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Santrauka
Siekiant iðtirti ir ávertinti perspektyvinio rengimo 
olimpinës pamainos sportininkø mitybos áproèius 
pagal specialiai parengtà anketà, anoniminës ap-
klausos metodu iðtirti 79 sportininkai. Sportininkø 
faktinës mitybos tyrimui taikytas 24 valandø 3 
dienø ið eilës apklausos metodas. Statistinë duo-
menø analizë atlikta naudojant SPSS. 13 statistinæ 
programà. 
Tyrimo rezultatai parodë, kad 15 – 18 metø 
amþiaus ir 19 – 22 metø amþiaus sportininkiø 
maisto racionø energinë vertë, atitinkamai suda-
ranti 46,9±13,9 kcal/kg kûno masës 39,7±13,8 
kcal/kg kûno masës, yra per maþa. Maisto racionø 
baltymø ir riebalø kiekiai virðija sportininkø vyrø 
organizmo fiziologines reikmes. Nepakeièiamos 
aminorûgðties metionino ir pakeièiamø amino-
rûgðèiø arginino ir tirozino disbalansas sportinin-
kø maiste lemia netinkamà sportininkø organizmo 
aprûpinimà baltymais. 19 – 22 metø amþiaus 
vyrø ir moterø maisto racionø ir 15 – 18 metø 
amþiaus moterø maisto racionø angliavandeniø 
kiekis yra nepakankamas. Sportininkø maisto 
racionø vitaminø ir mineraliniø medþiagø kiekiai 
neatitinka rekomenduojamø, todël koreguojant 
sportininkø mitybà, vitaminus ir mineralines me-
dþiagas parinkti ir derinti prie áprastinës mitybos 
reikia individualiai.
Nustatëme, kad tik pusë perspektyvinio rengimo 
olimpinës pamainos sportininkø ðvieþias darþoves 
vartoja kasdien ir tik 53 proc. kasdien arba kelis 
kartus per dienà vartoja grûdinius produktus. Më-
sos, þuvies ir kiauðiniø produktus kasdien vartoja 
60 proc. sportininkø, o pienà ir pieno produktus 
kasdien vartoja maþiau nei pusë olimpinës pa-
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mainos sportininkø. Maisto produktø vartojimo 
skirtumus lemia sportininkø amþius ir lytis. Spor-
tininkai vyrai daþniau vartoja grûdinius produktus 
(p < 0,005) bei mësos, kiauðiniø ir þuvies pro-
duktus (p < 0,005) palyginus su moterimis, o 19 
– 22 metø amþiaus sportininkai, palyginus su 15 
– 18 metø amþiaus sportininkais daþniau vartoja 
ankðtinius (p < 0,05) ir specialius sportininkams 
skirtus mitybos produktus (p ≤ 0,05).
Pagrindiniø maisto produktø pasirinkimo kriterijai 
nepriklauso nuo sportininkø amþiaus ir lyties. 
73,4 proc. perspektyvinio rengimo olimpinës 
pamainos sportininkø maisto produktus renkasi 
sveikatinimo tikslais, labiausiai atsiþvelgiant á 
maisto produktø skoná.

ÁVADAS
Sportuojanèio þmogaus mityba yra specifinë (8, 26), 

priklausanti nuo sportinës veiklos pobûdþio, intensyvu-
mo, trukmës ir galinti daryti lemiamà átakà sportininko 
fizinio darbingumo rodikliams. Bûtent todël didelio 
meistriðkumo sportininkø mityba turi bûti nuolat stebima 
ir koreguojama, siekiant kuo geresnio fizinio, techninio 
ir taktinio parengtumo ir tuo paèiu aukðèiausiø sportiniø 
rezultatø.

Tik iðtyrus ir ávertinus sportininkø faktinæ mitybà ir 
mitybos áproèius, galima moksliðkai ávertinti jø organiz-
mo aprûpinimà maistinëmis ir biologiðkai aktyviomis 
medþiagomis, planuoti kryptingas poveikio priemones, 
siekiant sumaþinti dël fizinës veiklos atsirandanèius rau-
meninio audinio paþeidimus (9, 10, 12, 31). Kita vertus, 
mitybos tyrimø aktualumà lemia ir tai, kad didelio meis-
triðkumo sportininkams, siekiantiems tausoti, átvirtinti 
ir sustiprinti sveikatà, bûtina áprastinæ mitybà, jei ji yra 
neracionali, pakeisti á sveikesnæ, nes tik visavertë mityba, 
kuri tinkamai derinama su dozuotu fiziniu krûviu, gali 
padëti uþtikrinti optimalø fiziná pasirengimà. 

Darbo tikslas – iðtirti ir ávertinti perspektyvinio ren-
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gimo olimpinës pamainos sportininkø faktinæ mitybà ir 
mitybos áproèius.

TYRIMO OBJEKTAS IR METODIKA
Perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos spor-

tininkø maisto produktø vartojimo ypatumai iðtirti 
anoniminës anketinës apklausos metodu, atlikus vien-
momentiná skerspjûviná tyrimà Lietuvos olimpiniame 
sporto centre. Pagal specialiai parengtà anketà apklausti 
79 (95 proc. visos tirtos populiacijos) perspektyvinio 
rengimo olimpinës pamainos sportininkai. Sportininkø 
amþius svyravo nuo 15 iki 22 metø amþiaus, kûno masë 
svyravo nuo 44 kg iki 108 kg, o ûgis nuo 152 cm iki 
204 cm. Á anketos klausimus atsakë 69 proc. vyrø ir 31 
proc. moterø. 

Sportininkø faktinës mitybos tyrimui taikytas 24 
valandø 3 dienø ið eilës apklausos metodas. Gauti re-
zultatai vertinti panaudojant maisto produktø cheminës 
sudëties lenteles (27). Ávertintas maistiniø medþiagø su-

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

Statistinë duomenø analizë atlikta naudojant SPSS. 13  
programà. Tyrimo duomenø analizei taikyti matematinës 
statistikos metodai - skaièiuoti aritmetiniai vidurkiai (    ), 
duomenø sklaida vertinta pagal standartiná nuokrypá (S). 
Atsakymø daþnio pasiskirstymui tarp diskreèiø (nomi-
naliø ir ordinaliø) poþymiø statistiniam reikðmingumui 
vertinti pasirinktas neparametrinis kriterijus – Pirsono 
chi (χ2) kvadratas ir dviejø nepriklausomø imèiø nepa-
rametrinis Manno ir Whitney U testas. Skirtumai laikyti 
statistðkai reikðmingais, kai p ≤ 0,05.

TYRIMO REZULTATAI 
Perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos spor-

tininkø faktinës mitybos tyrimu ávertinæ sportininkø 
organizmo aprûpinimà energija, nustatëme, kad tiek 
15 – 18 metø, tiek 19 – 22 metø amþiaus sportininkø 
vyrø maisto racionø energinë vertë, vidutiniðkai suda-

 1 paveikslas. Vitaminai 15 – 18 metø amþiaus sportininkø 
maisto racionuose.
Pastaba: *RPN – rekomenduojama paros norma.

2 paveikslas. Mineralinës medþiagos 19 – 22 metø amþiaus 
sportininkø maisto racionuose.
Pastaba: *RPN – rekomenduojama paros norma.

3 paveikslas. Mineralinës medþiagos 15 – 18 metø amþiaus 
sportininkø maisto racionuose.
Pastaba: *RPN – rekomenduojama paros norma.

4 paveikslas. Vitaminai 19 – 22 metø amþiaus sportininkø 
maisto racionuose.
Pastaba: *RPN – rekomenduojama paros norma.
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ranti 4111±1688 kcal (60,9 ± 21,2 kcal/kg kûno masës) 
ir 3923 ± 971 kcal (53,5 ± 13,8 kcal/kg kûno masës), 
padengia jø paros energijos sànaudas, o 15 – 18 metø 
amþiaus ir 19 – 22 metø amþiaus sportininkiø moterø 
maisto racionø energinë vertë, atitinkamai sudaranti 
3070 ± 992 kcal (46,9 ± 13,9 kcal/kg kûno masës) ir 
3082 ± 844 kcal (39,7 ± 13,8 kcal/kg kûno masës), yra 
per maþa palyginus su rekomenduojama. 

Nustatëme, kad mûsø tirti sportininkai didþiàjà balty-
mø ir nepakeièiamø aminorûgðèiø dalá gauna su mësos, 
þuvies, kiauðiniø produktais, kuriuos kasdien vartoja 60 
proc., o 3 – 5 kartus per savaitæ - 34 proc. sportininkø. 
Tuo tarpu pieno produktus kasdien vartoja tik 42 proc., 
o 3 – 5 kartus per savaitæ - 53 proc. tirtø sportininkø. 
Be to, kai sportininkai vyrai kasdien ir kelis kartus per 
dienà daþniau uþ sportininkes moteris vartoja mësos, 
þuvies ir kiauðiniø produktus (p = 0,008) (4 lentelë), 
tai jø maisto racionø baltymø ir riebalø kiekis taip pat 
virðija rekomenduojamà (1 lentelë). Tai patvirtina per 
didelis baltymø ir riebalø kiekis 15 – 18 metø amþiaus 
ir 19 – 22 metø amþiaus vyrø maiste. Jei 15 – 18 metø 
maþiaus sportininkø vyrø maiste baltymai ir riebalai 
vidutiniðkai sudaro 2,2 ± 0,8 g/kg ir 2,3 ± 0,8 g/kg kûno 
masës, o 19 – 22 metø amþiaus vyrø maiste - 1,96 ± 0,6 
g/kg ir 2,2 ± 0,6 g/kg kûno masës, tai sportininkiø moterø 

maisto racionø, nepriklausomai nuo jø amþiaus, baltymø 
ir riebalø kiekiai artimi rekomenduojamiems. 15 – 18 
metø amþiaus sportininkiø moterø maisto racionuose 
baltymø ir riebalø kiekiai atitinkamai sudaro 1,7 ± 0,4 
g/kg ir 1,7 ± 0,5 g/kg, o 19 – 22 metø amþiaus moterø 
maiste – 1,5 ± 0,4 g/kg ir 1,6 ± 0,7 g/kg kûno masës (1 
lentelë). Nors sportininkø mityboje baltymø pakanka, 
taèiau iðanalizavus aminorûgðèiø santyká su triptofanu 
(2 lentelë), nustatytas jø disbalansas, pasireiðkiantis 
santykinai per maþu aminorûgðèiø metionino, arginino 
ir tirozino kiekiu.

Amþiaus ir lyties aspektu ðvieþiø vaisiø ir darþoviø 
vartojimas nesiskiria: ðvieþias darþoves kasdien ir kelis 
kartus per dienà vartoja tik 49 proc. ir 3 - 5 kartus per 
savaitæ - 42 proc. sportininkø, o ðvieþius vaisus kasdien 
ir kelis kartus per dienà valgo tik 64 proc., o 3 – 5 kartus 
per savaitæ - 28 proc. sportininkø.

Nustatëme, kad angliavandeniø kiekis, vidutiniðkai 
sudarantis 7,9 ± 3,3 g/kg, yra pakankamas tik 15 – 18 
metø amþiaus sportininkø vyrø maiste. Tiek 19 – 22 metø 
amþiaus sportininkø vyrø maisto racionø krakmolo ir 
kitø polisacharidø kiekis - 234,4 ± 105,5 g, tiek to paties 
amþiaus sportininkiø moterø ir jaunesniø – 15 – 18 metø 
amþiaus sportininkø vyrø ir moterø krakmolo ir kitø po-
lisacharidø kiekis maiste, sudarantis atitinkamai 159,6 
± 78,8 g ir 157,6 ± 64,8 g, 224,4 ± 113,3 g, yra maþes-
nis uþ rekomenduojamà (1 lentelë). Nepakankamam 
angliavandeniø, ið jø krakmolo ir kitø polisacharidø, 
kiekiui sportininkø maiste galëjo daryti átakà retas daug 

5 paveikslas. Sportininkø maisto produktø pasirinkimo kri-
terijai.

1 lentelë. Sportininkø maisto raciono energinë vertë ir mais-
tinës medþiagos (  ± S ). 

2 lentelë. Aminorûgðèiø santykis su triptofanu (  ± S ) spor-
tininkø maisto racione. 

3 lentelë. Angliavandeniø, baltymø ir riebalø tiekiamø ener-
ginës vertës daliø pasiskirstymas (  ± S ) sportininkø mais-
to racione.
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angliavandeniø turinèiø maisto produktø vartojimas. 
Tyrimu nustatëme, kad tik kas antras perspektyvinës 
pamainos sportininkas pagal rekomendacijas vartoja 
duonos kepinius, ávairiø grûdø produktus, o sportinin-
kai vyrai daþniau nei sportininkës moterys vartoja ðios 
grupës maisto produktus (p < 0,005) (3 lentelë). Be to, 
krakmolo ir kitø polisacharidø turinèius ankðtinius pro-
duktus 43 proc. sportininkø vartoja tik 3 – 5 kartus per 
savaitæ, o jø vartojimas labiau paplitæs tarp 19 – 22 metø 
amþiaus sportininkø (p = 0,047) (5 lentelë). Tuo tarpu 
greitai virðkinamø ir lengvai ásisavinamø mono ir di – sa-
charidø kiekis visø tirtø sportininkø maisto racionuose 
yra daugiau nei dvigubai didesnis uþ rekomenduojamà. 
Tai siejama su daþnesniu cukraus ir saldintø gërimø var-
tojimu: beveik kas antras sportininkas cukrø ir saldintus 
gërimus vartoja kasdien po kelis kartus, o likusi dalis – 3 
– 5 kartus per savaitæ. Pastaruoju metu iðaugus specialiø 
sportininkams skirtø maisto produktø vartojimui, didelio 
meistriðkumo sportininkams, siekiantiems geresnio ir 
greitesnio raumenø glikogeno atsigavimo po intensyviø 
treniruoèiø, þymiai naudingiau cukraus, saldintø gërimø 
vartojimà keisti á specialiø sportininkams skirtø gërimø 
vartojimà (14). Nepaisant to tik 9 proc. perspektyvinio 
rengimo olimpinës pamainos sportininkø mitybà spe-
cialiais sportininkams skirtais maisto produktais papildo 
kasdien, 3 – 5 kartus per savaitæ – 20 proc., 1 – 2 kartus 
per savaitæ – 37 proc. Kita vertus, áprastiná maisto racio-
nà specialiais sportininkams skirtais maisto produktais 
daþniau papildo vyresni, 19 – 22 metø amþiaus, sporti-
ninkai palyginus su jaunesniais, 15 – 18 metø amþiaus, 
sportininkais (p = 0,05) (5 lentelë). 

Ávertinus perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos 
sportininkø maisto racionø vitaminø sudëtá, nustatëme, 
kad 15 – 18 metø sportininkø vyrø ir moterø maisto 
racionuose vitaminø kiekiai virðija rekomenduojamus, 

iðskyrus vitaminà D, kurio trûksta tiek sportininkams, tiek 
sportininkëms, nepriklausomai nuo jø amþiaus, bei folio 
rûgðtá, kurios trûksta 19 – 22 metø amþiaus sportininkëms 
(1 pav. ir 2 pav.). Vitaminø A, E ir C sportininkø maiste 
netrûksta, taèiau manoma, kad sportininkø maiste esant 
didesniam uþ rekomenduojamà riebalø, o ið jø soèiøjø 
riebalø rûgðèiø, ir cholesterolio kiekiui, minëtø anti-
oksidantø reikia su maistu suvartoti taip pat daugiau. 
Mûsø tirti sportininkai, kurie su maistu suvartoja dau-
giau soèiøjø riebalø rûgðèiø 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 ir r = 0,39, 
p < 0,0001), taèiau nenustatëme statistiðkai patikimo 
ryðio tarp didesnio soèiøjø riebalø rûgðèiø, cholesterolio 
ir vitamino C kiekio jø maiste (r = 0,18, p = 0,115 ir r = 
0,02, p = 0,802). 

Daugumos mineraliniø medþiagø kiekiai viduti-
niuose sportininkø maisto racionuose artimi rekomen-
duojamiems (3 pav. ir 4 pav.). Su maistu sportininkai 
suvartoja pakankamà fosforo kieká - tinkamas jo santykis 
su kalciu (15 – 18 metø amþiaus vyrø maiste – 1:1,6, 
moterø – 1:1,5, 19 – 22 metø amþiaus vyrø maiste 
– 1:1,6, moterø – 1:1,5, kai norma - 1:1,8). Taèiau 
magnio santykis su kalciu (15 – 18 metø amþiaus vyrø 
maiste – 1:0,49, moterø – 1:0,47, 19 – 22 metø am-
þiaus vyrø – 1:0,39, moterø – 1:0,4, kai norma - 1:0,5) 
rodo magnio - tiesioginio kalcio antagonisto - trûkumà. 

Siekiant visapusiðkai ávertinti sportininkø mitybos 
áproèius, ávertinome svarbiausius maisto produktø pasi-
rinkimo kriterijus (5 pav.) ir nustatëme, kad daþniausiai 
sportininkai maisto produktus renkasi atsiþvelgdami á 
maisto produktø skoná (97 proc.) ir jø sveikatinantá po-
veiká (73 proc.) ir tik pusë tirtøjø kreipia dëmesá á pro-

4 lentelë. Sportininkø mitybos áproèiai pagal lytá.

5 lentelë. Sportininkø mitybos áproèiai pagal amþiø.

Pastaba: * p ≤ 0,05
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duktø kainà bei kultivuojamos sporto ðakos specifikà. 

REZULTATØ APTARIMAS
Nepriklausomai nuo perspektyvinio rengimo olim-

pinës pamainos sportininkø amþiaus ir lyties, jø maisto 
racionø pagrindinës maistinës medþiagos yra nesub-
alansuotos, o disbalansà lemia per maþa angliavandeniø 
ir per didelë riebalø tiekiamos energinës vertës dalis (3 
lentelë). Reikia pastebëti, kad mûsø gauti tyrimo rezulta-
tai panaðûs á kitø pastaràjá deðimtmetá sportininkø mitybà 
tyrinëjanèiø mokslininkø publikuotus tyrimø rezultatus 
(2, 3, 4, 16 – 19).

Árodyta, kad didesnis uþ 1,7 g/kg kûno masës baltymø 
kiekis sportininkams nëra bûtinas, nes tokio kiekio vi-
siðkai pakanka teigiamos azoto pusiausvyros organizme 
palaikymui (6), taèiau mûsø tirtø sportininkø vyrø mi-
tyboje mësos, þuvies, kiauðiniø vartojimas yra pernelyg 
sureikðminamas, o jø maisto racionø baltymø kiekis yra 
didesnis uþ 2 g/kg kûno masës. Tokia sportininkø mityba 
nulemia ne tik per didelá jø maisto racionø baltymø, 
bet kartu ir riebalø kieká, o aminorûgðtys metioninas, 
argininas ir tirozinas tokiuose racionuose yra nesubalan-
suotos. Manoma, kad esant pakankamam fenilalanino 
kiekiui, patenkinamas ir deficitinës aminorûgðties me-
tionino poreikis (21), o bendras riebalø kiekis iðtvermæ 
lavinanèiø sportininkø maisto racionuose, virðijantis 
2,5 g/kg kûno masës per parà ir sudarantis daugiau 
nei 40 % nuo bendros tiekiamos energinës vertës, ne-
lemia didesnës riebalø masës, reikðmingo cholesterolio 
ir triacilgliceroliø koncentracijø kraujyje padidëjimo, 
netampa hipercholesterolemijos rizikos veiksniu, o 
prieðingai – panaudojamas kaip energijos ðaltinis fiziniø 
krûviø metu, kai maisto racionø angliavandeniø kiekis 
yra per maþas, o su maistu gaunama energinë vertë ne-
virðija jos sànaudø (24). Taèiau, kai sportininkø mityboje 
angliavandeniø kiekis nesiekia 300 g per parà, tuomet 
sustiprëja làsteliø baltymø irimas, riebalø oksidacija ir 
ketogenezë, o tai gali sukelti acidozæ (7, 13). Vidinës 
organizmo terpës rûgðtingumà taip pat gali didinti daug 
baltymø turinèio maisto vartojimas, todël bûtina daugiau 
vartoti ðarminëmis savybëmis pasiþyminèiø ðvieþiø vai-
siø ir darþoviø, kuriø, mûsø duomenimis, sportininkai 
vartoja per maþai. 

Taigi, perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos 
sportininkai su maistu per maþai vartoja angliavandeniø, 
o jø trûkumà specialiais sportininkams skirtais daug an-
gliavandeniø turinèiais maisto produktais kompensuoja 
tik kas septintas, daþniau 19 – 22 metø amþiaus spor-
tininkas. Kadangi vyresnio amþiaus Lietuvos olimpinës 
pamainos sportininkai vienu metu vartoja daugiau mais-

to papildø, daþniau renkasi angliavandeniø maisto pa-
pildus ir geriau vertina savo sveikatà (25), galime daryti 
prielaidà, kad ir mûsø tirtø sportininkø amþiaus daroma 
átaka pradedant vartoti specialius sportininkams skirtus 
maisto produktus ir maisto papildus ganëtinai svari.

Siekiant aukðtø sportiniø rezultatø labai svarbu, kad 
sportininkø organizmas bûtø optimaliai aprûpinamas ne 
tik maistinëmis, bet ir biologiðkai aktyviomis medþiago-
mis - vitaminais ir mineralinëmis medþiagomis. Moksli-
ninkai konstatuoja, kad kokiø nors vitaminø trûkumas 
maiste gali daryti neigiamà átakà sportininkø sveikatai ir 
fizinei bûklei (23, 28). Sportininkø mitybà tyrinëjantys 
mokslininkai (1, 15, 30) teigia, kad svarbus sportininkø 
mitybos reikalavimas yra ne tik tinkamas pagrindiniø 
maisto medþiagø, bet ir atskirø mineraliniø medþiagø 
santykis. Mineralinës medþiagos kalcis, fosforas ir mag-
nis perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos sporti-
ninkø maiste yra nesubalansuotos, nes kalcio ir fosforo 
sportininkai su maistu suvartoja per daug, o magnio per 
maþai. Árodyta, kad trûkstant magnio gali sutrikti kalcio 
apykaita organizme, gali pasireikðti hipokalcemija ir 
hipokalemija (15). 

Pastaràjá deðimtmetá tiriamø didelio meistriðkumo, 
taip ir mûsø iðtirtø sportininkø maisto racionuose nu-
statyti didesni uþ rekomenduojamus vitaminø, iðskyrus 
vitaminà D ir folio rûgðtá, kiekiai (2, 4, 16 – 19). Manoma, 
kad sportininkai su maistu turi gauti didesná uþ nespor-
tuojantiems þmonëms rekomenduojamà vitaminø (29), 
o ypatingai antioksidantø, kieká. Pastaruoju metu disku-
tuojama, kad maisto racionø riebalø pertekliø organizme 
paverèiant energija padidëja antioksidantø - vitaminø A, 
E, C – poreikis (32). Mûsø tyrimu tik patvirtinome, kad 
sportininkai, suvartojantys didesná uþ rekomenduojamà 
riebalø kieká, taip pat suvartoja ir didesná vitaminø A ir 
E kieká, taèiau rekomenduojamà paros normà virðijantis 
vitamino C kiekis, nepriklausomai nuo riebalø vartojimo 
ypatumø, nustatytas visø sportininkø maiste.

Perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos sporti-
ninkø mitybos áproèius palyginus su Lietuvos gyventojø 
mitybos áproèiais (5), matome, kad sportininkai daþniau 
nei Lietuvos gyventojai vartoja duonos ir ávairiø grûdø 
produktø, pieno ir pieno produktø. Prieðingai nei mûsø 
tirtos sportininkës, Lietuvos gyventojos moterys daþniau 
nei vyrai vartoja duonos ir ávairiø grûdø produktø. Tiek 
Lietuvos gyventojai, tiek ir perspektyvinio rengimo olim-
pinës pamainos sportininkai ðvieþiø darþoviø ir vaisiø 
vartoja per maþai ir per retai. 

Nustatëme, kad maisto produktus didþiausia olimpi-
nës pamainos sportininkø dalis renkasi pagal skoná, kaip 
ir didelë dalis Lietuvos gyventojø (5), taèiau prieðingai 
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nei pastarieji, didelë dalis perspektyvinio rengimo olim-
pinës pamainos sportininkø maisto produktus renkasi 
sveikatos gerinimo tikslais ir maþiau kreipia dëmesá á 
maisto produktø kainà.

IÐVADOS
1. Perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos 

sportininkiø moterø maisto racionø energinë vertë yra 
per maþa, o sportininkø vyrø maisto racionø energinë 
vertë padengia jø paros energijos sànaudas, taèiau tik 
dël per didelio baltymø ir riebalø kiekio. Nepakankamas 
angliavandeniø kiekis sportininkø maiste lemia pagrin-
diniø maistiniø medþiagø disbalansà, pasireiðkiantá per 
maþu angliavandeniø ir per dideliu riebalø tiekiamos 
energinës vertës procentu.

2. Sportininkø mitybos áproèiai yra netinkami, nes 
tik pusë perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos 
sportininkø ðvieþias darþoves ir grûdinius produktus var-
toja pagal rekomendacijas. Maisto produktø vartojimo 
skirtumus lemia sportininkø amþius ir lytis: sportininkai 
vyrai daþniau vartoja grûdinius produktus bei mësos, 
kiauðiniø ir þuvies produktus palyginus su moterimis, o 
19 – 22 metø amþiaus sportininkai, palyginus su 15 – 18 
metø amþiaus sportininkais, daþniau vartoja ankðtinius 
ir specialius sportininkams skirtus maisto produktus.

3. Maisto produktø pasirinkimo kriterijai nepri-
klauso nuo sportininkø amþiaus ir lyties. Didþioji dalis 
perspektyvinio rengimo olimpinës pamainos sportininkø 
maisto produktus daþniausiai renkasi sveikatinimo tik-
slais, labiausiai atsiþvelgiant á maisto produktø skoná.
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SOME ASPECTS OF NUTRITION IN PERSPECTIVE TRAINING 
OLYMPIC TEAM ATHLETES 

Rimantas Stukas, Marius Baranauskas, Edmundas Ðvedas, 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-1 · day-1 and 39,7±13,8 kcal · kg-1 · day-1 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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