SPORTININKIYU MITYBOS
POREIKIAI

Svarbu planuoti, ka valgysite pries treniruote, per ja ir po jos. Sveika mityba suteiks
daugiau energijos ir iStvermés, padés sumazinti nuovargj ir pagerins sporto rezulta-
tus. Po treniruotés kiinas turi gauti pakankamai maisto medziagy, kad atsigautume-
te ir sugrjzty energija.

Kad jums buty lengviau priimti sprendimus, susijusius su mityba, $iame skyriuje
pateikiami geros mitybos treniruojantis pagrindai, informacija apie maisto medziagy
funkcijas, kiek maisto jums reikia ir kaip pasiekti, kad jusy suvartojamy kalorijy kie-
kis baty optimalus.

Kaip mano organizmas gamina energija?

Kino energija gamina angliavandeniai, riebalai, baltymai ir alkoholis. Angliavande-
niai yra tinkamiausias jasy organizmo energijos $altinis, nors baltymus, riebalus ir
alkoholj taip pat galima paversti energija. Pateikiamas pavyzdys, kiek gramas toliau
nurodyty maisto medziagy suteikia energijos:

angliavandeniai — 4 kcal (17 kJ), riebalai — 9 kcal (38 kJ),
baltymai — 4 keal (17 kJ), alkoholis — 7 kcal (29 kJ).

Kiekviena kiino lastelé turi vartoti nedaug energija teikiancio junginio adenozino
trifosfato (ATP) — tai jasy kano energijos ,valiuta“. ATP sudaro adenozino ,pagrin-
das®, prie kurio yra prisijungusios trys fosfaty grupés. Atsiskyrus vienai i$ ju, gauna-
ma energija (zr. 1.1 pav.). Apie ketvirtadalis $ios energijos suvartojama darbui (pavyz-
dZiui, raumeny judesiams), kita dalis atiduodama kaip $iluma. ATP nuolat gamina-
mas ir skaidomas kiino energijos reikméms tenkinti.

Paprastai raumeny lastelése yra tiek ATP atsarguy, kiek ju uztenka pirmoms ke-
lioms treniruotés sekundéms; paskui jasy kinas ima skaidyti gliukoze (i$ kraujo ar-
ba i$ glikogeno atsargy raumenyse) ir (arba) riebalus, kad pasigaminty daugiau ATP,
vadinasi, ir daugiau energijos.

A

ATP - ADP + P + ENERGIJA
*__“

1.1 pav. ATP ir ADP santykis
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glikogeno gaunama apie pusé jusy energijos. Per didesnio intensyvumo treniruotes —
daugiau kaip 70 proc. jasy maksimalaus aerobinio pajégumo — i§ jo gaunama maz-
daug trys ketvirtadaliai energijos.

,Kuro“ misinys per treniruotg kinta atsizvelgiant j jos trukme. Kai i$senka jasy
raumeny glikogeno atsargos, raumenys, norédami gauti energijos, naudos daugiau
riebaly, kraujo gliukozés ir baltymuy. Apskritai jusy raumenims treniruotés pradzioje
reikés daugiau raumeny glikogeno, o vélesniais treniruotés etapais — daugiau riebaly,.

Aerobinés treniruotés (arba ,fizinis tinkamumas®) daro poveikij per treniruotes
vartojamam Lkuro“ misiniui. Reguliarios aerobinés treniruotés jasu organizmo laste-
lése padidina riebalus deginanciy enzimy kiekj, vadinasi, raumenys iSmoksta deginti
riebalus greiciau ir saugoti vertinga glikogena. Akivaizdu, kad tai labai paranku i$-
tvermés sporto rasims, nes kiino riebaly atsargos yra kur kas didesnés negu glikoge-
no teikiamos energijos atsargos (paprastai 70 kg sveriantis Zmogus jo turi 400 g arba
1 600 kcal). Kitaip tariant, kuo geresné fiziné jisy forma, tuo veiksmingiau raume-
nys gamina energijg ir tuo ilgiau galite treniruotis.

Tai, kiek angliavandeniy, riebaly ir baltymuy sudeginate per treniruotg, priklauso
ir nuo to, kg valgote pries treniruote. Suvartojus angliavandeniy 2—4 valandas pries
treniruotg, padidéja cukraus kiekis kraujyje ir insulino kiekis, todél raumenys nau-
doja angliavandenius. Kita vertus, atsisakius maisto ar vengiant angliavandeniy 2—4
valandas pries treniruot¢ raumenys bus skatinami per treniruote deginti kiek dau-
giau riebaly ir maZiau angliavandeniy. Sudeginty kalorijy kiekis nebatinai pakis, pa-
sikeis tik angliavandeniy, ir riebaly santykis.

Kuo skiriasi raumeny ir kepeny glikogenas?

Kepeny glikogenas reikalingas pastoviam cukraus kiekiui kraujyje palaikyti. Kai cuk-
raus kraujyje sumazéja, kepeny glikogenas skyla ir | kraujotaka patenka gliukozé.
O raumeny glikogenas yra fizinés veiklos $altinis. Per treniruotg glikogenas jusy rau-
menyse skyla  gliukoze, kuri naudojama energijai gauti.

Mityba ir treniruoté: pries, per ir po

Kada ir ka valgyti pries treniruote?

Dauguma energijos, reikalingos per treniruotg, gaunama i$ to, ka valgete kelias va-
landas ar net dienas pries ja. Subalansuota mityba, kurioje yra pakankamai anglia-
vandeniy, jasy raumenis papildys dideliu kiekiu glikogeno.

Siaurés Karolinos universiteto duomenimis, geriausia lengvai uzvalgyti 2—4 va-
landas pries treniruotg. Nieko nevalgant ilgiau iki treniruotés gali sumazéti jasy is-
tvermé ir galite anksti pavargti. Universitetas taip pat rekomenduoja jtraukti vidutinj
angliavandeniy kiekj ir pries treniruotg vengti per daug riebaus maisto.

Rinkités Zemo glikemijos indekso (GI) produktus — tokius, kurie cukraus kiekj krau-
jyje didina palengva. Sidnéjaus universiteto mokslininkai nustaté, kad dviratininkai,

Sportininkiy mitybos poreikiai

valge Zemo GI maisto patiekala (Igsiy), galéjo treniruotis 20 minuéiy ilgiau uz tuos,
kurie valge auksto GI patiekalg (bulviy). Lafboro universiteto 2006 m. tyrimas pa-
rod¢, kad bégikai, 3 valandas pries treniruotg valge Zemo GI maista, pajégeé bégti vi-
dutiniskai 8 minutes ilgiau, palyginti su tais, kurie pries treniruote valgé auksto GI
maista. Lé¢iau gaunama energija padéjo palaikyti juy cukraus kiekj kraujyje, sulétino
raumeny glikogeno deginimo greitj ir skatino deginti riebalus. Kitaip tariant, suval-
gius Zemo GI maisto, jasy organizmas per treniruotg bus skatinamas deginti daugiau
riebaly, ir maziau glikogeno, ir tai padés didinti jasy iStverme. Tinkami patiekalai
pries treniruote yra kosé, javainiai su pienu, su lupynomis kepta bulvé su pupelémis
arba lengvas makarony patiekalas.

Jeigu planuojate treniruotis ilgiau negu valanda, rezultatus pagerinti galéty, ir Ze-
mo GI gérimas arba uzkandis 3—60 minuciy prie§ treniruotg. Suvalgykite obuolj,
kelis dziovintus abrikosus, saujg raziny, glotnutj, indelj jogurto, 300 ml skiesty vai-
siy sul¢iy (50 : 50) ar net pusg batonélio (25 g) Sokolado. Papildomi angliavandeniai
neleis taip greitai pavargti.

UZKANDZIAI PRIES TRENIRUOTE:
Sviezias vaisius,
rupios skrudintos sumustiniy duonos rieké su medumi,
javainiy batonélis,
vaisinis jogurtas,
dziovinti vaisiai,

javainiai su pienu.
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MITYBA IR SPORTAS
PER NESTUMA

Sportuojanc¢ioms moterims tinka tos pacios mitybos néstumo laikotarpiu rekomen-
dacijos kaip ir nesportuojanc¢ioms, tik yra keli papildomi aspektai, i kuriuos reikia
atkreipti démes;j. Jie susij¢ su kiino svorio didéjimu ir kitno sudétimi, ir tai smarkiai
skiriasi nuo nesportuojané¢iy motery. Daugumos sportininkiu, ypa¢ ty sporto $aku,
kurioms svarbus liesas kaino sudéjimas, pavyzdziui, iStvermés, estetinése sporto $a-
kose ar tose, kur sportininkai skirstomi j svorio kategorijas, kiino riebaly kiekis ma-
Zesnis negu nesportuojanciy motery. Be to, fizinis ir psichologinis nuolatiniy treni-
ruodiy kravis gali sumazinti galimybe pastoti ar s¢kmingai i$nesioti kadikj. Siame
skyriuje aptariami sportininkéms svarbus klausimai, susij¢ su néstumu.

Ar mazas kuno riebaly procentinis kiekis
paveiks mano galimybes pastoti?

Jusy galimybés pastoti priklauso nuo to, ar ménesiniy ciklas normalus. Jeigu méne-
sinés jums buna kas 28 dienas ar panasiai, tikétina, kad kiino riebaly kiekis netruk-
do ovuliacijai ir neturi jtakos tikimybei pastoti.

Bet jeigu kano riebaly nedaug, pastoti gali bati sunkiau. Grinvilio ligoninéje (Pie-
ty Karolina, JAV) atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad per mazai sverian¢ioms mo-
terims tikimybé pastoti yra perpus mazesné nei toms, kuriy svoris normalus.

Kai kano riebaly per mazai, sutrinka hormony, tiekimas i§ smegeny j hipofizés
liauka. Vadinasi, hipofizés liauka nesiuncia normalaus signalo jusy kiausidéms, kad
Sios subrandinty kiausinélj. Tad net jeigu turite daugybe sveiky kiausinéliy, negalé-
site pastoti, nes jy nesubrandinate ir jie neiskeliauja i$ kiausidziy.

Kaip jau radyta 4 skyriuje, amenoréja ir normalios ménesiniy funkcijos praradi-
mas néra paprasciausiai vien mazo kano riebaly procentinio kiekio rezultatas. Pa-
prastai jtaka daro keletas veiksniu, taip pat ir nuolat per mazai suvartojamy kalorijy
kiekis, intensyvios treniruotés bei fizinis ir emocinis stresas. Daugumai sportuojan-
¢iy motery jtaka daro vienas ar keli tokie veiksniai, todél vaisingumas gali bati su-
mazéjes, o tikimybé pastoti — nedidelé.

Jeigu jusy ménesinés nereguliarios, gydytojas grei¢iausiai sitlys jums keisti treni-
ruociy grafika ir vartoti daugiau kaloriju, kad padidéty kano riebaly. Net priaugus
siek tiek svorio gali sugrjzti normalus ménesiniy ciklas. Normalia ménesiniy funkci-
ja ir vaisinguma paprastai galima susigrazinti per $esis ménesius pakoregavus treni-
ruodiy programa ir jtraukus j ja trumpas ne tokias intensyvias treniruotes, daugiau
ilsintis ir padidinus suvartojamy kalorijy kiekj 10—15 proc.
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