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Santrauka

Siekiant istirti ir jvertinti perspektyvinio rengimo
olimpinés pamainos sportininky mitybos jprocius
pagal specialiai parengta anketa, anoniminés ap-
klausos metodu istirti 79 sportininkai. Sportininky
faktinés mitybos tyrimui taikytas 24 valandy 3
dieny is eilés apklausos metodas. Statistineé duo-
meny analizé atlikta naudojant SPSS. 13 statistine
programa.

Tyrimo rezultatai parodé, kad 15 — 18 mety
amziaus ir 19 — 22 mety amZziaus sportininkiy
maisto raciony energiné verté, atitinkamai suda-
ranti 46,9+13,9 kcal/kg kino masés 39,7+13,8
kcal/kg kiino masés, yra per maza. Maisto raciony
baltymy ir riebaly kiekiai virsija sportininky vyry
organizmo fiziologines reikmes. Nepakeiciamos
aminoragsties metionino ir pakeiciamy amino-
ragsciy arginino ir tirozino disbalansas sportinin-
ky maiste lemia netinkama sportininky organizmo
aprapinimg baltymais. 19 — 22 mety amZiaus
vyry ir motery maisto raciony ir 15 — 18 mety
amZiaus motery maisto raciony angliavandeniy
kiekis yra nepakankamas. Sportininky maisto
raciony vitaminy ir mineraliniy medziagy kiekiai
neatitinka rekomenduojamy, todél koreguojant
sportininky mityba, vitaminus ir mineralines me-
dZziagas parinkti ir derinti prie jprastinés mitybos
reikia individualiai.

Nustatéme, kad tik pusé perspektyvinio rengimo
olimpinés pamainos sportininky sviezZias darzoves
vartoja kasdien ir tik 53 proc. kasdien arba kelis
kartus per diena vartoja gradinius produktus. Mé-
sos, Zuvies ir kiausiniy produktus kasdien vartoja
60 proc. sportininky, o pieng ir pieno produktus
kasdien vartoja maziau nei pusé olimpinés pa-

mainos sportininky. Maisto produkty vartojimo
skirtumus lemia sportininky amzius ir lytis. Spor-
tininkai vyrai dazniau vartoja gradinius produktus
(p < 0,005) bei mésos, kiausiniy ir Zuvies pro-
duktus (p < 0,005) palyginus su moterimis, o 19
— 22 mety amziaus sportininkai, palyginus su 15
— 18 mety amziaus sportininkais dazniau vartoja
ankstinius (p < 0,05) ir specialius sportininkams
skirtus mitybos produktus (p < 0,05).
Pagrindiniy maisto produkty pasirinkimo kriterijai
nepriklauso nuo sportininky amziaus ir lyties.
73,4 proc. perspektyvinio rengimo olimpinés
pamainos sportininky maisto produktus renkasi
sveikatinimo tikslais, labiausiai atsizvelgiant |
maisto produkty skonj.

IVADAS

Sportuojancio Zmogaus mityba yra specifiné (8, 26),
priklausanti nuo sportinés veiklos pobidzio, intensyvu-
mo, trukmeés ir galinti daryti lemiama jtaka sportininko
fizinio darbingumo rodikliams. Batent todél didelio
meistriskumo sportininky mityba turi bati nuolat stebima
ir koreguojama, siekiant kuo geresnio fizinio, techninio
ir taktinio parengtumo ir tuo paciu auksciausiy sportiniy
rezultaty.

Tik iStyrus ir jvertinus sportininky faktine mityba ir
mitybos jprocius, galima moksliskai jvertinti jy organiz-
mo aprapinima maistinémis ir biologiskai aktyviomis
medziagomis, planuoti kryptingas poveikio priemones,
siekiant sumazinti dél fizinés veiklos atsirandancius rau-
meninio audinio pazeidimus (9, 10, 12, 31). Kita vertus,
mitybos tyrimy aktualuma lemia ir tai, kad didelio meis-
triskumo sportininkams, siekiantiems tausoti, jtvirtinti
ir sustiprinti sveikata, bdtina jprastine mityba, jei ji yra
neracionali, pakeisti j sveikesne, nes tik visaverté mityba,
kuri tinkamai derinama su dozuotu fiziniu kraviu, gali
padéti uztikrinti optimaly fizinj pasirengima.

Darbo tikslas — istirti ir jvertinti perspektyvinio ren-
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gimo olimpinés pamainos sportininky faktine mityba ir
mitybos jprocius.

TYRIMO OBJEKTAS IR METODIKA

Perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos spor-
tininky maisto produkty vartojimo ypatumai istirti
anoniminés anketinés apklausos metodu, atlikus vien-
momentinj skerspjavinj tyrima Lietuvos olimpiniame
sporto centre. Pagal specialiai parengta anketa apklausti
79 (95 proc. visos tirtos populiacijos) perspektyvinio
rengimo olimpinés pamainos sportininkai. Sportininky
amzius svyravo nuo 15 iki 22 mety amzZiaus, kiino masé
svyravo nuo 44 kg iki 108 kg, o tgis nuo 152 cm iki
204 cm. | anketos klausimus atsaké 69 proc. vyry ir 31
proc. motery.

Sportininky faktinés mitybos tyrimui taikytas 24
valandy 3 dieny i$ eilés apklausos metodas. Gauti re-
zultatai vertinti panaudojant maisto produkty cheminés
sudéties lenteles (27). vertintas maistiniy medziagy su-
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Vitaminai

1 paveikslas. Vitaminai 15 — 18 mety amziaus sportininky
maisto racionuose.
Pastaba: *RPN - rekomenduojama paros norma.
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Proc. RPN*

& Moterys

Mineralinés medziagos

balansuotumas racionuose ir tai, kaip jy kiekiai atitinka
organizmo fiziologinius poreikius (22).

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant SPSS. 13
programa. Tyrimo duomeny analizei taikyti matematinés
statistikos metodai - skai¢iuoti aritmetiniai vidurkiai (X),
duomeny sklaida vertinta pagal standartinj nuokrypij (S).
Atsakymy daznio pasiskirstymui tarp diskreciy (nomi-
naliy ir ordinaliy) pozymiy statistiniam reikSmingumui
vertinti pasirinktas neparametrinis kriterijus — Pirsono
chi (%) kvadratas ir dviejy nepriklausomy imciy nepa-
rametrinis Manno ir Whitney U testas. Skirtumai laikyti
statistskai reikSmingais, kai p < 0,05.

TYRIMO REZULTATAI

Perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos spor-
tininky faktinés mitybos tyrimu jvertine sportininky
organizmo aprapinima energija, nustatéme, kad tiek
15 — 18 mety, tiek 19 — 22 mety amZiaus sportininky
vyry maisto raciony energiné verté, vidutiniskai suda-
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Mineralinés medZiagos

2 paveikslas. Mineralinés medziagos 19 - 22 mety amziaus
sportininky maisto racionuose.
Pastaba: *RPN - rekomenduojama paros norma.
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Vitaminai

3 paveikslas. Mineralinés medziagos 15 — 18 mety amziaus
sportininky maisto racionuose.
Pastaba: *RPN - rekomenduojama paros norma.

4 paveikslas. Vitaminai 19 — 22 mety amzZiaus sportininky
maisto racionuose.
Pastaba: *RPN - rekomenduojama paros norma.
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Skonis
Sveikatos gerinimas
Kultivuojama sporto Saka

Kaina

Seimos nariy jtaka

0 20 40 60 80 100

Lyginamasis svoris (proc.)

5 paveikslas. Sportininky maisto produkty pasirinkimo kri-
terijai.

1 lentelé. Sportininky maisto raciono energiné verté ir mais-
tinés medziagos (X S ).

2 lentelé. Aminoraigiciy santykis su triptofanu (Y= S ) spor-
tininky maisto racione.

15 - 18 mety [ 19 - 22 mety
Aminoriigstys | Vyrai (N=28) | Moterys (N=11) | Vyrai (N=25) | Moterys (N=15) | Norma
Aminorags¢iy santykis su triptofanu

Triptofanas 1,0 1,0 1,0 1,0 1,0
Valinas 4,140,3 4,3+0,9 4,140,3 4,140,4 35-46
Izoleucinas 3,6+0,3 3,6+0,7 3,4+0,3 3,5+0,3 3,5-4,6
Leucinas 5,9+0,5 6,114 5,9+40,5 6,0+0,6 4,6-7
Lizinas 5,2+0,4 5,3+0,9 5,120,5 5,4+0,6 35-58
Metioninas 1,7+0,2 1,7+0,4 1,7+0,2 1,740,2 2,3-4,6
Treoninas 3,040,2 2,9+0,4 3,040,3 3,040,2 2,3-35
Fenilalani 3,440,3 3,540,7 3,440,3 3,440,3 2,3-4,6
Argininas 3,9+0,3 3,9+0,3 3,8+0,5 3,8+0,4 58-7
Histidinas 2,120,1 2,120,4 2,10,2 2,240,3 12-23
Tirozinas 2,7+0,2 2,9+0,7 2,8+0,3 2,8+0,3 35-4,6

3 lentelé. Angliavandeniy, baltymy ir riebaly tiekiamy ener-
ginés vertés daliy pasiskirstymas (X+ S ) sportininky mais-
to racione.

ranti 4111+1688 kcal (60,9 + 21,2 kcal/kg kiino masés)
ir 3923 + 971 kcal (53,5 = 13,8 kcal/kg kiino masés),
padengia jy paros energijos sanaudas, o 15 — 18 mety
amziaus ir 19 — 22 mety amzZiaus sportininkiy motery
maisto raciony energiné verté, atitinkamai sudaranti
3070 + 992 kcal (46,9 + 13,9 kcal/kg kiino masés) ir
3082 + 844 kcal (39,7 + 13,8 kcal/kg kiino masés), yra
per maza palyginus su rekomenduojama.

Nustatéme, kad masy tirti sportininkai didziaja balty-
my ir nepakei¢iamy aminoragsciy dalj gauna su mésos,
Zuvies, kiausiniy produktais, kuriuos kasdien vartoja 60
proc., o 3 — 5 kartus per savaite - 34 proc. sportininky.
Tuo tarpu pieno produktus kasdien vartoja tik 42 proc.,
0 3 — 5 kartus per savaite - 53 proc. tirty sportininky.
Be to, kai sportininkai vyrai kasdien ir kelis kartus per
diena dazniau uz sportininkes moteris vartoja mésos,
zuvies ir kiau$iniy produktus (p = 0,008) (4 lentelé),
tai jy maisto raciony baltymy ir riebaly kiekis taip pat
virSija rekomenduojama (1 lentelé). Tai patvirtina per
didelis baltymuy ir riebaly kiekis 15 — 18 mety amZiaus
ir 19 — 22 mety amziaus vyry maiste. Jei 15 — 18 mety
maziaus sportininky vyry maiste baltymai ir riebalai
vidutiniskai sudaro 2,2 + 0,8 g/kg ir 2,3 + 0,8 g/kg kiino
maseés, o 19 — 22 mety amziaus vyry maiste - 1,96 + 0,6
g/kgir 2,2 +0,6 g/kg klino masés, tai sportininkiy motery

15 - 18 mety 19-22 mety Rekomenduo-

Sportininky maisto raciono encrginé i —

Verté ir maistinés medZiagos Vyrai | Moterys |  Vyrai | Moterys | Vy- | Mote - o 15 - 18 mety amZiaus | 19 - 22 mety Reko-

(N=28) (N=11) (N=25) (N=15) rams rims Tiekiamos energinés vertés Vyrai Moterys Vyrai Moterys menduo-
dalys (proc.) " . " . jama

Energiné verté (kcal) 411151688 | 30705992 | 39232971 | 3082:844 | 4180 | 3300 (N=28) (N=11) (N=25) (N=15) (proc.)
Energiné verté (kcal/kg kiino masés) 60,9+21,2 46,9+13,9 53,5+13,8 39,7+13,8 52 50 Ba]tqu 14,6i2,9 15,3:&2 14,6*2,3 15,912,8 10-15
Baltymai (g) 150,4+68,8 114,1£33 143,6+42,9 121,1434,3 105 83 -
Baltymai (g/kg kiino masés) 2,2+0,8 1,7£0,4 1,96+0,6 1,540,5 1,2-2 Ang 51,2478 51,448, 48,6+7.8 48,549,3 55-65
Riebalai (g) 15671 113,9+38,9 15945 122,9+45,9 130 | 103 Riebaly 34,2459 | 33,4+8,6 36,8+7,0 | 35,6+7,6 28-30
Riehalai (/kg kiino masés) 23208 1,750,5 22606 1,650,7 12-138
Angliavandeniai (g) 526+247,2 397,2+£155 480,6+157,8 372'9;130’ 647 | 512
Angliavandenial (kg kinomasés) | 7990 | Gimd | eena | 4 510 maisto raciony, nepriklausomai nuo jy amziaus, baltymy
Mono ir di-sacharidai (g) 300951502 | 238,6:849 | 24672822 | 21594967 | 105 | 83 A R Lo . .
Krakmolas ir kiti polisacharidai (g) 22451133 159,6+78,8 234,4+105,5 157,6+64,8 542 | 428 I r rl ebal L! k I e k l a I artl m I re ko me n d UOJ am Ie m s - 1 5 - 1 8

idulinés medZiagos (¢) SAA6 | D847 | G209 | 3594242 L mety amziaus sportininkiy motery maisto racionuose

baltymy ir riebaly kiekiai atitinkamai sudaro 1,7 + 0,4
g/kg ir 1,7 £ 0,5 g/kg, 0 19 — 22 mety amZiaus motery
maiste — 1,5 = 0,4 g/kg ir 1,6 + 0,7 g/kg kiino masés (1
lentelé). Nors sportininky mityboje baltymy pakanka,
taCiau iSanalizavus aminortgsciy santykj su triptofanu
(2 lentelé), nustatytas jy disbalansas, pasireiskiantis
santykinai per mazu aminorags$ciy metionino, arginino
ir tirozino kiekiu.

AmZiaus ir lyties aspektu $vieziy vaisiy ir darzoviy
vartojimas nesiskiria: $vieZias darZzoves kasdien ir kelis
kartus per dieng vartoja tik 49 proc. ir 3 - 5 kartus per
savaite - 42 proc. sportininky, o SvieZius vaisus kasdien
ir kelis kartus per diena valgo tik 64 proc., o 3 -5 kartus
per savaite - 28 proc. sportininky.

Nustatéme, kad angliavandeniy kiekis, vidutiniskai
sudarantis 7,9 + 3,3 g/kg, yra pakankamas tik 15 — 18
mety amZiaus sportininky vyry maiste. Tiek 19 — 22 mety
amziaus sportininky vyry maisto raciony krakmolo ir
kity polisacharidy kiekis - 234,4 + 105,5 g, tiek to paties
amziaus sportininkiy motery ir jaunesniy — 15 - 18 mety
amziaus sportininky vyry ir motery krakmolo ir kity po-
lisacharidy kiekis maiste, sudarantis atitinkamai 159,6
+78,8gir157,6 +64,8g,224,4+113,3 g, yra mazes-
nis uz rekomenduojama (1 lentelé). Nepakankamam
angliavandeniy, i$ jy krakmolo ir kity polisacharidy,
kiekiui sportininky maiste galéjo daryti jtaka retas daug
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angliavandeniy turinc¢iy maisto produkty vartojimas.
Tyrimu nustatéme, kad tik kas antras perspektyvinés
pamainos sportininkas pagal rekomendacijas vartoja
duonos kepinius, jvairiy grady produktus, o sportinin-
kai vyrai dazniau nei sportininkés moterys vartoja Sios
grupés maisto produktus (p < 0,005) (3 lentelé). Be to,
krakmolo ir kity polisacharidy turincius ankstinius pro-
duktus 43 proc. sportininky vartoja tik 3 — 5 kartus per
savaite, o jy vartojimas labiau paplites tarp 19 — 22 mety
amziaus sportininky (p = 0,047) (5 lentelé). Tuo tarpu
greitai virskinamy ir lengvai jsisavinamy mono ir di — sa-
charidy kiekis visy tirty sportininky maisto racionuose
yra daugiau nei dvigubai didesnis uz rekomenduojama.
Tai siejama su daZnesniu cukraus ir saldinty gérimy var-
tojimu: beveik kas antras sportininkas cukry ir saldintus
gérimus vartoja kasdien po kelis kartus, o likusi dalis — 3
-5 kartus per savaite. Pastaruoju metu isaugus specialiy
sportininkams skirty maisto produkty vartojimui, didelio
meistriskumo sportininkams, siekiantiems geresnio ir
greitesnio raumeny glikogeno atsigavimo po intensyviy
treniruocCiy, Zymiai naudingiau cukraus, saldinty gérimy
vartojima keisti j specialiy sportininkams skirty gérimy
vartojima (14). Nepaisant to tik 9 proc. perspektyvinio
rengimo olimpinés pamainos sportininky mityba spe-
cialiais sportininkams skirtais maisto produktais papildo
kasdien, 3 — 5 kartus per savaite — 20 proc., 1 — 2 kartus
per savaite — 37 proc. Kita vertus, jprastinj maisto racio-
na specialiais sportininkams skirtais maisto produktais
dazniau papildo vyresni, 19 — 22 mety amzZiaus, sporti-
ninkai palyginus su jaunesniais, 15 — 18 mety amziaus,
sportininkais (p = 0,05) (5 lentelé).

Ivertinus perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos
sportininky maisto raciony vitaminy sudétj, nustatéme,
kad 15 — 18 mety sportininky vyry ir motery maisto
racionuose vitaminy kiekiai virSija rekomenduojamus,

isskyrus vitaming D, kurio traksta tiek sportininkams, tiek
sportininkéms, nepriklausomai nuo jy amziaus, bei folio
ragstj, kurios troksta 19 — 22 mety amziaus sportininkéms
(1 pav. ir 2 pav.). Vitaminy A, E ir C sportininky maiste
netriksta, taCiau manoma, kad sportininky maiste esant
didesniam uz rekomenduojama riebaly, o i$ jy sociyjy
riebaly ragsciy, ir cholesterolio kiekiui, minéty anti-
oksidanty reikia su maistu suvartoti taip pat daugiau.
Masy tirti sportininkai, kurie su maistu suvartoja dau-
giau sociyjy riebaly ragsciy ir cholesterolio, suvartoja
daugiau ir vitamino E (r = 0,75, p < 0,0001 ir r = 0,46,
p< 0,0001) bei vitamino A (r=0,30, p=0,007 irr=0,39,
p < 0,0001), taciau nenustatéme statistiskai patikimo
rysio tarp didesnio sociyjy riebaly ragsciy, cholesterolio
ir vitamino C kiekio jy maiste (r=0,18, p=0,115irr =
0,02, p = 0,802).

Daugumos mineraliniy medziagy kiekiai viduti-
niuose sportininky maisto racionuose artimi rekomen-
duojamiems (3 pav. ir 4 pav.). Su maistu sportininkai
suvartoja pakankama fosforo kiekj - tinkamas jo santykis
su kalciu (15 — 18 mety amziaus vyry maiste — 1:1,6,
motery — 1:1,5, 19 — 22 mety amziaus vyry maiste
— 1:1,6, motery — 1:1,5, kai norma - 1:1,8). TacCiau
magnio santykis su kalciu (15 — 18 mety amZiaus vyry
maiste — 1:0,49, motery — 1:0,47, 19 — 22 mety am-
Ziaus vyry — 1:0,39, motery — 1:0,4, kai norma - 1:0,5)
rodo magnio - tiesioginio kalcio antagonisto - trakuma.

Siekiant visapusiskai jvertinti sportininky mitybos
jiprocCius, jvertinome svarbiausius maisto produkty pasi-
rinkimo kriterijus (5 pav.) ir nustatéme, kad dazniausiai
sportininkai maisto produktus renkasi atsizvelgdami |
maisto produkty skonj (97 proc.) ir jy sveikatinantj po-
veikj (73 proc.) ir tik pusé tirtyjy kreipia démes;j j pro-

5 lentelé. Sportininky mitybos iprociai pagal amziy.

Amzius (metai) Nickada 1-Skisay, | [osdienirkelis kartus | o,y iniai rodikliai
. .. . . ve . . nevartoja per dieng
4 lentelé. Sportininky mitybos iprociai pagal lytj. Duonos ir batono kepiniy, jvairiy gridy produkty
vartojimas ¥=1,520,df =1,
_ I E— 15 - 18 m. proc. (abs.sk.) - [ s1@ey | 43 (18) p=0217
Lytis Nickada 15 Isav. | Kasdien ir kelis kartus Statistiniai 19-22 m. proc. (abs.sk) - i 3(16) I 5724
nevartoja per dieng rodikliai o -
m e Picno ir pieno produkty vartojimas £ = 1,093, i1
uonos ir batono kepiniy, jvairiy grii rodukty vartojimas 2_ _ n N =1,093,df=1,
Vyrai proc. (abs.sk.) - 46 (17) 86 (36) A =14,09,df =1, 15- 18 m. proc. (abs.sk.) [ si@s) 42 (14) p=0,29
Moo o . | p < 0,005 1922 m. proc. (abs.sk.) - [ _46@n | 58 (19)
proc. (abs.sk.) 54 (20) | 14 (6) Mesos. Zuvies. KiauSin] ke ol
Pieno ir pieno produkty vartojimas 0306, di—1 T — R B TS 7 =107, df=1,
Vyrai proc. (abssk) - 7032) 64 1) s S e - s a8 i se) p=0744
Moterys proc. (abs.sk.) - | 30 (14) | 36 (12) P=0 19 - 22 m. proc. (abs.sk.) - — an__ 52(23)
Meésos, Zuvies, ki iy produkty vartojimas i — Cukraus, saldZiy produkty ir saldumyny vartojimas
Vyrai proc. (abs.sk.) - [ sias) | 80 35) LA 15- 18 m. proc. (abs.sk.) 25 () 50 1) 52(17) p>0,05
Moterys proc. (abs.sk) - I 937 I 200) P =0/ 19 - 22 m. proc. (abs.sk.) 53 | 50 1) [ _ 48 (16)
Cukraus, saldZiy produkty ir saldumyny vartojimas A"kgm“"_‘i""ll"“”—
Vyrai proc. (abs.sk.) - [ 67 28) | 70 (23) p>0,05 15 - 18 m. proc. (abs.sk.) 80@®)* | 46 29) B3@* p=0,047
Moterys proc. (abs.sk.) - [ 3ae | 30 (10) 19 - 22 m. proc. (abs.sk.) 200 [ siey | 67 (4)
AnkStiniy vartojimas Svieziy darZoviy vartojimas 0013, df 1
Vyrai proc. (abs.sk.) - [ 67 (42) [ 83 (5) p>0,05 15 - 18 m. proc. (abs.sk.) [ s0en ] 49 (19) =00 0009
Moterys proc. (abs.sk.) - [ < 3321 [ 17(1) 19 - 22 m. proc. (abs.sk.) | 50 20) | 51(20) Py
vieZiy darZoviy vartojimas _ . Svieziy vaisiy vartojimas 2
Vyrai proc. (abs.sk) T s0e4) 7529) €= ,1,’14:’1:2_ L 1518 m. proc. (abssk) [ soa4 9@ 120007 4r=1,
Moterys proc. (abs.sk.) [ 40(16) _ [ _ 26 (10) ? 19 - 22 m. proc. (abs.sk.) - | 50 (14) | 51(26) p=b
SvieZiy vaisiy vartojimas £ =1229,df=1 Specialiy sportininkams skirty mitybos produkty
Vyrai proc. (abs.sk.) - [ 75 21) 63 (32) p=0268 vartojimas 005
Moterys proc. (abs.sk.) - [ 25 (1) [ 37(19) ’ 15 - 18 m. proc. (abs.sk.) 58(15* | 5123 | 13" p=0
Specialiy sportininkams skirty mitybos produkty vartojimas |, o (o0 19-22 m. proc. (abs.sk.) 2ay | 90y | 87(7)
Vyrai proc. (abs.sk.) 62 (16) 69 31) 75 (6) ol
Moterys proc. (abs.sk.) 38(10) | 31(14) | 25(2) L Pastaba: *p < 0,05
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dukty kaing bei kultivuojamos sporto $akos specifika.

REZULTATU APTARIMAS

Nepriklausomai nuo perspektyvinio rengimo olim-
pinés pamainos sportininky amziaus ir lyties, jy maisto
raciony pagrindinés maistinés medZziagos yra nesub-
alansuotos, o disbalansa lemia per maza angliavandeniy
ir per didelé riebaly tiekiamos energinés vertés dalis (3
lentelé). Reikia pastebéti, kad masy gauti tyrimo rezulta-
tai panasas j kity pastarajj deSimtmet;j sportininky mityba
tyrinéjanciy mokslininky publikuotus tyrimy rezultatus
(2,3,4,16—19).

Irodyta, kad didesnis uz 1,7 g/kg kiino masés baltymy
kiekis sportininkams néra batinas, nes tokio kiekio vi-
siskai pakanka teigiamos azoto pusiausvyros organizme
palaikymui (6), taciau masy tirty sportininky vyry mi-
tyboje mésos, Zuvies, kiausiniy vartojimas yra pernelyg
sureikéminamas, o jy maisto raciony baltymuy kiekis yra
didesnis uz 2 g/kg kiino masés. Tokia sportininky mityba
nulemia ne tik per didelj jy maisto raciony baltymy,
bet kartu ir riebaly kiekj, o aminoragstys metioninas,
argininas ir tirozinas tokiuose racionuose yra nesubalan-
suotos. Manoma, kad esant pakankamam fenilalanino
kiekiui, patenkinamas ir deficitinés aminoragsties me-
tionino poreikis (21), o bendras riebaly kiekis istverme
lavinanciy sportininky maisto racionuose, virsijantis
2,5 g/kg kiino masés per para ir sudarantis daugiau
nei 40 % nuo bendros tiekiamos energinés vertés, ne-
lemia didesnés riebaly masés, reiksmingo cholesterolio
ir triacilgliceroliy koncentracijy kraujyje padidéjimo,
netampa hipercholesterolemijos rizikos veiksniu, o
priesingai — panaudojamas kaip energijos Saltinis fiziniy
kraviy metu, kai maisto raciony angliavandeniy kiekis
yra per mazas, o su maistu gaunama energiné verte ne-
virSija jos sanaudy (24). Taciau, kai sportininky mityboje
angliavandeniy kiekis nesiekia 300 g per para, tuomet
sustipréja lasteliy baltymy irimas, riebaly oksidacija ir
ketogenezé, o tai gali sukelti acidoze (7, 13). Vidinés
organizmo terpés ragstinguma taip pat gali didinti daug
baltymy turin¢io maisto vartojimas, todél batina daugiau
vartoti Sarminémis savybémis pasizyminciy SvieZiy vai-
siy ir darzoviy, kuriy, masy duomenimis, sportininkai
vartoja per mazai.

Taigi, perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos
sportininkai su maistu per mazai vartoja angliavandeniy,
0 jy trakuma specialiais sportininkams skirtais daug an-
gliavandeniy turinciais maisto produktais kompensuoja
tik kas septintas, dazniau 19 — 22 mety amziaus spor-
tininkas. Kadangi vyresnio amziaus Lietuvos olimpinés
pamainos sportininkai vienu metu vartoja daugiau mais-

to papildy, dazniau renkasi angliavandeniy maisto pa-
pildus ir geriau vertina savo sveikata (25), galime daryti
prielaida, kad ir masy tirty sportininky amziaus daroma
jtaka pradedant vartoti specialius sportininkams skirtus
maisto produktus ir maisto papildus ganétinai svari.

Siekiant auksty sportiniy rezultaty labai svarbu, kad
sportininky organizmas baty optimaliai aprGpinamas ne
tik maistinémis, bet ir biologiskai aktyviomis medziago-
mis - vitaminais ir mineralinémis medziagomis. Moksli-
ninkai konstatuoja, kad kokiy nors vitaminy trakumas
maiste gali daryti neigiama jtaka sportininky sveikatai ir
fizinei buklei (23, 28). Sportininky mityba tyrinéjantys
mokslininkai (1, 15, 30) teigia, kad svarbus sportininky
mitybos reikalavimas yra ne tik tinkamas pagrindiniy
maisto medziagy, bet ir atskiry mineraliniy medziagy
santykis. Mineralinés medziagos kalcis, fosforas ir mag-
nis perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos sporti-
ninky maiste yra nesubalansuotos, nes kalcio ir fosforo
sportininkai su maistu suvartoja per daug, o magnio per
mazai. Jrodyta, kad trikstant magnio gali sutrikti kalcio
apykaita organizme, gali pasireiksti hipokalcemija ir
hipokalemija (15).

Pastarajj desimtmetj tiriamy didelio meistriskumo,
taip ir masy istirty sportininky maisto racionuose nu-
statyti didesni uz rekomenduojamus vitaminy, iSskyrus
vitaming D ir folio ragstj, kiekiai (2, 4, 16 —19). Manoma,
kad sportininkai su maistu turi gauti didesnj uz nespor-
tuojantiems zmonéms rekomenduojama vitaminy (29),
o ypatingai antioksidanty, kiekj. Pastaruoju metu disku-
tuojama, kad maisto raciony riebaly pertekliy organizme
paverciant energija padidéja antioksidanty - vitaminy A,
E, C — poreikis (32). Masy tyrimu tik patvirtinome, kad
sportininkai, suvartojantys didesnj uz rekomenduojama
riebaly kiekj, taip pat suvartoja ir didesnj vitaminy A ir
E kiekj, taciau rekomenduojama paros norma virsijantis
vitamino C kiekis, nepriklausomai nuo riebaly vartojimo
ypatumy, nustatytas visy sportininky maiste.

Perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos sporti-
ninky mitybos jprocius palyginus su Lietuvos gyventojy
mitybos jprociais (5), matome, kad sportininkai dazniau
nei Lietuvos gyventojai vartoja duonos ir jvairiy grady
produkty, pieno ir pieno produkty. Priesingai nei masy
tirtos sportininkés, Lietuvos gyventojos moterys dazniau
nei vyrai vartoja duonos ir jvairiy grady produkty. Tiek
Lietuvos gyventojai, tiek ir perspektyvinio rengimo olim-
pinés pamainos sportininkai $vieziy darzoviy ir vaisiy
vartoja per mazai ir per retai.

Nustatéme, kad maisto produktus didziausia olimpi-
nés pamainos sportininky dalis renkasi pagal skonj, kaip
ir didelé dalis Lietuvos gyventojy (5), taCiau priesingai
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nei pastarieji, didelé dalis perspektyvinio rengimo olim-
pinés pamainos sportininky maisto produktus renkasi
sveikatos gerinimo tikslais ir maziau kreipia démesj j
maisto produkty kaina.

ISVADOS

1. Perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos
sportininkiy motery maisto raciony energiné verté yra
per maza, o sportininky vyry maisto raciony energiné
verté padengia jy paros energijos sanaudas, taCiau tik
dél per didelio baltymy ir riebaly kiekio. Nepakankamas
angliavandeniy kiekis sportininky maiste lemia pagrin-
diniy maistiniy medziagy disbalansa, pasireiskiantj per
mazu angliavandeniy ir per dideliu riebaly tiekiamos
energines vertés procentu.

2. Sportininky mitybos jprociai yra netinkami, nes
tik pusé perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos
sportininky Sviezias darZoves ir gradinius produktus var-
toja pagal rekomendacijas. Maisto produkty vartojimo
skirtumus lemia sportininky amzius ir lytis: sportininkai
vyrai dazniau vartoja gradinius produktus bei mésos,
kiausiniy ir zuvies produktus palyginus su moterimis, o
19 — 22 mety amziaus sportininkai, palyginus su 15— 18
mety amziaus sportininkais, dazniau vartoja ankstinius
ir specialius sportininkams skirtus maisto produktus.

3. Maisto produkty pasirinkimo kriterijai nepri-
klauso nuo sportininky amziaus ir lyties. Didzioji dalis
perspektyvinio rengimo olimpinés pamainos sportininky
maisto produktus dazniausiai renkasi sveikatinimo tik-
slais, labiausiai atsizvelgiant | maisto produkty skonj.
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SOME ASPECTS OF NUTRITION IN PERSPECTIVE TRAINING
OLYMPIC TEAM ATHLETES

Rimantas Stukas, Marius Baranauskas, Edmundas Svedas, Linas
Tubelis

Summary

Key words: athletes, aspects of nutrition, Olympic team.

On purpose to explore and evaluate nutrition peculiarities of per-
spective training Olympic team athletes by using special questionnaire
method, 79 athletes were surveyed. To explore a factual diet of the
athletes, there was applied 24 hours 3 days consecutively survey
method. Statistical analysis of the data was made by using SPSS.13
statistical program.

Results have shown that energy of food ration of athletes between
15 — 18 years old and 19 — 22 years old, corresponding 46,9 + 13,9
kcal /kg' - day'" and 39,7+13,8 kcal - kg - day’' respectively, are not
sufficient. The amount of protein and fat in diet exceed physiological
requirements of male bodies. An imbalance of an essential amino acid
methionin and non-essential amino acids arginine and thyrosine in
athletes’ diet determine inappropriate proteins supply in their bodies.
The amount of carbohydrates in 19 - 22 years old males and females
and 15 — 18 years old females’ diet is insufficient. The amounts of
vitamins and minerals in athletes’ food rations do not confirm re-

commendable amounts. In addition to this, when correcting athletes
nutrition vitamins and minerals need to be selected and adjusted to
accustomed nutrition individually.

During research we have determined, that only a half of perspecti-
ve training Olympic team athletes consume fresh vegetables every day
and only 53 percents every day or several times per day consume cereal
products. 60 percent of athletes consume meat, fish and egg products
every day. Milk and dairy products are used every day by less than a
half of Olympic team athletes. The differences in using food products
are determined by athletes” age and sex. Male more often consume
cereal products (p < 0,05) and meat, egg and fish products (p < 0,05)
comparing with females. 19 — 22 years old athletes, comparing with
15 — 18 years old athletes, more often consume leguminous products
(p < 0,05) and special nutrition products for athletes (p < 0,05).

The main criteria of choosing products do not depend on athle-
tes” age and sex. 73,4 percent of perspective training Olympic team
athletes choose food products in aim to achieve better health mostly
considering on the taste of food products.
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