MAISTO IR MAITINIMOSI AKTUALIJOS
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Baltymai - statybine raumeny
medziaga

Jau nuo seny laiky buvo
manoma, kad jéga ir istvermé
priklauso nuo baltymu.
Rasytiniuose saltiniuose apie
176 m.pr.m.e. vykusias
olimpines zaidynes, randama
pasakojimy, kaip atletai pries
varzybas valgydavo jvairiy
gyviny meésa: galvijy, ozkuy,
elniy.




Netgi pranesimuose apie
vokietijoje vykusias olimpines
zaidynes 1936 m., Buvo rasoma,
kaip sios salies sportininkai per
diena suvalgo apie 2 kg mesos.
Pries  varzybas dazniausiai
suvalgydavo didel] mesos kepsnj
ir keleta kiausiniuy.
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Angliavandeniai - pirminis energijos saltinis raumenims, riebalai -
teikia didziausia kiekj energijos, baltymai - labiausiai susije su gery
rezultaty siekimu.




Baltymai -  viena s
pagrindiniy maistiniy
medziagy, kaip
angliavandeniai ir riebalal.

Baltymas yra suformuota is

100 ar daugiau susijungusiy
amino rigsciy.
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Statomoji medziaga baltymas - 20 skirtingy amino riigsciy rasiu.
Devynios is 20 amino riigsciy yra bdtinos gauti su maistu, nes jy
pats organizmas pasigaminti negali, todel butina kasdien suvartoti
atitinkama kiekj baltymu.
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Baltymy paskirtis kune:

* Baltymai yra statybine raumens
medziaga, atstato pazeistas
raumens skaidulas po
treniruotés, bet be siy funkcijy,
baltymai atlieka begale kituy:

* Aprupina Imunine sistema
antikunais;

« Gamina hormonus ir enzimus,
kurie yra jtraukiami | daugel]
organizme vykstanciy reakcijy;




(T
DAINAVA

ALYTUS

t“\
\ &

« Padeda virskinti ir absorbuoti maista;

« Energijos  saltinis, kai glikogeno
atsargos isnaudotos;

* Maksimizuoja deguonies
transportavimg j audinius;

« Medziaga bitina raumenims,
sausgyslems, vidaus organams,

kaulams, plaukams, odai, ir kitiems
audiniams.
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e Padeda virskinti ir absorbuoti

maistg;

 Energijos saltinis, kai
glikogeno atsargos
isnaudotos;

 Maksimizuoja deguonies

transportavima | audinius;

« Medziaga bitina raumenims,
sausgyslems, vidaus
organams, kaulams,
plaukams, odai, ir Kkitiems
audiniams.
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 Baltymy virskinimas ir absorbavimas

Kasdien reikia vartoti baltymin] maistg, kad gautume pakankamg
kiek| amlno rugscm Aple 90% baltqu, kurj suvartOJame yra
paverdiama | amino riigstis. Sias amino ridgstis organizmas
panaudoja raumens ir kity audiniy statybai, ir atstatymui.




Kitus 10% baltymy organizmas
pasalina. Kitaip nei angliavandeniai
Ir riebalai, kurie organizme gali
buti  kaupiami  glikogeno ir
triglicerido forma, ir panaudojami
veliau, amino rtgstys negali bdati
kaupiamos, todel labai svarbu
kasdien suvartoti reikiamg Kkiek]
baltymu.




Baltymo molekule pradedama
skaidyti j amino riigstis jau burnoje ir
baigiama plonojoje zarnoje. Kai
suskaidoma j amino rigstis, jos galli
buti:

* Paverstos | gliukoze;

» Atiduodamos | kraujotakos sistemg
kaip baltymo plazma arba laisvosios
amino rlgstys ir panaudojamos
energijos gamybai.
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Treniruotes Intensyvumas ir trukme didina baltymy poreik].
Istvermés treniruotés veikia baltymy pasisavinima.
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Metant svorj], baltymy poreikis vienam kuno kilogramui taip pat
isauga. Taip nutinka todél, kad kai netenkama svorio, raumenys
energijai gaminti pradeda naudoti baltymus.
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Nezidrint j tai, kad sportuojant
baltymy poreikis yra didesnis,
tai nereiskia, kad kuo daugiau
suvartosi, tuo bus geresnis
rezultatas. 2,2 gramai baltymy
vienam kuno kilogramui -
maksimalus kiekis, kurj per
dieng organizmas gali
pasisavinti. Suvartojant per
didel; kiek] baltymy, galima
priaugti svorio riebaly
pavidale.




Riebalai yra svarbus vaiky ir paaugliy energijos saltinis. Jie yra
reiksmingas riebaluose tirpstanciy vitaminy saltinis. Todél svarbu,
kad vaikai vartoty tinkamus lipidus ir riebalus ir vengty sociujy
riebaly ir transriebaly. Sveiky riebaly daug yra zuvyje. Todél reikia
valgyti reguliariai kokybiska riebig zuvj arba vartoti maisto papildus
su omega -3 riebaly rigstimis.
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Sveiky riebaly daug yra zuvyje. Todél reikia valgyti reguliariai
kokybiska riebig zuvj arba vartoti maisto papildus su omega - 3
riebaly rtgstimis.
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Kiti svarbis riebalai, zinomi
kaip lipidai ir steroliai randami
sveikuose gruduose, turi
teigiama poveik] musy
lgstelems. Lipidai ir sterolial
palaiko gera maistiniy
medzmgq patekimg | lasteles
Ir salutlnlq produkty
pasalinima is lasteliy.
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Kodel vaiky poreikiai didesni?

Vaikai ankstyvuoju periodu
sparciai auga ir vystosi. Kasdiena
vaiky organizmas sukuria daugiau
kaip milijardg naujy lasteliy. Sis
greitas augimas reikalauja daug ir
kokybisky maistiniy medziagy.




Sportuojantys ir aktyvesni vaikai iseikvoja dar daugiau energijos ir
reikalauja dar didesnio kiekio maistiniy medziagy, kad medziagy
apykaita vykty sklandziai. Labai svarbu tg uztikrinti ir pasistengti,

kad vaikai jgyty geros mitybos jprocius, kurie bty tesiami ir
suaugus.




