktus
per pietus
Niekada abs. (n= 17) 0 00 O 0,0 1 5,9 1 5,9 5 294 2 118 1 5,9 1 59 0 0,0 0 00 35,3
Ir‘;g?' abs. (n= 26) 1 38 5 19,2 2 7,7 1 3,8 2 7,7 1 38 8 308 0 00 2 7,7 0 00 15,4
Retai abs. (n= 22) 2 91 2 9,1 1 4,5 2 9,1 0 0,0 0 0,0 1 4,5 0 00 2 9,1 0 00 12 545
Daznai abs. (n= 11) 0 00 1 9,1 1 9,1 0 0,0 1 9,1 1 9,1 2 182 1 91 O 0,0 1 91 3 273
Visada abs. (n= 3) 0 00 O 0,0 1 333 1 333 O 0,0 1 333 O 0,0 0 00 O 0,0 0 00 O 0,0
x?= 56,534 df= 40 p= 0,043
Valgote m ésos, Zuvies ir
kiauSini y produktus ir
patiekalus per pietus
Ir‘:;g?' abs. (n= 3) 0 00 O 0,0 0 0,0 1 333 0 0,0 1 333 0 0,0 0O 00 1 333 0 00 O 0,0
Retai abs. (n= 11) 1 91 1 9,1 0 0,0 0 0,0 1 9,1 0 0,0 6 545 0 00 1 9,1 0 00 1 9,1
Daznai abs. (n= 28) 0O 00 2 71 4 143 1 3,6 3 10,7 4 143 1 3,6 1 36 O 0,0 1 36 11 393
Visada abs. (n= 37) 2 54 5 135 2 54 3 8,1 4 108 O 0,0 5 135 1 27 2 54 0 00 13 351

22=46,899 df= 30 p= 0,025
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36 lenteés tesinys. Respondeppasiskirstymas pagal sporto Sakas priklausomaidwmnos ir batono gamipj pieno produkf, mesos,
Zuvies ir kiausSinj patiekal; ir produkty, ankstinig ir vaisiy vartojimo daznio per pietus.

Sporto Saka

T

—_ —_ — c —

- = _ = 3 Lo - 3 g 3 0

< £ 2 £ : ZzE 528 2 £ g p

iy £ g £ g = 8253 =22 E £ 23 g g

Valgote ankstinius per o [ 5 % ] E g g s S ke = g

pietus > 8 73} .8 o m < g = S § g

[a) 2] X T aQ 3
9 3] %) 3] %) %] 1% 1%} %) %] 9 I 1%} %] 1% 3] %) 3] %) 3] %) 5]
Qo o Qo o o o Qo o o o o o Q o Qo o Qo o Ko o Q o
© 5 ©® g ® a © g ® a © a © a © g ® a © g ® a
Niekada abs. (= 279 0O 00 4 148 2 74 3 111 5 185 1 37 3 111 O0 ©00 1 37 0 00 8 296
rL;Z?' abs. (n= 25 2 80 1 40 1 40 1 40 3 120 3 120 3 120 1 40 1 40 0 00 9 360
Retai abs. (n= 23) 1 43 3 130 1 43 1 43 0 00 1 43 5 21,7 1 43 2 87 0O 00 8 348
Daznai  abs. (n= 3) 0O 00 O 00 2 667 O 00 O 00 O 00 O 0,0 0O 00 O 00 1 333 0 00
Visada abs. (n= 1) 0O 00 0O 00 O 00 O 00 O OO0 O 00 1 1000 O 00 O 00 O 00 O 00

x?=62,731 df= 40 p= 0,012
Valgote vaisius per pietus
Niekada abs. (= 36 1 28 4 111 2 56 4 11,1 8 222 0 00 3 8,3 0 00 2 56 0 00 12 333
'r‘;g?' abs. (= 15 O 00 2 133 1 67 O 00 O 00 3 200 3 20 O 00 O 00 1 67 5 333
Retali abs. (= 11) 1 91 2 182 3 273 1 91 O 00 1 91 O 0,0 0O 00 2 182 0 00 1 91
Daznai abs. (n~= 14 1 71 0 00 O 00 O 00O O 00O 1 71 5 3%7 1 71 0 00 0 00 6 429
Visada abs. (n= 3) 0O 00 0 00 O 00 O OO0 O OO0 O OO0 1 333 1 333 0 00 0 00 1 333
x?= 65343df= 40 p= 0,012
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3.5.3 Maisto produlg asortimento pasirinkimo daznio vakare vertinimaskausomai nuo

sportininky socio-demografing pozymig bei kity analizuojany pozymig

Nustatyta, kad vyr ir moter grups statistiSkai patikimai sk§si analizuojant
duonos ir batono gamupibei mésos, Zuvies ir kiauSinivartojimo dazn Vyrai, daZzniau daznai ir
visada vakare vatgduonos ir batono gaminius (30,2 proc. ir 17 prbgjnant su moterimis, kurios
daZniau vakare duonos gaminius vakare &/edggi (30,8 proc.)y’ = 14,874, df = 4, p = 0,004) (37
lent.). PanaSi situacija atsispiépa vertinant nésos, Zuvies ir kiauSini vartojimo dazi
priklausomai nuo apklaugt lyties: vyrai dazniau vakare daznai v@algésa, Zu\i ir kiauSinius
lyginant su moterimisy(* = 13,070, df = 4, p = 0,01) (37 lent.).

37 lentet. Respondentpasiskirstymas pagal lypriklausomai nuo duonos ir batono gamitei
Mesos, Zzuvies ir kiauSinipatiekal; ir produkty vartojimo daznio vakare

Lytis
Valgote duonosvglf);té)no gaminius Vyrai Moterys
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 6) 0 0,0 6 23,1
Labai retai abs. (n= 17) 11 20,8 6 23,1
Retai abs. (n= 25) 17 32,1 8 30,8
Daznai abs. (n= 20) 16 30,2 4 15,4
Visada abs. (n= 11) 9 17,0 2 7,7
v?= 14,874 df=4 p= 0,004
Valgote m ésos, Zuvies ir kiauSini y
produktus ir patiekalus vakare

Niekada abs. (n= 6) 1 1,9 5 19,2
Labai retai abs. (n= 5) 4 7,5 1 3,8
Retai abs. (n= 12) 6 11,3 6 23,1
DazZnai abs. (n= 35) 29 54,7 6 23,1
Visada abs. (n= 21) 13 24,5 8 30,8

y?= 13,070 df= 4 p= 0,010

Analizuojant respondentpasiskirstym pagaltugi priklausomai ankstini vartojimo
daznio vakare, nustatyta, kad 171 — 190 igio sportininkai daZzniau vakare vartojo ankstinius
daznai (22 proc.) palyginus su 152 — 170 @yo ir 191 — 204 cm respondentais, kurie, dazniau
nesirinko ankstinj vakare (36,8 proc. ir 50 proc){= 13,577, df = 6, p = 0,034) (38 lent.).
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38 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagailg; priklausomai nuo ankstinivartojimo daznio
vakare.

Ugis
Valgote ankstinius vakare 152 - 170 cm 171 - 190 cm 191 - 204 cm
abs.(n) proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 18) 7 36,8 6 12,0 5 50,0
Labai retai abs. (n= 21) 6 31,6 14 28,0 1 10,0
Retai abs. (n= 28) 5 26,3 19 38,0 4 40,0
Daznai abs. (n= 12) 1 53 11 22,0 0 0,0

y?= 13577 df=6 p=0,034/rho= 0,085 p= 0,445

Vertinant respondent pasiskirstym pagal kino mas, priklausomai nuo pieno
produkiy vartojimo vakare, nustatytas statistSkai patikimkstumas tarp skirtingosiko mass
sportininky grupiy (x 2 = 15,722, df = 8, p = 0,046) (39 lent.). Skirwtabiausiaiitakojo tai, kad
daZniau vakare daznai pieno produktus rinkosi @D-kg Kino mass sportininkai (47,5 proc.),
visada — 81 — 108 kguko mass apklaustieji (31,6 proc.), kai tuo tarpu daznratai pieno
produktus vakare vatg44 — 63 kg Eno mass respondentai (45 proc.). Nustatytas statistiSkai
patikimas silpnesnis nei vidutinio stiprumo rySgspt pieno produkt vartojimo daznio vakare ir
sportininky kino masgs (Spearmano koef.= 0,240, p = 0.033). Galima d&yad, kad stambesni
sportininkai vakare dazniau renkasi pieno gamimmasvirkiai, mazesés kino mass sportininkai

vakare réiau valgo pieno produktus.

39 lenteé. Respondent pasiskirstymas pagalizko mag priklausomai nuo pieno produkt
vartojimo daznio vakare.

Valgote pieno produktus Kuno mas é
vakare 44 - 63 kg 64 - 80 kg 81 - 108 kg
abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 2) 0 0,0 2 5,0 0 0,0
Labai retai abs. (n= 11) 5 25,0 3 7,5 3 15,8
Retai abs. (n= 27) 9 45,0 13 32,5 5 26,3
Daznai abs. (n= 29) 5 25,0 19 47,5 5 26,3
Visada abs. (n= 10) 1 5,0 3 7,5 6 31,6
X 2-15722 df=8 p =0,046 /rho=0,240 p= 0,033

Analizuojant toki pozymius kaip duonos ir batono gaminpieno produkt, mésos,
Zuvies ir kiauSini bei riebiy ir saldZiy maisto produkt vartojimo daznius, priklausomai nuo

respondeni amziaus, nustatyti reikSmingi skirtumai tarp skigb amziaus sportinink grupiy,
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priklausomai nuo aukg|u minrsty pozymiy (40 lent.). 18 — 21 metamziaus ir 22 — 25 met
amziaus sportininkai dazniau vakare daznai varthjonos gaminius (31,6 proc. ir 33,3 proc.)
palyginus su 15 - 17 mesportininkais, kurie daZzniau duonos ir batono gensi valg retai (41,4
proc.) § 2 = 18,829, df = 8, p = 0,015). Nustatytas stafisiidpatikimas skirtumas tarp daZniau
vakare daznai valgiusipieno produktus 18 — 21 meamziaus sportinink lyginant su dazniau
vakare retai pieno produktus valgiusiais 15 — 1Zians ir 22 — 25 matamZiaus sportininkaig ¢

= 21,008, df = 8, p = 0,006). Taip pat nustatytaskpmas silpnesnis nei vidutinio stiprumo rysys
tarp sportinink amziaus ir duonos ir batono gamimialgymo vakare (Spearmano koef.= 0,334, p =
0,003) ir pieno produlgtvartojimo vakare (Spearmano koef.= 0,224, p = T)@alime teigti, kad
vyresni sportininkai dazniau valgluonos ir batono gaminius ir pieno produktus vek&ai tuo
tarpu, jaunesni vakare duonos ir batono gaminiusple®o produktus buvo lirkrinktis retiau.
Mésos, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus dazniau vakare valgiudidss- 17 mat amziaus

ir 18 — 21 met amziaus respondengrupes (55,2 proc. ir 42,1 proc.), statistiSkai patikirakyrési
nuo dazniau retai vakareésos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus valgiusP2 — 25 met
amZiaus sportinink (50 proc.) ¢ 2 = 22,220, df = 8, p = 0,004). Taip pat riebiusatdZius maisto
produktus dazniau vakare daznai wall — 21 met amziaus sportininkai, kurie daznai vartojo
riebius ir saldzius maisto produktus (44,8 procsdt9 proc.) skysi pagal analizuojampozym
nuo 22 — 25 matamziaus apklaugy, kurie dazniau vakare retai valgebius ir saldzius maisto
produktus (25 proc.y¢ = 15,649, df = 8, p = 0,047). Nenustatytas patismysys tarp sportinink
amziaus ir nmsos, Zuvies ir kiauSini produkt; ir patiekal; vartojimo daznio vakare (Spearmano
koef.= 0,032, p = 0,782) bei riepir saldzi; maisto produkt vartojimo daznio vakare (Spearmano
koef.=0,030,p=0,794).

Nustatyta, kad &s0s, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus dazniau vakare ¥alg
lengvaatléiai, futbolininkai, graiki-romény imtynininkai, slidininkai ir biatloninkai palygirsisu
daZnai vakare retai ém, Zu\j ir kiausSinius valgiusiais rankininkais ir dazmwakare nesirinkusiais
mésos, Zuvies ir kiauSiniprodukty ir patiekal; krepsininkaisf 2 = 69,630, df = 40, p = 0,002) (36

pav.).
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40 lenteé. Respondentpasiskirstymas pagal amZpriklausomai nuo duonos ir batono ganani
pieno produkt, mesos, Zuvies ir kiauSiiprodukiy ir patiekaly bei rieby ir saldzi, maisto

produki vartojimo daznio vakare.

_ AmzZius
Va'g(;taenﬂl;?unso\f;kgf‘etono 15- 17 mety 18 - 21 mety 22 - 25 mety
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)
Niekada abs. (n= 6) 2 6,9 4 10,5 0 0,0
Labai retai abs. (n= 17) 11 37,9 3 7.9 3 25,0
Retai abs. (n= 25) 12 41,4 10 26,3 3 25,0
Daznai abs. (n= 20) 4 13,8 12 31,6 4 33,3
Visada abs. (n= 11) 0 0,0 9 23,7 2 16,7
X 2= 18,829 df=8 p=0,015/rho= 0,334 p= 0,003
Valgote pieno produktus
vakare
Niekada abs. (n= 2) 0 0,0 2 53 0 0,0
Labai retai abs. (n= 11) 8 27,6 1 2,6 2 16,7
Retai abs. (n= 27) 13 44,8 8 21,1 6 50,0
Daznai abs. (n= 29) 7 24,1 19 50,0 3 25,0
Visada abs. (n= 10) 1 3,4 8 211 1 8,3
X 2= 21,008 df= 8 p=0,006/rho= 0,224 p= 0,047
Valgote m ésos, Zuvies ir
kiauSini y produktus ir
patiekalus vakare
Niekada abs. (n= 6) 1 3,4 5 13,2 0 0,0
Labai retai abs. (n= 5) 4 13,8 1 2,6 0 0,0
Retai abs. (n= 12) 3 10,3 3 7,9 6 50,0
Daznai abs. (n= 35) 16 55,2 16 42,1 3 25,0
Visada abs. (n= 21) 5 17,2 13 34,2 3 25,0
X 2= 22,220 df= 8 p=0,004/rho= 0,032 p=0,782
Valgote riebius ir saldZius
maisto produktus vakare
Niekada abs. (n= 4) 0 0,0 2 53 2 16,7
Labai retai abs. (n= 8) 3 10,3 3 7,9 2 16,7
Retai abs. (n= 23) 12 41,4 8 21,1 3 25,0
Daznai abs. (n= 37) 13 44,8 22 57,9 2 16,7
Visada abs. (n= 7) 1 34 3 7,9 3 25,0

v 2= 15649 df= 8 p=0,047/ rho=0,030 p =0,794
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Valgote m ésos, Zuvies ir kiausini y produktus ir
patiekalus vakare

O Niekada M Labai retai O Retai O Daznai M Visada

Lengvaatle €iai E
Rankininkai
Penkiakovininkai
Futbolininkai
Garik y-rom ény imtyninkai

Baidari y-kanoj y
KrepsSininkai
Biatlonininkai
Slidininkai
Boksininkai
Dviratininkai

SootoS&ka

| <
T

0% 20% 40% 60%0 80% 100%b

Lyginamasis svoris x2 =69,630, p = 0,002

36 paveikslas. Sportinigkpasiskirstymas pagal sporto sagriklausomai nuo teiginio ,,Ar daznai
valgote nasos, Zuvies ir kiauSipiproduktus ir patiekalus vakare* vertingn

Vertinant respondentpasiskirstym pagal sporto Sakanalizuojant duonos ir batono
gaminiy vartojimo dazp vakare, nustatytas statistiSkai patikimas skirtsirsap skirtingas sporto
Sakas atstovaujam sportininky grupiy, priklausomai nuo duonos ir batono gamimartojimo
daznio vakarey(® = 85,825, df = 40, p = 0,000) (37 pav.).

Valgote duonos ir batono gaminius vakare

O Niekada B Labai retai O Retai O Daznai M Visada ‘

Lengvaatle ¢iai
Rankininkai
Penkiakovininkai
Futbolininkai
Garik y-rom ény imtyninkai

Baidari y-kanoj uy
KrepsSininkai
Biatlonininkai
Slidininkai
Boksininkai
Dviratininkai

Soato Sska

| <
T

0% 20% 40% 60%0 80% 100%

Lyginamasis svoris x2 = 85,525, p = 0,000

37 paveikslas. Sportinigkpasiskirstymas pagal sporto gafriklausomai nuo teiginio ,,Ar daznai
valgote duonos ir batono gaminius vakare* vertinim
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Skirtumas labiausiai priklagsuo to, kad dazniau vakare daznai duonos ir bag@amoinius valg
respondentai, atstovavo futbolo ir biatlono spd&dkas ir skysi nuo daznai vakare retai valgiusi
duonos ir batono gaminius rankinipk penkiakovinink, graiky-romény imtynininky bei
dviratininky, labai retai duonos ir batono gaminius valgiudaidary-kanop irkluotojy ir
boksininky bei nuo dazniausiai niekada vakare duonos ir loeg@aming nevalgiusi krepSinink;.
Nustatytas statististiSkai patikimas skirtumas i@oajant respondent atsakyny i
klausiny ,Ar jasy sportiniai rezultatai auga” daznipasiskirstym, priklausomai nuo pieno
produkty vartojimo daZnio vakare ¢ = 21,189, df = 12, p = 0,047) (41 lent.). Skirtutabiausiai
itakojo tai, kad sportininkai, dazniau vakare re&mitog pieno produktus savo sportinius rezultatus
dazniau jvertino kaip retai auga&ius (54,5 proc.) lyginant su respondentais, kuaznibu vakare
labai retai rinkosi pieno produktus ir savo spousivezultatus vertino kaip labai retai augjas (50
proc.). Nenustatytas patikimas rysys tarp geteapklaustjy sportiny rezultat; pasiekimo ir pieno

produki; vakare vartojimo daznio (Spearmano koef.= -0,p79,0,542).

41 lenteé. Teiginio ,Ar daznai auga iy sportiniai rezultatai* vertinimai priklausomai nupieno
produki vartojimo daznio vakare.

Sportiniai rezultatai auga

Valgote pieno produktus

vakare Labai retai Retai Daznai Visada

abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)

Niekada abs. (n= 2) 1 16,7 0 0,0 1 2,1 0 0,0
Labai _

retai abs. (n= 11) 3 50,0 0 0,0 6 12,5 2 14,3
Retai abs. (n= 27) 1 16,7 2 18,2 17 35,4 7 50,0
Daznai abs. (n= 29) 1 16,7 6 54,5 17 35,4 5 35,7
Visada abs. (n= 10) 0 0,0 3 27,3 7 14,6 0 0,0

L 2= 21,189 df=12 p=0,047/ rho= -0,070 p = 0,542

3.5.4 Maisto produki asortimento pasirinkimo daznio uzkandgmetu vertinimas priklausomai

nuo sportininky socio-demografing pozymi bei kity analizuojamy pozymig

Priklausomai nuo toki analizuojam pozymi; kaip duonos ir batono gaminimésos,
Zuvies ir kiausini patiekal;, darzovip vartojimo daznio uzkandZi metu, nustatyti statistiSkai
reikSmingi skirtumai tarp skirtingai pagal analimmus pozymius pasiskiisisiy vyry ir moten.
Duonos ir batono gaminus dazniau uzkandietu retai vartej (39,6 proc.) ir niekada neval@9,4
proc.) vyrai, dazniau vartojo duonos ir batono gaos ir skygsi nuo uzkandz metu retai

vartojusiy (7,7 proc.) ir niekada nevalgiusi(42,3 proc.) duonos ir batono gaminmotex.
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Skirtumas tarp grupi statistiskai patikimasy(®* = 16,815, df = 4, p = 0,002) (42 lent.). Taip pat
nustatytas skirtumas tarp dazniau uzkamdietu labai retai §%a, Zu\ ir kiauSinius valgatiy vyry
(37,7 proc.) ir motey, kurios re&iau nei vyrai valg mésos, Zuvies ir kiauSinipatiekalus uzkandzi
metu nei vyrai ((moterys (53,8 proc.) nevartojésos, Zuvies ir kiauSini patiekal uzkandzi
metu. Skirtumas tarp grupistatistiSkai patikimasy(? = 9,062, df = 3, p = 0,028) (42 lent).
Analizuojant vyn ir motem pasiskirstym, priklausomai nuo darzayivartojimo daznio uzkandzi
metu, nustatyta, kad moterys daZniau rinkosi da&%o{26,9 proc.) lyginant su vyrais, kurie
uzkandzi metu darzovj valgyti nebuvo link (32,1 proc.), arba vatgretai (30,2 proc.). skirtumas
tarp vym ir moten, priklausomai nuo darzayivartojimo statistiSkai patikimag 2=10,820, df =

4, p =0,028)42 lent.).

42 lenteé. Sportininlg pasiskirstymas pagal Wytpriklausomai nuo duonos ir batono gamaini
meésos, Zuvies ir kiauSinipatiekal; ir produkty bei darzow vartojimo daznio uzkandgmetu.

Valgote duonos ir batono gaminius - Lytis
uzkandzi y metu Vyrai Moterys
abs.(n) proc.(%) abs.(n) proc.(%)

Niekada abs. (n= 16) 5 9,4 11 42,3

Labai retai abs. (n= 30) 19 35,8 11 42,3

Retai abs. (n= 23) 21 39,6 2 7,7

Daznai abs. (n= 8) 6 11,3 2 7,7

Visada abs. (n= 2) 2 3,8 0 0,0
v?= 16,815 df= 4 p=0,002

Valgote m ésos, Zuvies ir kiauSini y
produktus ir patiekalus uzkandzi y metu

Niekada abs. (n= 25) 11 20,8 14 53,8

Labai retai abs. (n= 26) 20 37,7 6 23,1

Retai abs. (n= 21) 16 30,2 5 19,2

Daznai abs. (n= 7) 6 11,3 1 3,8
y?=9062df=3 p= 0,028

Valgote darzoves uzkandzi y metu

Niekada abs. (n= 26) 17 32,1 9 34,6

Labai retai abs. (n= 18) 15 28,3 3 11,5

Retai abs. (n= 22) 16 30,2 6 23,1

DaZnai abs. (n= 9) 2 3,8 7 26,9

Visada abs. (n= 4) 3 57 1 3,8
v?= 10,820 df=4 p=0,028
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Analizuojant vyr ir motem pasiskirstym, priklausomai nuo ankstipivartojimo daznio, skirtumus
tarp grupy labiausiaiitakojo tai, kad 191 - 204 crgio sportininkai dazniau vartojo ankstinius
uzkandzi metu lyginant su 171 — 190 angio ir 152 — 170 cnuigio respondentais, nes 191 — 204
cmagio sportininkai (30 proc. ir 30 proc. ) uzkanghnetu retai ir daznai vaégankstinius, kai tuo
tarpu 171 - 190 cmgio sportininkai (40 proc.) labai retai uzkandziarkstiniais tarp pagrindini
valgymy, o 152 — 170 cnugio apklaustieji (36,8 proc.) — iS viso nebuvo Hnlzkandziauti
ankstiniais. StatistiSkai patikimas rySys tarp apkhjuy ugio ir ankstini vartojimo daznio
uzkandzi metu nenustatytas (Spearmano koef.= 0,218, p54,0

Nustatytas reikSmingas skirtumas tarp skirtinggio sportininky pasiskirstymo,
priklausomai nuo duonos ir batono gamimartojimo daznioy ? = 18,744, df = 8, p = 0,016) (43
lent.) ir ankstiny vartojimo daZnio i > = 18,744, df = 8, p = 0,016) (43 lent.) uzkandiietu.
Analizuojant vyn ir moten pasiskirstym, priklausomai nuo duonos ir batono gamimartojimo
daznio uzkandzi metu, skirtumai tarp grupilabiausiai priklaus nuo to, kad duonos ir batono
gaminius dazniau vartojo 152 — 170 agio sportininkai lyginant su 171 — 190 digio ir 191 —
204 cmugio respondentais, nes 152 — 170 @gio sportininkai (52,6 proc.) uzkandzmetu retai
valge duonos ir batono gaminius, 171 — 190 @y sportininkai (52 proc.) labai retai valguonos
ir batono gaminius 191 — 204 cagio sportininkai (40 proc.) dazniau nesirinko dusmobatono
gaminy uzkandzy metu). StatistiSkai patikimas rySys tarp apklaustigio ir duonos ir batono
gaminy vartojimo daznio uzkandzimetu nenustatytas (Spearmano koef.= -0,039, FZ30),

43 lenteé. Sportininlg pasiskirstymas pagalg;, priklausomai nuo duonos ir batono gamini
ankstiny vartojimo daznio uzkandgmetu.

Valgote duonos ir batono Ugis
gaminius uzkandzi y metu 152 - 170 cm 171-190 cm 191 - 204 cm
abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%) abs.(n)  proc.(%)
Niekada abs. (n= 16) 5 26,3 7 14,0 4 40,0
Labai retai abs. (n= 30) 3 15,8 26 52,0 1 10,0
Retai abs. (n= 23) 10 52,6 10 20,0 3 30,0
Daznai abs. (n= 8) 1 53 6 12,0 1 10,0
Visada abs. (n= 2) 0 0,0 1 2,0 1 10,0
e 2= 18,744 df= 8 p=0,016/ rho= -0,039 p=0,733
Valgote ankstinius uzkandzi y
metu

Niekada abs. (n= 15) 7 36,8 6 12,0 2 20,0
Labai retai abs. (n= 24) 4 21,1 20 40,0 0 0,0
Retai abs. (n= 19) 3 15,8 13 26,0 3 30,0
Daznai abs. (n= 18) 5 26,3 10 20,0 3 30,0
Visada abs. (n= 3) 0 0,0 1 2,0 2 20,0

v?=18,914 df=8 p=0,015/rho= 0,218 p = 0,054
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Nustatytas reikSmingas skirtumas tarp skirtingoaokmass indekso respondepnt
priklausomai nuo specialisportininkams skitt maisto produkt vartojimo > = 27,728 df = 12, p
= 0,006) (44 lent.).Ta respondentdalis, kuri daznai uZzkandZiaujant vartojo speuomli
sportininkams skirtus maisto produktus reprezenta®o- 34,9 kno mass indekso sportinink
grupe (100 proc.), kai tu tarpu 25 — 29,8rlo mass indekso (63,6 proc.), 18,6 — 24 @k mass
indekso (82,8 proc.) ir 17 — 18,50 mass indekso (100 proc.) — sportiniplgrupss nevartojo
specialy sportininkams skitt maisto produkt uzkandzih metu. Nenustatytas statitistiSkai
patikimas rysys tarp sportininkkino mass indekso ir speciaji sportininkams skitt maisto

produkty vartojimo daznio uzkandzimetu (Spearmano koef.= -0,212, p = 0,061).

44 lenteé. Sportininlg pasiskirstymas pagalizko masgs indekg priklausomai nuo speciafi
sportininkams skirt maisto produkt vartojimo daznio uzkandzmetu.

Kdno mas és indeksas

17 - 18,5 kg/ 18,6 - 24,9 25-29,9 30-34,9 35-39,9
o o m2 kg/ m2 kg/m2 kg/m2 kg/m2
Valgote specialius sportininkams
skirtus maisto produktus
9 g 9 S 9 S g S @ S
§ g ® ¢ ® g & g € ¢t
Niekada abs. (n= 63) 2 1000 53 828 7 63,6 0 0,0 1 100,0
Labai retai abs. (n= Q) 0 0,0 8 125 1 9,1 0 0,0 0 0,0
Retai abs. (n= 3) 0 0,0 1 16 2 18,2 0 0,0 0 0,0
Daznai abs. (n= 4) 0 0,0 2 31 1 9,1 1 1000 0O 0,0

% 2=27,728 df =12 p = 0,006/ rho= -0,212 p = 0,061

Nustatyta, kad retai specialius sportininkams gkirhaisto produktus retai vartojantys
futbolininkai (50 proc.), dviratininkai (67 prociy slidininkai (33 proc.) dazniau vartoja nétns
produktus lyginant su krepSininkais (100 proc.)atlonininkais (100 proc.), rankininkais (100
proc.), penkiakovininkais (100 proc.), graik ronmeny imtynininkais (92 proc.), boksininkais (88
proc.), baidax — kanoj; irkluotojais (80 proc.) ir lengvaatimis (72 proc.), niekada nevartofgas
specialiy sportininkams skitt maisto produkt. Skirtumas tarp grupistatistiskai patikimasy(®> =
48,3698 df = 40, p = 0,018) (38 pav.).
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Valgote specialius sportininkams skirtus maisto
produktus uzkandzi y metu

O Niekada B Labai retai O Retai O Daznai ‘

Lengvaatle ¢€iai T

Rankininkai
Penkiakovininkai
Futbolininkai

Garik y-rom ény imtyninkai

¥
g Baidari y-kanoj y

KrepsSininkai
Biatlonininkai
Slidininkai
Boksininkai
Dviratininkai

0% 20% 40% 60%0 80% 100%o

Lyginamasuis svoris x2 = 48,369, p = 0,018

38 paveikslas. Sportinigkpasiskirstymas pagal sporto sagriklausomai nuo teiginio ,,Ar daznai
valgote specialius sportininkams skirtus maistodoikdus uzkandiZimetu* vertinimy.

Kontingento pasiskirstymas pagal sporto Sakas)gu#omai nuo darzoyivartojimo
daznio uzkandai tarp pagrindini valgymy metu pavaizduotas x paveiksle. Nustatytas sttt
patikimas skirtumas tarp skirtingas sporto Sakasowaujadiy sportininky grupiy, analizuojant
darZoviy vartojima uzkandzi metu 2 = 72,036 df = 40, p = 0,001) (39 pav.). Skirturssausiai
priklauss nuo to, kad dviratininkai, rankininkai dazniau tego darzoves uzkandzimetu lyginant

su krepsininkais, boksininkais ir penkiakovinirgkai

Valgote darzoves uzkandzi y metu

O Niekada B Labairetai O Retai O Daznai B Visada

—

Lengvaatle c¢iai
Rankininkai
Penkiakovininkai
Futbolininkai
Garik y-rom ény imtyninkai
Baidari y-kanoj y irkluotojai
KrepsSininkai
Biatlonininkai
Slidininkai
Boksininkai
Dviratininkai

SotosEa

0%0 20% 40%0 60%06 80%0 100%0

Lyginamasis svoris x2 = 72,036, p = 0,001

39 paveikslas. Sportinigkpasiskirstymas pagal sporto gafriklausomai nuo teiginio ,Ar daznai
valgote darzoves uzkandZnetu” vertinimy.
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3.5.5 Maisto produkg asortimento vartojimo daznio vertinimas priklaus@mnuo mitybos rezimo

Visada daZniau sportininkai valger pietus (78 proc.) ir ryte (53 proc.). Resparge
grups, kuri retiau valg vakare ir uzkandgimetu — vakare vatgdaznai (33 proc.), retai (29 proc.)
ir labai retai (25 proc.), o uzkandziavo daznai (86c.), retai (20 proc.), labai retai (11 proc.) i
visai nevalg uzkandzi metu (10 proc.) (40 pav.).

Sportinink y valgymo daznis ryte, per pietus, uzkandziaujant ir vakare

O Ryte B Per pietus O Uzkandziaujant O Vakare

80-
70-
60-
50
40
30 25

20- 10 » 13
10-

[00]

Lyginamasis svoris (proc.)

Nevalgo Labai retai Retai Daznai Visada

40 paveikslas. Teigini,Ar daznai valgote ryte“, ,Ar daznai valgote perigtus”, ,Ar daznai
valgote vakare” ir ,Ar daznai uzkandziaujate targrindiniy valgymy“ vertinimy pasiskirstymas.
Analizuojant sportinink atsakym i teiginius ,Ar daznai valgote ryte®, ,Ar daznai

valgote per pietus”, ,Ar daznai valgote vakare“, &r daznai uzkandziaujate tarp pagrindini
valgymuy“ pasiskirstyma, nustatyti skirtumai bei méty analizuojany poZymi tarpusavio rysiai.
Nustatyti skirtumai analizuojant respondenwalgymo per pietus, uzkandZzius ir vakare
pasiskirstymus, priklausomai nuo valgymo daznioe.ryNustatytas nepatikimas skirtumas
analizuojant sportinink valgymo daznio vakare pasiskirstynpriklausomai nuo valgymo daznio
uzkandzi metu. Nustatyta, kad visada ir daznai ryte galgortininkai, visada (100 proc.) ir daznai
(50 proc.) valg per pietus lyginant su nepusigujartiais sportininkais, kurie niekada nepietavo
(100 proc.) £ 2 = 28,373, df = 12, p = 0,050). Nenustatytas patis tarpusavio rySys tarp valgymo
daznio ryte ir per pietus (Spearmano koef.= 0,248; 0,054). Té&au nustatytas statistiSkai
patikimas rysys tarp sportininkvalgymo daznio ryte ir alkio jausmo (Spearmanofko8,246, p =
0,046).

Nepriklausomai nuo to, ar sportininkai daznai ptistyo, be duonos ir batono
gaminiy ir pieno produki taip pat daznai vartojo vaisius (44,3 proc.), ecsgliy sportininkams
skirty maisto produkt ir ankstiniy beveik nesirinko (78,9 proc. ir 89,9 proc.) (4¥panes dazniau
ryte valg; vaisius sportininkaiy? = 32,490, df = 16, p = 0,009, rho = -0,018, p 87@) ir refiau
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pasirinke sportininkams skirtus specialius sportininkamgtaki maisto produktus, savo sportinius
rezultatusjvertino kaip dazniau augéns, o ankstinius ryte dazniau valgespondentai, dazniau
mégo s@&iai pavalgyti. Réiau pusrgiaujantys respondentai rySium su pagiardvieju maisto
produkiy grupiy vartojimo dazniu, savo sportinius rezultajuesrtino kaip daznai augaios.

Dazniau ryte val sportininkai dazniau rinkosi tokius maisto prodigkkaip duonos ir
batono gaminiusy(®> = 37,468, df = 16, p = 0,002, rho = 0,453, p =00)0 riebius bei saldZius
maisto produktusy(® = 19,933, df = 16, p = 0,223, rho = 0,366 p = @)00 pieno produktusy(® =
3,739, df = 16, p = 0,006, rho = 0,287, p = 0,0l6) sudat didZiaja dal respondent, kurie ryte
daznai ir visada rinkosi duonos ir batono gaminpieno produktus ir saldzius bei riebius maisto
produktus (62 proc., 45,6 proc. ir 20,3 proc.) p&l.). Tie sportininkai, kurie visada valgieno
produktus, visada vadgir riebius ir saldZzius maisto produktus (35,7 pyo® niekada pieno
nevartog, reciau valg ir riebius bei saldzius maisto produktus (niekaéaartojusi - 100 proc.,
labai retai vartojo — 42,9 proc. ir retai valgwsiebius ir saldzius maisto produktus responaent
dali suda¢ 47,4 proc. apklausiy) (x > = 27,754, df = 16, p = 0,026, rho = 0,281, p =1@)0 Taip
pat nustatyta, kad daznai ir visada duonos ir lwatgaminius ryte valg sportininkai, pieno
gaminius valg visada (71,4 proc.), o nesirinkr labai retai duonos ir batono gaminius vafgte
respondentai, daug diau (niekada ir labai retai (100 proc. ir 57,1 pyoelg: duonos ir batono
gaminius ¢ * = 16,068, df = 8, p = 0,041, rho = 0,324, p = @00 aip pat nustatytas patikimas
silpnesnis nei vidutinio stiprumo rysSys tarp duor@s batono gamini vartojimo daznio ryte ir
riebiy bei saldzai maisto produkt vartojimo daznio ryte, nors statistiSkai patikinskértumas tarp
minéty grupiy nenustatytasy ¢ = 13,444, df = 16, p = 0,640, rho = 0,261, p =20)0

Galima daryti iSvag kad dazniau valg3 — 4 kartus per parl8 — 21 mat amziaus,
171 — 190 cnugio ir sveriantys 81 — 108 kg sportininkai, dazmealge ryte ir jaueé alki. Dazniau
ryte valg: graiky — romeny, futbolo ir lengvosios atletikos sporto $akas € 29,985, df = 9, p =
0,002) atstovayvyrai, buvo link: daZniau rinktigvairy maist (x > = 7,926, df = 2, p = 0,019), taip
pat maisq turinti daug riebal (x > = 11,252, df = 4, p = 0,024) bei daZniau valggi pietus f =
7,630, df = 2, p = 0,006) lyginant su daznai irada ryte valgiusiomis moterimis, atstovavusiomis
krep&inio ir Siuolaikigs penkiakous sporto $akas ir linkusiomis daZniau valgyti safsious § 2 =
7,893, df = 2, p = 0,019) beidiau rinktis maisto produktus, tutitus daug riebal (x 2 = 7,323, df
= 2, p = 0,020). Dazniau valgyte aukStesni vyrai, atstovaujantys graik roneny ir lengvosios
atletikos sporto $akag € = 25,985, df = 9, p = 0,002) daZniau rinkosisws, Zuvies ir kiau$ini
produktus, duonos ir batono gaminiys € 7,795, df = 2, p = 0,020) bei darzoves € 6,225, df =
2, p = 0,044), daZniau per pietus vartojo duondsiono gaminiusy(’ = 13,882, df = 2, p = 0,001),
pieno produktusy(® = 6,489, df = 2, p = 0,039) ir ankstinius{= 6,371, df = 2, p = 0,042), o
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vakare duonos ir batono gaminiys®(= 14,001, df = 2, p = 0,001),és (y > = 6,915, df = 2, p =
0,032), darzovesy(? = 7,931 df = 2, p = 0,019) bei specialius sponf@ms skirtus maisto
produktus § 2 = 7,495, df = 2, p = 0,024) daZniau jastinkum, vir§kinimo trakte trenirués metu
(x?=9,391, df = 2, p = 0,025) , savo misybertino labiau patenkinamaj ¢ = 9,436, df = 2, p =
0,009), geriau vertino savo sveikdj > = 12,224, df = 1, p = 0,000), lyginant su daudieepsiri ir
lengwaja atletiky atstovaujatiomis moterimis { * = 10,230, df = 2, p = 0,006), kurios
nepriklausomai nuoyj antropometrini rodikliy, ryte buvo linkusios duonos ir batono gaminus,
mésos, Zuvies ir kiauSini produktus ir darZzoves vartotidiau nei vyrai, savo sveikgt mityba
vertino blogiau, nors tgau jaut sunkum virskinimo trakte treniru@s metu.

Re&diau ryte valg 15 — 17 mat ir 22 — 25 met amziaus, 152 — 170 cm ir 191 — 204
cmagio , s\were 45 — 80 kg, valg 2 — 3 kartus per parsportininkai, réiau valg riebius ir saldzius
maisto produktus, dazniau <€m, Zu\ ir kiauSinius , iSskyrus moteris, kuriogieu valg: uz retai
valgiusius vyrys, réau rinkosi nésos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus, duonos ir batono
gaminius, dazniau rinkosi vaisius ir labai retailgé¢aspecialius sportininkams skirtus maisto
produktus. Retai ryte vajgvyrai, atsovaujantys daugiau lengvosios atletikmsdary — kanoj
irklavimo ir graiky — romeny sporto $akasy = 7,773, df = 3, p = 0,051), daZniau per pietnkosi
pieno produktusy(? = 4,444, df = 2, p = 0,035), uzkandZiavo dagiois (> = 6,528, df = 2, p =
0,038) lyginant su retai pustipvusiomis didesne dalimi lengja atletika atstovaujatiomis
moterimis.

Nepusryiavusios ir daZniau labai retai valgiusios stambgsnoterys > = 6,000 df
= 2, p = 0,050), rdau pietavo { > = 6,000, df = 2, p = 0,050) pietaudamos daZnidgévpieno
produktus ¢ 2 = 6,967, df = 2, p = 0,031) lyginant su maZsskino mass niekada arba labai retai
pusryiavusiais vyrais, kurie dazniau pietavo, i¢iesl rinkosi pieno produktus per pietus.

Nustatytas atvirkstinis statistiSkai patikimas 1y$grp sportinink valgymo daznio per
pietus ir teiginio, ,Ar daznai jaiiate sunkuma virskinimo trakte treniru@és metu® vertininy
(Spearmano koef.= -0,344, p = 0,003), kuris pardd per pietus dazniau valgportininkai,
dazniau jaut sunkuma virSkinimo trakte, kai tuo tarpu retai ryte valgespondentai, alkjaut
reciau, o réiau pietaujantys, f@au jaut sunkum virskinimo trakte treniru@s metu.

Tai siejama su maisto produkasortimentu, kurper pietus rinkosi daznai ir visada
per pietus valgantys respondentai: nustatyti $isie patikimi rySiai tarp duonos ir batono
gaminy ir duonos ir batono gamupivartojimo per pietus (Spearmano koef.= 0,450, §,600),
saldziy ir riebiy maisto produkt (Spearmano koef.= 0,370, p = 0,000%so8, Zuvies ir kiauSini
produkt; ir patiekal; (Spearmano koef.= 0,240, p = 0,040) ir ankgt{@pearmano koef.= 0,290, p

= 0,010) vartojimo dazniryte , taip pat nustatyti patikimi rySiai tarp i vartojimo ryte ir vaisi
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(Spearmano koef.= 0,330, p = 0,000) ir darga\8pearmano koef.= 0,230, p = 0,040) vartojimo
dazniy ryte bei patikimas silpnesnis nei vidutinio stipra atvirkstinis rySys rastas tarp pieno
produkt; vartojimo daznio ryte ir pieno vartojimo daznior peetus (Spearmano koef.= -0,250, p =

0,020).

Maisto produkt y asortimento vartojimo daznis ryte

O Niekada ir labai retai B Retai 0O Daznai ir visada
[ [ [ [
Spec.sportinink y maisto produktai ‘ ‘ VASHS)
Vaisiai 4‘3 S T

DarZov és I ‘ 2U.0 ‘ l

Ankstiniai T 7 ‘ 89.9
Meésos, Zuvies ir kiauSini y produktai l l olL,Y T
I

Riebs ir sald Gs maistp produkta

Maisto produktai

Pieno produktai ‘ ‘ ‘
Duonos ir batono gaminiai = g 40.0

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Lyginamasis svoris

41 paveikslas. Ryte pasirenkamaisto produkt asortimento vartojimo daznio pasiskirstymas .

Galima daryti iSvag, kad dazniau pietavo didzioji dalis sportininlkuri pusryiavo, nes valgymo

dazn per pietus su valgymo dazniu ryte sieja bendritikgiento antropometriniai rodikliai (daznai
ir visada ryte valg sportininkai, atstovavo 18 — 21 metl71 — 190 cnugio grupes). Taip pat
dazniau pietavo 64 — 80 kg sveriantys, patenkanty&6 — 24,9 &no mass indekso vy grupe

sportininkai.

Maisto produkt y pasirininkimo daznis per pietus

O Niekada ir labai retai B Retai O Daznai ir visada

Spec.sportinink y maisto produktai
Vaisiai

RiebGs ir sald Gs maistp produkta

: Darzov és
AnksStiniai
8 Mésos, zuvies ir kiausini y produktai

Pieno produktai

Duonos ir batono gaminiai

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Lyginamasis svoris

42 paveikslas. Per pietus pasirenkanmaisto produktf asortimento vartojimo daznio
pasiskirstymas.
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Nepriklausomai nuo to, ar daznai respondentai évglgr pietus, daznai ir visada
rinkosi mésg (82,3 proc.), duonos ir batono gaminius (62 pratayzoves (59,5 proc.) ir vaisus (43
proc.), retai valg darzoves (34,2 proc.), ankstinius (29,3 proc.gnpiproduktus (27,8 proc.) ir
vaisius (25,3 proc.), visai nevalgpecialy sportininkams skitt maisto produkt (64,8 proc.),
ankstiniy (65,8 proc.) ir pieno produkt (54,4 proc.) (42 pav.), &&u priklausomai nuo
atstovaujamos sporto Sakos, per pietus lengwéatidaznai rinkosi duonos ir batono gaminius,
mésos, Zuvies ir kiauSini produktus ir patiekalus ir vaisius,¢rau vartojo pieno produktus ir
ankstinius, graik-romény imtynininkai dazniau per pietus valgluonos ir batono gaminius ir
vaisius, réiau — pieno ir msos, zuvies ir kiauSiniproduktus, baidagikanoy irkluotojai — dazniau
rinkosi duonos ir batono gaminius ir pieno prodgki®iau mésos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir
vaisius, slidininkai — dazniau valgpieno produktus ir ankstinius, ocr@u — duonos ir ®&s0s,
Zuvies ir kiauSini produktus ir patiekalus, biatlonininkai — dazniaartojo pieno produktus, ¢&au
- duonos ir mMsos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus ir penkiakovininkaci@u per pietus
valgé duonos ir msos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus bei vaisius.

Dazniau pietay sportininkaidazniau rinkosi tokius maisto produktus kaip duomos
batono gaminius, saldzius ir riebius maisto prodsknesa, Zuy ir kiauSinius, ankstinius, ¢&au
savo pie maisto racione ribojo vaisius, darzoves ir pienadpktus, kai tuo tarpu taip pat daznai
per pietis valg; 15 — 17 mat, 44 — 63 kg kno mass ir 152 — 170 cnagio ir patenkantys 18,6 —
24,9 Kino mass indekso grupvyrai per pietus daznai rinkosi pieno produktasiaiu refiau valg
mésa, Zu, kiauSinius ir ankstinius. Rmu per pietus vakgmoterys, kurios @au rinkosi n¢sos,
Zuvies ir kiauSini patiekalus bei duonos ir batono gaminius ir taap \pyresni respondentai (22 —
25 met; amziaus), kurie per pietuscrau rinkosi duonos ir batono gaminius, pieno prdadsk
tatiau dazniau vakgmeésos, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus, ankstinius ir vaisius.

Daznai per pigis valg; vyrai, daugiau atstovavo bokso, graik romeny ir lengvosios
atletikos sporto Sakag t = 38,962 df = 10, p = 0,000) , daZniau rinkosi siaiurint maZai riebal
(x 2 = 12,179 df = 4, p = 0,016), labiau patenkinametino savo mityl (x = 7,485 df = 2, p =
0,024) ir sveikat (y > = 9,256 df = 1, p = 0,002), daZniau Valiuonos ir batono gaminiug t =
13,442 df = 2, p = 0,001), ém0s, Zuvies ir kiauSinipatiekalus ir produktug ¢ = 8,221 df = 2, p =
0,016) bei ankstiniusy( = 6,117 df = 2, p = 0,047) per pietus, daZniaka#i duonos ir batono
gaminius § 2 = 9,483 df = 2, p = 0,009), s, Zu\j, kiausinius ¢ > = 9,481 df = 2, p = 0,009) bei
retiau vaisius f > = 8,874 df = 2, p = 0,012) ryte, daZniau duondsatono gaminiusy(* = 10,036
df = 2, p = 0,007) bei tgau darzovesy(* = 6,347 df = 2, p = 0,042) — uzkanginetu, ir nésos,
Zuvies ir kiausini produktus ir patiekalusy(? = 7,425 df = 2, p = 0,024) bei specialius
sportininkams skirtus maisto produktys’ (= 7,024 df = 2, p = 0,030) — vakare lyginant sugiau
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lengwaja atletika ir krepSin atstovavusiomis, blogiau nei patenkinamai savoylmitr sveika
vertinusiomis bei daznai ir visada per pietus wagmis moterimis, kurios per pietus dazniau
rinkosi riebius maisto produktus,ctau per pietus, ryte, vakare ir uzkandhnetu valg duonos ir
batono gaminius, taip patésos, Zuvies ir kiaugi patiekalus ir produktus — ryte, per pietus ir
vakare, téiau dazniau rinkosi darzoves uzkangddietu ir vaisius ryte.

Priklausomai nuo valgymo daznio ryte, nenustatgtasistiSkai patikimas skirtumas
tarp respondentatsakym i teigini ,ar daznai uzkandziaujate tarp pagrindimalgymy* vertinimo
dazni; pasiskirstymoy ? = 14,575, df = 16, p = 0,556). Jiau nustatytas statistiSkai patikimas
rysys tarp respondantwalgymo daznio ryte ir valgymo daznio uzkandziatjgSpearmano koef.=
0,226, p = 0,046) bei silpnesnis nei vidutinio giipo atvirkstinis rysys tarp respondemalgymo
daznio uzkandZiaujant ir atsakym teigin ,Ar laikotés mitybos rezimo* vertinimp (Spearmano
koef.= -0,382, p = 0,001), kurie parodo, kad daizmige valg sportininkai, dazniau uzkandziavo
tarp pagrindini valgymy, o dazniau uzkandziawsportininkai dazniau ma&njog nesilaiko mitybos
rezimo ir atvirkgiai, sportininkai, kurie r&au valg ryte, re&iau uzkandziavo irg nuomone labiau
laikési mitybos rezimo. Analizuojant sportinipk valgymo vakare daznio pasiskirstym
priklausomai nuo valgymo daZznio ryte, nustatytal ksada ir daznai ryte vajg@pklaustieji, valg
vakare daznai (68,2 proc. ir 45,8 proc.) ir dazry@inant su respondentais, retai valgiusiais nyte
tuo p&iu dideliu procentu nevalgiusiais vakare (62,5 pro&kirtumas tarp grupi statistiSkai
patikimas § 2 = 33,340, df = 16, p = 0,009). diau nenustatytas patikimas rySys tarp sportigink
valgymo daznio ryte ir valgymo daznio vakare (Spearo koef.= 0,214, p = 0,058), bet nustatytas
statitistiSkai patikimas rysys tarp valgymo dazmakare ir valgymo daznio uzkandziaujant tarp
pagrindiniy valgymy (Spearmano koef.= 0,362, p = 0,001), ir patikimgys tarp valgymo daznio
vakare ir pomgio s@iai pavalgyti (Spearmano koef.= 0,347, p = 0,0@3lime daryti iSvaal kad
daZniau uzkandziaujantys sportininkai buvo dirdkazniau vakarieniauti, @i pavalgyti, nesy
nuomone, dazniau jaualki (Spearmano koef.= 0,369, p = 0,029).

Nepriklausomai nuo to, ar daznai sportininkai uzkaavo, uzkandzi metu didesnio
kiino mass indekso, per parvalgantys dazniau 5 kartus, dazniau ¥aigbius ir saldzius maisto
produktus, ankstinius ir specialius sportininkankertgs maisto produktus ir Siek tiek ¢rau
darZoves, vaisius, &0s, Zuvies ir kiauSini patiekalus bei duonos ir batono gaminius. Retai
uzkandziaujantys, retai vagminétus maisto produktus, kuriuos vartojo daznai uzkand
apklaustieji ir per parbuvo link valgyti dazniau 2 — 3 kartus, @ kiino mass indeksas buvo
Zenkliai mazesnis lyginant su daznai uzkandziaugas respondentais. Nepriklausomai nuo to, ar
daZnai respondentai valgzkandzj metu, nustatyta, kad moterys daZniau nei vyraiévdarzoves

ir maziau rinkosi msos, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus uzkandzmetu, lyginant su
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vyrais, kurie migtus produktus vartojo dazniau uzkandziaudami. 1376- cmagio sportininkai
dazniau vartojo duonos ir batono gaminius ir amkd$, 171 — 190 cnagio sportininkai réiau
vartojo duom, bator ir ankstinius, o 191 — 204 cigio respondentai duonos ir batono gaminius
uzkandzi metu rinkosi retai, taau dazniau valg anksStinius. Priklausomai nuo sporto Sakos,
dviratininkai, rankininkai dazniau vartojo darzovegkandzj metu lyginant su krepSininkais,
boksininkais ir penkiakovininkais.

Dazniau uzkandziaujantys sportininkai dazniau rgikoebius ir saldzius maisto
produktus £ ? = 20,865, df = 16, p = 0,184, rho = 0,292, p =08)dr ankstiniusy ? = 28,031, df =
16, p = 0,031, rho = 0,340, p = 0,002) taip kaiprakarieniaujantys dazniau rinkosi riebius ir
saldZius maisto produktug f = 17,1725, df = 16, p = 0,375, rho = 0,235, p 630). Statistiskai
patikimas skirtumas tarp sportinipkatsakymy i teigini ,ar daZnai valgote vakare" daznio
pasiskirstymo, priklausomai nuo respondevdalgymo daznio uzkandgzimetu nenustatytas. diau,
nustatyti reikSmingi patikimi rySiai tarp ankSunvartojimo daznio uzkandzimetu ir tarp duonos ir
batono gaminj (Spearmano koef.= 0,320 p = 0,000)¢swms, Zuvies ir kiauSini produkty ir
patiekaly (Spearmano koef.= 0,330, p = 0,00), darga8pearmano koef.= 0,350, p = 0,000) ir
vaisiy (Spearmano koef.= 0,330, p = 0,000) vartojimo daidkandzi metu; patikimi rySiai tarp
riebiy ir saldziy maisto produkt vartojimo daznio vakare ir &sos, zuvies ir kiauSiniprodukty ir
patiekal; (Spearmano koef.= 0,320, p = 0,000), ank§t{@pearmano koef.= 0,250, p = 0,020) ir
vaisiy (Spearmano koef.= 0,220, p = 0,050) vartojimo dazrakare ir taip pat silpnesni nei
vidutinio stiprumo patikimi statistiniai rySiai gariebu ir saldZiy maisto produkt vartojimo daznio
vakare ir duonos ir batono gamin{Spearmano koef.= 0,310, p = 0,010), pieno pradukt
(Spearmano koef.= 0,470, p = 0,020), ank§t{i@pearmano koef.= 0,270, p = 0,020) ir dargovi
(Spearmano koef.= 0,240, p = 0,01) vartojimo dazr@kare, parod kad tiek uzkandai tiek ir
vakarieres metu daznai ir visada valgantys sportininkai ntkaZ rinkosi riebius ir saldzius maisto
produktus, msos, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus, darZzoves, ankstiniussivai

Daznai ir visada uzkandziawyrai, didesne dalimi atstovawokso, graily — romeny
imtyniy ir lengvosios atletikos sporto $akas?(= 22,323, df = 9, p = 0,008) ir daZniau jaut
sunkum, virskinimo trakte trenirues metu ¢ 2 = 8,743, df = 3, p = 0,033), geriau veetinavo
mityba (x 2 = 11,484, df = 2, p = 0,003) ir sveilal ° = 8,694, df = 1, p = 0,003), daZniau buvo
linke valgyti per pietusy? = 6,845, df = 1, p = 0,035), daZniau rinkosi dassryte § = 8,447,
df = 2, p = 0,014) ir daZniau rinkosi duonos irdvai gaminius vakare; ¢ = 5,976, df = 2, p =
0,050), kai tuo tarpu daugiau krepsigiuolaikire penkiako ir lengwja atletika atstovaujatios

bei daznai ir visada uzkandziavusios moterysiate pietavo, réiau jaut sunkuma virskinimo
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trakte treniruais metu, blogiau vertino savo sveikat mityba, retiau valg darzoves ryte ir duonos

ir batono gaminius vakare.

Maisto produkto produkt y asortimento vartojimo daznis uznakdzi y metu

O Niekada ir labai retai B Retai O Daznai ir visada

Spec.sportinink y maisto produktai ;W- L ‘ ‘ B, 1))
o Vaisiai : 64,0 7
% Darzov és ‘ 55.7 ‘
'S Ankstiniai ‘49 ZS ‘
g- Mésos, Zuvies ir kiauSini y produktai ‘ 64.6 ‘
.'175 Rieb ds ir sald as maistp produkta 32.9 : 456 ]
g Pieno produktai S2,9 ‘

Duonos ir batono gaminiai 58.2
i T T T T T
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lyginamasis svoris

43 paveikslas. Uzkandzimetu pasirenkam maisto produl¢ asortimento vartojimo daznio
pasiskirstymas.

Retai uzkandZiavusios moterys, daZniau steiniglaikyti optimal; kino svog (x ? =
13,199, df = 4, p = 0,010) ir daZniau rinkosi maigtoduktus, turitius maZai rieba (x > = 12,120,
df = 4, p = 0,016), @au valg: ryte ¢ * = 6,393, df = 2, p = 0,041) irdiau uzkandziavo ankstiniais
(x ? = 8,830, df = 2, p = 0,012) lyginant su retai uHk&avusiais vyrais, kurie nesisteniglaikyti
optimalaus kno svorio ir réiau rinkosi maist turinti mazai riebal bei dazniau valg ryte ir
dazniau uzkandziavo ankstiniais.

Labai retai ir uzkandziaujantys vyrai dazniau petus rinkosi duonos ir batono
gaminius § 2 = 10,116, df = 2, p = 0,006), vakare <sws, Zuvies ir kiausinipatiekalus { > =
8,225, df = 2, p = 0,016), o per pietus <iae vartojo pieno produktug ¢ = 8,616, df = 2, p =
0,013) lyginant su neuzkandziauggmis ir labai retai uzkandzimetu valgiusiomis moterimis,
kurios dazniau per pietus vartojo pieno produkiusper pietus ir vakare — duonos ir batono

gaminius bei résa.



90

Maisto produkt y asortimento pasirinkimo daznis vakare

O Niekada ir labai retai B Retai 0O Daznai ir visada ‘

Spec.sportinink Yy maisto produktai

Vaisiai 671

’ Darzov és
Anktiniai #:Lfl

Mésos, Zuvies ir kiausini y produktai

[
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RiebGs ir sald s maistp produkta : ‘ ‘ 7
Pieno produktai ‘49,4 ‘ ‘ 1]
Duonos ir batono gaminiai 39.2 7
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Lyginamsis svoris

44 paveikslas. Vakare pasirenkamaisto produkt asortimento vartojimo daznio pasiskirstymas

Nepriklausomai nuo to, ar daznai respondentai vak@vo, nustatyta, kad vyrai
daZniau nei moterys valgnésos, Zuvies ir kiauSinibei duonos ir batono produktus ir patiekalus,
taip pat nustatyta, kad vakare stambesni sportmidizniau rinkosi pieno produktus, o aukstesni
ankstinius. Priklausomai nuo sporto Sakos, Kuatstovauja respondentai -ésms, zuvies ir
kiauSiny produktus ir patiekalus dazniau vakare ¥d&ngvaatléiai, futbolininkai, graiki-romény
imtynininkai, slidininkai ir biatlonininkai palygms su daznai vakare retaésa, Zu\ ir kiausinius
valgiusiais rankininkais ir daznai vakare nesirisikis nésos, Zuvies ir kiauSini produkty ir
patiekal; krepSininkais. Dazniau vakare duonos ir batonoigas valg: respondentai, atstovavo
futbolo ir biatlono sporto Sakas ir skgr nuo daznai vakare retai valgiwsiluonos ir batono
gaminius rankininlg, penkiakovininki, graiky-romény imtynininky bei dviratinink;.

Daznai vakarieniaujantys 18 — 21 mpeamziaus per pardazniau valg 4 kartus
respondentai dazniau vélgiebius ir saldzius maisto produktus, pieno prddsknesos, zuvies ir
kiauSiny patiekalus, duonos ir batono gaminiustiaa rinkosi ankstinius, vaisius ir darzoves.
Retiau vakare valg 15 — 17 met amziaus ir 22 — 25 metamziaus ir per pardaZniau valg 3
kartus sportininkai, 15 — 17 mgamziaus sportininkai dazniau vartojo riebius ild3as maisto
produktus, msos, zuvies ir kiausSini patiekalus, r&au valg pieno produktus ir g&gau rinkosi
duonos ir batono gaminius, 22 — 25 mamziaus respondentaié¢rau vartojo riebius ir saldzius
maisto produktus, #s0s, Zuvies ir kiauSini patiekalus, pieno produktus, bet dazniau rinkosi

duonos ir batono gaminius.
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DaZnai ir visada vakarieniawyrai, ir taip pat dazniau pietay ? = 5,475, df = 1, p =
0,019) bei atstovavbokso, graily — romeny imtyniy ir lengvosios atletikos sporto $akas?(=
22,805, df = 9, p = 0,007), geriau nei patenkinasaaio mityl (y > = 12,966, df = 2, p = 0,002),
bet blogiau nei patenkinamai savo sveikagrting (x 2 = 12,448, df = 1, p = 0,000) vyrai, daZniau
vakare rinkosi risa, ZuM, kiausinius  ? = 8,659, df = 2, p = 0,013) ir duonos ir batonengaus
2=7,450, df = 2, p = 0,024), nors ryte daZniag&auonos ir batono gaminiug { = 8,364, df = 2,
p = 0,015), pieno produktug t = 6,942, df = 2, p = 0,031) ir darzoves®(= 10,905, df = 2, p =
0,004), piet metu — duonos ir batono gaminiys’E 9,625, df = 2, p = 0,008) ir uzkandinetu —
duonos ir batono gaminiug f = 6,298, df = 2, p = 0,043) beiésps, Zuvies ir kiauSinipatiekalus
(x 2= 7,163, df = 2, p = 0,028) lyginant su moterindsstovaujatiomis Siuolaikiry penkiakow,
krepsSin ir lengwja atletika.

Labai retai vakarieniayvir nevakarieniay vyrai, atstovay bokso ir graik — romeny
sporto $akasy( = 12,621, df = 6, p = 0,049), daZniau rinkosi iiehir saldZius maisto produktus (
2= 6,783 df = 2, p = 0,034) ir specialius sporti@ms skirtus maisto produktusi= 8,242, df = 2,

p = 0,016) lyginant su lengj atletika atstovavusiomis moterimis.

4 Rezultaty apibendrinimas

Sportininky valgyklos valgiara8y maisto racion bendras energijos kiekis padéng
sportininky energijos snaudas, tdau riebal tiekiama energiés verés dalis Zenkliai virsijo
rekomenduojam o angliavandenitiekiamos energiss verts dalis per maza. Valgia@g maisto
racionuose ryskus maistinimedziag disbalansas, pasireiSkiantis pakankamu baitydideliu
riebal;, per mazu angliavandenikiekiu. Nustatytas rySkus vitamindisbalansas. Atlikus
palyginamja sportininky valgyklos 1989 metir 2005/2006 met valgiaragiu analiz pastebtos
tos p&ios tendencijos - sudarant valgiatias kreipiamas émesys tiki valgiaragio energir vert,
nepaisant mitybos rekomendacij

Geriausiai savo mityp verting sportininkai buvo 15 — 17 metamziaus vyrai ir
moterys, o blogiausiai — 15 — 17 m@mzZiaus vyrai, atstovaujantys gnailomeny sporto Sak, bei
22 — 25 mat amziaus moterys, atstovavusios krepsinio ir lesgpsatletikos sporto Sakas. Puikiai
savo mityla vertinusiy respondent subjektyviam vertinimui didel jtaka turéjo savo mitybos
rezimo vertinimas, kurio daznai ,visada l&sk' puikiai savo mityla verting respondentai.

Pagrindiniy mitybos taisykly ,Valgyti kiek galimajvairesn maist”, ,Valgyti kuo daugiaujvairiy
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darzovi, vaisi”, ,Vartoti kuo maziau valgomosios druskos[4], mlk subjektyvaus sunkumo
virskinimo trakte bei pasiektsportinyy rezultat; vertinimai tugjo maz jtaka puikiai vertinantiems
savo mityla respondentams. Méhy pozymi vertinimai didZiausi itaka turéjo sportininkg
grupems, kurios savo mitybvertino blogai ir nepatenkinamai. Patenkinamaiosantyba verting
respondentai, bei sudadidziaja dal apklaustjy, dazniau val§ jvairy, darzoves,y sportiniai
rezultatai augo dazniau, norsCis laikesi mitybos rezimo, labai daznai jaualki ir sunkuma
virskinimo trakte bei dazniau valgsiry maist. Galima daryti iSvagl kad patenkinamai savo
mityba respondentajvertino ¢l netinkamo mitybos rezimo, priklausomai nuo niegimo maisto
produkty kiekio ir asortimento pasirinkimo, nes daznai ¢aatkj, valge jvairy maist, bei jaué¢
sunkuma virSkinimo trakte treniru@s metu. Alkio jausmp sieti su augimo ir brendimo laikotarpiu
ngmanoma, nes patenkinamai savo mtyerting respondentai sudardidziaja 18 — 21 maet
amziaus grug Patenkinamai savo mitybrespondentajvertino ¢l netinkamo mitybos rezimo,
priklausomai nuo netinkamo maisto produkiekio ir asortimento pasirinkimo, nes daznai ¢aut
alki, valg: jvairy maist, bei jau¢ sunkuma virskinimo trakte treniru@és metu. Galima daryti
iSvadh, kad pagrindini mitybos taisykhi, savo mitybos rezimo neigiami vertinimgakojo
subjektywy 15 — 17 met amzZiaus grugs vyn, atstovavusius graik— romeny sporto Sak savo
mitybos vertinim, ir tuo p&iu ,sportiniy rezultatf menkus pasiekimus®, tai siejant su jaunu
amziumi, Ziniy apie mityly traikumu, bei 22 — 25 metamziaus moteris, atstovavusias krepsinio ir
lengvosios atletikos sporto Sakas. Galime daryads, kad puik; ir nepatenkinam savo mitybos
vertinimus labiausiaitakojo tokios socio-demografia respondent savyles kaip lytis, amZzius,
atstovaujama sporto Saka bei savo mitybos rezimmiraas.

Sportininky mitybos rezimas vertinamas patenkinamai, nes u apklaustju per
parm valge 4 — 5 kartus, kai tuo tarpu likusi dalis mitybegimo nesilaik ir per pag valge tik 1 — 3
kartus rekomenduojama (4 — 5 kartai). Valgyskatius per pag neatspindi mitybos rezimo
kokybés, todtl vertinant mitybos rezimy svarbuivertinti respondent valgymo daZzp ryte, per
pietus, vakare ir uzkandziaujant. Sportininkiitybos rezimo neracionalumlabiausiai jtakojo
sportininky amzius, kno mass indeksas, alkio jausmo ir sunkumo virSkinimo tealteniruots
metu vertinimai, priklausomai nuo valgymo daznideryper pietus, uzkandgimetu bei vakare.
Nustatyta, kad per pietus valgo didzioji dalis $ipimky, kurie laikesi ir nesilailé mitybos rezimo,
tatiau nepaisant to, ar dazniau ackia® sportininkai val§ per pietus, tdau jaué sunkuma
virskinimo trakte bei taip nustatyta, kad dazniawetgpe sportininkai réiau jaut sunkuma
virskinimo trakte. Tai siejama su nepakankamu roaksekiu, nes dazniau jautusalki 18 — 21
mety sportininky grupe retai jaué sunkuma virSkinimo trakte treniru@és metu, maisto produkt

pasirinkimu bei taip pat siejama su netinkamu nagy/lbezimo laikymsi, nes sportinink grupes
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daznai valgiusios per pietus¢i@u refiau per pag (dazniau per parvalge tik 2 — 3 kartus), 15 - 17
mety ir 22 — 25 maf amziaus grupi sportininkai daznai jagétalki ir sunkuma virskinimo trakte
treniruoés metu. Galima daryti iSvadkad sunkumas virskinimo trakte, kutazniau jaut 15 — 17
mety ir 22 — 25 mat sportininkai, labiau priklaksne nuo maisto kiekio suvalgomo piehetu, bet
nuo maisto kokyks, nes sunkumas virskinimo trakte priklauso nuoasoto maisto chemés
suctties (baltymai ir riebalai yraétiau uz angliavandenius skaldomos medziagos). 18 met;
amziaus sportinink daznai valgiusi per pietus, mitybos rezimas buvo labiau atitinlsant
rekomendacijas, t#au alkio jausmas ir sunkumas virskinimo traktejasieas su nepakankamu
suvalgomo maisto kiekiu per pietus ir chemineésioa.

Nustatyta, kad jaunesni (15 — 17 mat 18 — 21 maf) sportininkai dazniau ladsi
mitybos rezimo, dazniau valgyte, dazniau rinkosi maisto produktus, tdnrs daug riebal, ryte,
daZniau valg per pietus, kas siejama su geresniais sportimegsiltatais, priklausamis nuo
geresnio savo sveikatos ir mitybos vertinjmaip pat vakare dazniau valgik 18 — 21 met
amziaus sportininkai, kurie savo sveiatertino patenkinamai ir blogiau lyginat su 15 — 17
amziaus sportininkais, valgiusiais vakare retatjata savo sveikat vertinusiais labai gerai bei
geriau nei labai blogai ir blogai savo sveikatyresniy - 22 — 25 meat amziaus sportinink
pagrinde motey, kurie per pay buvo linke valgyti maziau kart, retai valg ryte, daznai rinkosi
maisto produktus, turiius mazai riebal, retai pietavo, tdau daznai uzkandziavo. Mazesnis
valgymy per pag skatius bei retas rielhimaisto produkt vartojimas ryte siejamas su tuo, kad 22 —
25 met, sportininkai stengsi iSlaikyti optimali kino mas, nes tugjo vir§svoi (25 — 29,9 kg/rf) ir
antsvoi (30 — 34,8 kg/rf), tasiau jiems tfiko Ziniy apie mityla, mitybos reZim ir maisto vartojimo
itaka optimaliai kino masei ir normaliamtko mass indeksui palaikyti, nes nustatyta, kad vyresni
sportininkai blogiauvertino savo mityl ir sportinius rezultatus.

18 - 21 mei, 171 — 190 cnugio, 81 — 108 kg #no mass sportininkai, kurie dazniau
pusryiavo, dazniau pietavo ir uzkandziavo, dazniaudsiikmitybos rezimo. Nustatyta, kad tiek
daznai pusriave, tiek daznai pietayir uzkandziag vyrai, atstovay bokso, grailg-romény ir
lengvosios atletikos sporto Sakas daznaiéjalij ir sunkuma virskinimo trakte trenirugés metu.
Tai daugiausiai prikladsnuo maisto produlgt asortimento pasirinkimo: daznai ryte valgyrai
daZniau uz moteris rinkosi tokius maisto produkkasp duonos ir batono gaminius, riebius ir
saldzius maisto produktus,crau, bet val§g mésa, darzoves, per pietus — dazniau nei moterys
rinkosi duonos ir batono gaminius¢sos, zuvies ir kiausiniproduktus ir patiekalus bei ankstinius,
uzkandzi metu — riebius ir saldzius maisto produktustida daznai per pietus valdpoksininkai ir
graiky-romény imtynininkai (15 — 17 metamziaus, 44 — 63 kgiko mass ir 152 0- 170 cnagio)
reciau rinkosi n¢sa, Zu\j, kiausSinius bei ankstinius, o lengvaéaite (18 — 21 met amziaus, 171 —
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190 cmagio ir 81 — 108 kg &no mass) dazniau rinkosi ¥s0s, Zuvies ir kiauSiniproduktus ir
patiekalus, ankstinius, dugnlyginant su moterimis, kurios taip pat daznaige¢aper pietus.
Minétos grugs respondentai dazniau nei moterys vartojo darZowessius bei specialius
sportininkams skirtus maisto produktus per pietuszkandzi metu. Tai maisto produktgrupes,
kuriose yra daug papragi angliavandeny, vitaminy ir mineral; bei maistini skaidul;. Sucktiniy
angliavandenj Saltinis — duonos ir batono gaminiai taip pat buattojamai vyn tarpe dazniau nei
moten — ryte, per pietus, uzkandamnetu ir vakare. Galima teigti, kad daznai (3 -aBiks per pa)
valgiusiy vyry tik sunkumo virSkinimo trakte jausmo labiau teigis vertinimus jtakojo
netinkamas maisto produktpasirinkimas, labiausiai siejamas su per dazrisos) zuvies ir
kiauSiny maisto produkt ir patiekal; vartojimu, nes to paties amziadgio ir kino svorio grups
moterys, atstovauj&ms krepsSinio, Siuolaikigs penkiako¥s ir lengvosios atletikos sporto Sakas
kaip ir daznai ryte, per pietus, vakare ir uzkandaetu rinkosi duonos ir batono gaminius;sos,
Zuvies ir kiausini produktus ir patiekalus, daznai¢itgu refiau nei vyrai, vartojo riebius ir saldzius
maisto produktus, pi@nir vaisius ryte bei darzoves uzkanganetu bei réiau jaut sunkunma
virskinimo trakte, téiau jautsi alkanos. Galima daryti iSvadkad tokiy maisto produkt kaip
mMésos, Zuvies ir kiauSinibei riebi; ir saldziy maisto produki daZznas pasirinkimas per pietus ir
vakare labiausigtakojo jakiama sunkuma virskinimo trakte, kurjaut vyrai, kurie lailési mitybos
rezimo. Moten maisto produki asortimento pasirinkimas buvo daug optimalesnis

rekomenduojamam, ¢eu labiau siejami su nepakankamu suvartojamu ma&iskiu.
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5 ISVADOS

1. Sportininky valgyklos 1989 maet ir 2005-2006 met valgiaragiuose nustatytas
rySkus maistini medziag disbalansas, pasireisSkiantis pakankamu baijfydideliu riebal ir per
mazu angliavandenikiekiu bei vitamim disbalansas, pasireiSkiantis per mazais vitaminir D
kiekiais, bei per dideliais vitaminC, Bs, E ir By, kiekiais. Sprtininkk mitybos rezimas iS dalies

atitiko rekomenduojuom

2. Geriau savo mitybvertirg sportininkai, geriau vertina savo sveikkéei pasiektus

sportinius rezultatus.

4. Sportininky vartojampy maisto produkt asortimentas buvavairus — dazniau
sportininkai vartojo duonos ir batono gaminiussws, zuvies ir kiauSiniproduktus ir patiekalus,
pieno produktus, darzoves, vaisius, riebius ir Zakimaisto produktus, #&au rinkosi ankstinius ir

specialiai sportininkams skirtus maisto produktus.

5. Sportininkai, kurie laiksi mitybos rezimo, per daznai vartojo daug balfym
riebaly turinciy maisto produkt, tokiy kaip rielis, saldis maisto produktai bei éos, Zuvies ir
kiauSini maisto produktai, dazniau j@udlki bei sunkum virSkinimo trakte trenirués metu.
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1 PRIEADS

SPORTININK U MITYBOS JPROCIU TYRIMAS

SPORTININKO KLAUSIMYNAS

Lietuvos Olimpinis Sporto Centras
ANKETA
Sportininko klausimynas
Prie$ pradédamas(a) pildyti § klausimyna, praSome perskaityti instrukcija.

Sporto rezultatai nepaliaujamai auga, o konkujarsporte didja. Toctl yra labai aktualios #no fiziniy galiy optimizavimo bei
didinimo metodikos, kurios tuo pia metu netusty Zalingosjtakos Zmogaus organizmui. Kad sportininkas pasiektima rezultag pasirinktoje
sporto Sakoje, jis/ji turi iSvystyti specifinius@pinius sugefjimus (SSS). Vienas iSidy, kaip padidinti ir optimizuoti SSS — tai racionglmitybos
ir maisto papild taikymas sportigje veikloje.

Misy Salyje tyrimy atlieka LIETUVOS OLIMPINIS SPORTO CENTRAS (LOSClRezultatai bus pateikiami Zurnale ,, SPORTO
MOKSLAS “, taip pat tarptautiniame praneSime, kws palyginami vis dalyvaujagtiy Saliy tyrimo rezultatai.

Tiriant Siuos klausimusid galite aktyviai prisiéti, uZpildydami nisy anket. Anketos bus apibendrinamos tik surinkyslidZiaja dal ir
analizuojamos lentéese.

Tyrimas visiSkai savanoriskas. AnonimiSkumas ynagtiojamas. Manome, jog informacija, gautaigJpads gerinti ir optimizuoti
sportininky mityba, atsiZzvelgiani Jisy nuomon.

Mes tikimes, kad Jums klausimynas big®mus ir ds atsakysite visus anketoje pateikiamus klausimus. Jeigu pddyds anketnoresite
ko nors paklausti, dsiai ir nesivarzydamas tai darykite. Atsakingas wsmgra visada pasirues atsakytii visus tyrimo metu Jums kilusius
klausimus.

IS anksto dkojame uz dalyvavim
SORTININKO MAITINIMOSI TYRIMO ANKETA (.e.vnivieiieeeieeieee e )

(iraSyti sporto Sakir rungf)

KELI KLAUSIMAI APIE JUS

1 Kokia Jusy lytis? (Tinkany atsakym pazynakite kryZiuku -x)

1 O \Vyras
2 [ Moteris

2. Kada gimete? (jraSykite savo gimimo metus)
Metai:197 [J
3. Koks Jasy iigis? (jraSykite savaigi centimetrais)
0O O O centimetrai
4. Kokia Jiasy kiino mas:? (jradykite savo svpkilogramais)
0O O O kilogramai

KAIP J US VERTINATE SAVO MITYB A, SVEIKAT A, KUNO SVORJ?
Atsakymy reikSmes, kuriom vadovaujantis pazyneékite Zemiau esasius atsakymus!

1]z ]afafs]
Nepatenki- Puikiai

Namayfjvertinkite 5 baly sistemoje)

5. Kaip vertinate savo mityty?

6. Kaip vertinate savo sveika4?




SPORTO SAKOS SU DIDELE NESUBALANSUOTOS MITYBOS RIZI KA.

AR JUS ATSTOVAUJATE SPORTO SAKAI, KURI SIEJASI SU ZEMIAU ISVARDINTAIS KRITERIJAIS?

(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eidjg
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TAIP NE

7. Mazu kiino svoriu, pastovia neadekvéia energinés vertés mityba, kad hiaty pasiektas nedidelis ino mass riebaly

procentas

1 2

8. Varzybiniu svoriu — drastiSkom svorio metimo mebdikom, kuriy tikslas greitai pasiekti norima svorio kategirija

9. MaZu kiino riebaly kiekiu, kurio tikslas kuo maZesnis kino riebaly procentas

10. Vegetarinio polmdZio mityba

11. IStverme ugdartiu sportu

12. Gausiu prakaitavimu ir vandens grimu

13. ligy nuotoliy bégimu, gimnastika

14. Neadekvdia treniruo ¢iy apimtim ir intensyvumu

GG
NN NN N[N

AR JUSU MITYBA RACIONALI IR GERAI SUBALANSUQOTA?
Atsakymy reikSmés, kuriom vadovaujantis pazynékite Zemiau esasiius atsakymus!

Niekada Labai retai Retai Daznai

Visada

1 2 3

(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg)

15. Jasy sportiniai rezultatai auga

16. Valgotejvairy maista

17.Stengiags iSlaikyti optimaly kiaino svorj

18. Renkats maist turint j mazai riebaly

19. Jasy nuomone, pakankamai valgote darzow

20. Jisy nuomone, pakankamai valgote vaisi

21. Valgote daug saldumyn

22. Valgote siriai

23. Vartojate joduota drukg

NN NN NN NN N

24. Laikotés mitybos rezimo
KAS LEMIA J USU PRODUKTU PASIRINKIM A?

I N N Y R G G EEE

w W |w|w |w|w|w|w|w |w
O N O N I O I O F O F O T NO NS
a oo ja o |a o o o |j;a

2
TAIP NE

25. Produkto kaina

26. Produkto skonis

27. Maisto produkto galimas sveikatinantis poveikis

28. Seimos nani jtaka

29. Sportiniai rezultatai

e = = T T
[CE RN R CR N

KUR DAZNIAUSIAI VALGOTE?
Atsakymy reikSmes, kuriom vadovaujantis paZzynekite Zemiau esasiius atsakymus!

Niekada Kelis kartus per metus Kadr du per reneg MazZiausiai katt per Beveik kiekvien diem
savait
1 2 3 5
(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg)
30. Namuose 1
31. Martinimo jstaigoje 1 2 5
32. Kitose vietose 1 2 4 5
KOKS JUSU MITYBOS REZIMAS?
33. Kiek karty per diemng valgote?
(Tinkamy atsakym pazynekite kryZiuku)
10 210 30 47 501 6 ir daugialll
Atsakymy reikSmés, kuriom vadovaujantis pazynékite Zemiau esasiius atsakymus!
Niekada Labai retai Retai Daznai Labai daznai
1 2 3 5

(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg)
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34. Mégstate sdiai pavalgyti

35. Jautiate alkj

36. Jauiate sunkumy virSkinimo trakte treniruot és metu

Kaip daZnai Jus valgot&
Atsakymy reikSmés, kuriom vadovaujantis pazynékite Zemiau esasiius atsakymus!

Nevalgote

Valgote labai retai

Valgote retai

ValgdeZnai

Visada

1

2

3

(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eiéjg)

4

37.

Ryte

38.

Per pietus

39.

Vakare ( 1- 2 val. prieS mieg)

40.

UZkandziaujate tarp pagrindiniy valgymy

41.

Pries treniruote ( likus 1 -2 val. iki treniruotés pradzios)

42.

IS karto po treniruotés

43.

PrieS varzybas ( likus 1 -2 val. iki varzyl pradzios)

44,

Varzyby metu

45.

IS karto po varzyhy (24 val. laikotarpyje)

KOKIUS MAISTO PRODUKTUS RENKAT ES?
Atsakymy reikSmes, kuriom vadovaujantis pazynékite Zemiau esasiius atsakymus!

GG GGG

NN NN N (NN NN

W W W w|w(w[w(w | (w

L R N R N S

(2 I @2 B @2 B @2 I &2 B K62 B &2 B K &2 B 1 6]

Nevalgote

Valgote labai retai

Valgote retai

ValgdtZnai

Valgote labai daznai

(iraSykite atitinkam skatiy kiekviename Zemiau pateiktame langel

1

2

3

4

je, vadovaigatsakym reikSmemis, pateiktomi

5

s aukfau)

Ryte

Per Vakare

pietus

Uzkan-

dZiaujate

Pries
treniruo-
te

Pries
varzy-
bas

Varzy-
by
metu

Po
treni-
ruotés

15
po

kart

varzyby

46. Duonos ir batono gaminius, gidinius
produktus, bulves

47. Pieno produktus (pien, sirj, jogurtus)

48. Cukry, saldainius, gaiviuosius gimus,
riebius produktus

49. Mésos, Zuvies, paukstienos ir kiauSini
produktus

50. Ankstinius produktus, rieSutus

51. DarZzoves

52. Vaisius

53. Specialius sportininky mitybos produktus

MITYBOS YPATUMAI VARZYB U PERIODO METU

(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eiéjg)

TANE

54.

Kefitiasi Jusy mitybos reZimas varzyhy periodo metu

55.

Keitiasi Jusy mitybos rezimas likus 3 dienom iki varzyty

56.

Varzyby periodo metu vartojamy maisto produkty asortimentas panasug jprastinj

N

57.

Vartojate angliavandeniais praturtinta maista

58.

UZkandZiaujate 1 — 4 val. prie§ pat varzybas

59.

Valgote varzyhy periodo metu

60.

UZkandZiaujate varZzyhy periodo metu

61.

Koreguojate savo Eno suditj (riebalinés ir raumeninés mass santyl§) dietomis prieSvarzybinio periodo metu

SKYSCIU IR ELEKTROLIT U BALANSAS

62. Kiek vidutiniSkai litr y skystiy suvartojate per para? (Tinkamy atsakym pazynekite kryzZiuku)
1 litrad 2 litrud] 3 litrudd 4 litrus] 5 litrud] 6 litrus ir daugialll

63.

Kokj kiekj sky<fiy suvartojate likus 2 val. iki treniruotés pradzios?

(Tinkany, atsakym, pazynekite kryZiuku)

Nevartojud 100 mIC] 200mI] 300 mIC] 400 mIC] 500mIC 600ml ir daugiaud
Atsakymy reikSmés, kuriom vadovaujantis pazynékite Zemiau esasiius atsakymus!

GGG

NN N NN

Niekada

Labai retai Retai

Daznai

Labai daznai
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(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg)

64. Vartoju skystius intensyvios treniruotés metu 1 2 3
65. Vartoju skystius praturtintus angliavandeniais (4 — 8 proc.), eant dideliems ir intensyviems fiziniams 1 2 3
kr aviams

66. Likus 3 dienom iki varzyby geriu Zymiai daugiau 1 5 3
67. Po intensyvios treniruoés valgau bananus, apelsinus, citrusinius vaisius @tarzoves 1 5 3

MAISTO PAPILDAI

KAIP VERTINATE ZEMIAU PATEIKTAS MAISTO PAPILD U GRUPES?Atsakymy reikdmés, kuriom vadovaujantis paZynikite Zemiau

esartius atsakymus!

1|2 ]afa]s]

Nepaten- Puikiai

Kinamai(jvertinkite 5 baly sistemoje)

(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg)

68. Maisto grupiy papildus (angliavandenius, baltymus, riebalus) 1 5 3 4 5
69. Bazinius papildus (vitaminus, mikroelementus, meralus) 1 5 3 4 5
70. Specifinius papildus (kreatir, kofeina, L — karnitin 4, amino ragstis) 1 2 3 4 5
71. Bandomuosius papildus (kuny poveilj Siuo metu bandomarodyti moksliniais tyrimais) 1 > 3 4 5
72. “Niekalus”, kuri y vartojimas nebuvo pagristas solidziom moksliam studijom ir nepastebitas 1 2 3 4 5
preparato poveikis

KAIP DAZNAI VARTOJATE MAISTO PAPILDUS IR KAI KURIUS
Atsakymy reikSmés, kuriom vadovaujantis pazynékite Zemiau esasiius atsakymus!

VAISTINIUS PREPARATUS?

Niekada Kelis kartus per metus Kadr du per rineg Maii_ausiai katt per Beveik kiekvien diem
savait

1 2 3 4 5
(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg
73. Angliavandeniy grupés papildus 1 2 3 4 5
74. Angliavandeniy grupés papildus grimy pavidalu 1 2 3 4 5
75. Energinius batorélius 1 2 3 4 5
76. Baltymy milteliy miSinius 1 9 3 4 5
77. Svorio didinimo miSinius 1 5 3 4 5
78. Kavy, arbapﬁ!, Coca — Cola, Sokolagl, kakava, guarana, 1 5 3 4 5
kofeinu praturtint g sporto gejf
79. Kofeino tabletes 1 5 3 4 5
80. Kreatino preparatus 1 2 3 4 5
81. Bikarbonatus 1 5 3 4 5
82. L - karnitin g 1 P 3 4 5
83. Antioksidantus 1 5 3 4 5
84. Vitaminus ir mineralus, jy kompleksus 1 > 3 4 5
85. Chondroitino ir gliukozamino preparatus 1 2 3 4 5
86. Piruvato preparatus 1 2 3 4 5
87. Izotoninius grimus 1 2 3 4 5
88. Kanabinoidus ( marihuana arba hasiSas) 1 2 3 4 5
89. Kortikosteroidus 1 2 3 4 5
90. Beta - blokatorius 1 2 3 4 5

91. Kiek rusiy maisto papildy vartojate vienu metu?

(Tinkamy atsakym pazynekite kryZiuku)

I
12345678910
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TAIP NE
92. Maisto papildy vartojim g derinu su treniruo¢iy ciklu 1 5
93. Maisto papildy vartojim a derinu su varzyby ciklu 1 5
94. Maisto papildy vartojim a derinu atsiZzvelgiantj testavimo duomenis 1 5
95. Maisto papildy vartojim g derinu atsizvelgiantj sveikatos ikl ¢ 1 >
96. Vartodamas maisto papildus siekiu pagerinti fimi darbinguma 1 5
97. Vartodamas maisto papildus siekiu koreguoti &ino mas 1 >
98. Vartodamas maisto papildus siekiu papildyti masto raciong dél nepakankamos mitybos 1 2

ALKOHOLINI U GERIM U VARTOJIMAS

(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg)
Kaip daznai Jus vartojate alkoholinius gerimus?

Sio gerimo Karta per 2-4 kartus per 2-3 kartus per 4 kartus per
nevartoju meénesi ir meénesi savai¢ savait
reciau
99.Alus 1 5
100.Vynas 1
101.Likeriai, (jvair is alkoholiniai 1 5
kokteiliai)
102.Stiprieji alkoholiniai gerimai, 1 2 3 4 5
tokie kaip degtine, konjakas, romas,
viskis, dZinas ir pan.
Alkoholinius gérimus vartojate
(apibraukite vien atsakym kiekvienoje Zemiau pateiktoje eibjg)
TAIP NE
103. Naki pries varzybas 112
104. Pries$ pat treniruog 112
105. Treniruotés netu 1] 2
106. 24 val. laikotarpyje po varZyly 112
107. Ne varZyly ir ne treniruo ¢iy metu 112

108.Ar alkoholj vertinate kaip atsipalaidavimo priemorg?

TAIPO NEO

Adiu, kad uzpildéte ankety.




