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KAIP TURI MAITINTIS SPORTUOJANTIS
VAIKAS?




Sportuojantiems reikia energijos
fizinlams pratimams atlikti, kunui augti
Ir stipreti, o tinkamas maistas ir yra
energijos saltinis.




Baltymais turtingi maisto produktai vaikams butini kasdien - tai
liesa mésa, kiausiniai, zuvies, ankstinés darzoveés (pavyzdziui, lesiai,
pupelés) ir riesutai.
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Baltymai yra pagrindiné statybiné lasteliy medziaga, dalyvaujanti
visuose gyvybiniuose procesuose, o auganciam organizmui baltymy
reikia daugiau.




11-14 m. amziaus vaikams uztenka 1 g baltymy vienam kiino masés
kilogramui.




| S

Kasdieniniam racione turety buti pieno produkty, kuriuose be
baltymy yra kalcio, vitamino D, mineraly, butiny kauly formavimuisi
Ir tinkamam raumeny funkcionavimui. Puikiai tinka ir pienas bei
rauginto pieno produktai.




Nebaga !

Pieno produktai, kartu su vaisiais, yra labai geras uzkandis po
sporto, treniruotés, kitos fiziskai aktyvios veiklos.




Angliavandeniai

Jaunojo sportininko mitybos
pagrindas turety buti rupi
duona, gridy kosés, rudieji
ryziai ir makaronai, kurie yra
angliavandeniy saltinis. IS jy
Zzmogus gauna 50-70 proc.
reikiamos energijos.




Angliavandeniai tausoja organizmo baltymus ir riebalus, taciau jy
perteklius virsta riebalais. Angliavandeniai glikogeno pavidalu
kaupiasi raumenyse ir kepenyse.




Kai glikogeno atsargos
nepakankamos arba issenka
del labai intensyvaus sporto,
energijai  gauti  eikvojami
riebalai, taciau mazeéja
treniruotes efektyvumas.
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Jauniesiems sportininkams kasdien reikety suvalgyti apie 5 porcijas
angliavandeniy (1 porcija lygi 1 riekelei duonos, pusei puodelio virty

ryziy).




Riebalail tapatinami su
nutukimu...

Riebalai svarbus riebaluose
tirpiy vitaminy jsisavinimuli,
hormony gamybai.
Rekomenduojama, kad
riebalai sudaryty 30 - 35 %
maisto tiekiamos energijos.
Panaudojant daug energijos
Intensyviam raumeny darbui,
riebalai apsaugo nuo silumos
praradimo.




Kur rasti riebaly?
Jiiros Zuvyje, rapsy, liny sémeny aliejuje, riesutuose.
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Sportuojanciam vaikui riebaly spektra patartina pajvairinti kokosy

aliejumi. Savo maistine (riebaly riigsciy) sudétimi jis turi ypatingos
reiksmés dirbantiems raumenims.
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Skysciai ir elektrolitai

Rekomenduojama isgerti 1-1,5 litro
skysciy per diena. 150-200 ml pries
treniruote, 75-100 ml treniruotes
metu kas 15-20 minuciy ir po fizinio
kruviovienam  prarastam  kuno
masés kilogramui reikia isgerti
puse litro vandens. Mineralinj
vanden] taip pat galima skiesti
naturaliomis sultimis.
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Visiems, kas riipinasi tinkama mityba, svarbu apriboti tusciy kalorijy
suvartojimg, tai yra, maisto, kuris neturi jokios maistines vertes,

kiek]. Stikline gazuoto vaisvandenio geriau pakeiskite naturaliomis
vaisiy sultimis, o dar geriau - suvalgykite vaisiy.




Vitaminai ir mineralinés medziagos

Darzovés ir vaisiai - puikus vitaminy saltinis, taip pat
rekomenduojamos svieziai spaustos darzoviy ir vaisiy sultys.




Vitaminas A - butinas regejimui, odai, kauly ir danty formavimuisi.
Taip pat padeda greiciau gyti zaizdoms, kuriy pasitaiko aktyviai
sportuojantiems vaikams.
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Sportuojantiems svarbus yra ir B grupes vitaminai, gerinantys
medziagy apykaita, nervy veikla bei baltymy pasisavinimo procesus.







