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SPORTUOJANCIY VAIKU MITYBA-JIEMS
REIKIA DAUG KURO NE TIK SPORTUI IR
MOKSLUI, BET IR AUGIMUI
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Tinkama, racionali mityba - tai pagrindinis veiksnys, salygojantis
Zmogaus egzistencija.




Nebaga !

Sportine veikla mitybai kelia labai didelius reikalavimus, nes
sportuojantysis fizinio darbo metu sunaudoja iki keturiasdesimties
karty daugiau energijos negu budamas pasyvioje bukleje.




Didzioji maistiniy medziagy dalis sunaudojama raumeny darbui ir
aptarnaujanciy organy darbingumo palaikymui.




Derinant tinkama kruvio doze, su sveikatai palankia mityba, kurioje
dominuoja baltymai ir angliavandeniai, galima greiciau atsistatyti po
sportinio kriivio ir uzkirsti kelig traumoms.




Siekiant isvengti traumy, reikia
stebeti vitamino D ir kalio Kkiek]
kraujyje.

Vaiky medziagy apykaita yra
greita, raumenys lengvai
pasisavina baltymus ir lengvai
atsistato po treniruociy.




Vaiky medziagy apykaita yra
greita, raumenys lengvai
pasisavina baltymus ir lengvai
atsistato po treniruociy.

Kunui reikalingas didelis kalorijy
kiekis ne tik raumeny ir kauly, bet
Ir visy vidaus organy augimuli.




Sportuojantiems vaikams,

paaugliams labai svarbu
subalansuota mityba, kurioje
gausu baltymuy, sveikatal
palankiy riebaly,

angliavandeniy ir malstlnlq
skaldulq, padedanuq gerai

veikti visai virskinimo sistemai. ' ' /

—‘



Sportininko mitybos ypatumai:

 Krakmolas -  pagrindinis
angliavandenis sportininko
mityboje.

 Krakmolas lyginant su

paprastais angliavandeniais
(cukrus) efektyviau didina
glikogeno sinteze

 Angliavandeniy ir baltymy
santykis 4:1.
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Riebalai - nuo jy priklauso
raciono kaloringumas .

* sportininky mityboje: 20 -
35%, minimalus kiekis 15%

« vitaminy A, D, E, K saltinis.
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Racionalios mitybos principai:

» Saikingumas

» Subalansuotumas
* Jvairove

* Reguliarumas




Balansas:

* Mityba taisyklingam
organizmo  funkcionavimui,
kurioje ne per daug ir ne per

mazai maitinamuyjy
komponentuy.
« Subalansuota mityba

traktuojama kaip mityba, kuri
aprupina organizma jvairiais
produktais.




Energijos saltiniai:
angliavandeniai, riebalai,
baltymai, mineralines
medziagos (makro ir
mikro elementai), vanduo,
vitaminai.




Sportuojanciam vaikui reikalingas
individualus mitybos planas. Jis
sudaromas atsizvelgiant | kiino
charakteristikas (amziy, lytj, ugj,
svorj) taip pat | sportine veikla,
sporto saka.




Vakariené turi biti lengva reikia , vartoti kuo maziau perdirbto
maisto. Reikia valgyti zuvj, liesa mésa, vaisius, darzoves.
Kokybiskus duonos gaminius, praturtintus skaidulomis.




Butinas atitinkamas kiekis baltymy, fosforo ir vit.B. Tarp starty
reikéety duoti vaisiniy gérimy arba vitaminy - mineraly gérimy. Pries
varzybas reikéty daugiau baltymy, riboti riebalus. Paskutinis
valgymas iki starto likus 3 - 4 val. Likus 1.5 - 2 val . iki starto
angliavandeniy - vitaminy gerimo nedideles koncentracijos.




Organizmui kenkia per didelis ir per mazas angliavandeniy kiekis
Per daug...

* Perteklius virsta riebalais, kurie kaupiasi riebaliniame audinyje
* Dirgina endokrinine ir nervy sistemas

« Mazina ,gerojo“ cholesterolio koncentracija.
Per mazai...

* Smegeny veiklos blogejimas

« Sutrinka baltymuy ir riebaly apykaita

 Ketoniniai kunai

* Viduriy uzkietéjimas i



Angliavandeniy funkcijos:

* angliavandeniy deka raumenys
Ilgiau dirba

« saugo kepenis, mazina baltymy
Irima

* angliavandeniy trukumas
negatyviai veikia kalcio
pasisavinimg, o tai susije su
nuovargiu.




Angliavandeniy produktai:

Avizos, rudieji  ryziai,
saldzios bulves, vaisial,
ankstinés darzoves,

darzoves, pilno grido
produktail.




Maistinés  skaidulos. Darzovés,
vaisiai, pilno grudo duona, riesutai,
selenos, pupeles, seklos, avizos.

Vaisiy ir darzoviy lasteliena létina
cukraus  absorbcijg |  kraujg,
palaikydama energijos lyg), padeda
salinti is organizmo cholesterol],
gerina zarnyno peristaltika, sulaiko
vanden;.

Minusai - per daug lastelienos
viduriy putimas, sunkiail savinasi Fe,
Ca, Cu.




Baltymai.

Kai jy perdaug: apkraunami inkstai ir kepenys, padideja alergijy
rizika, baltymy perteklius - riebalai, baltymy medziagy apykaitos
produktai toksiski, prarandamas kalcis, su slapimu prarandama
daugiau vandens, gali jtakoti dehidratacija.
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Kai baltymy per mazai: sutrinka
medziagy  apykaita, létéja

augimas, anemija, silpna
imuniné sistema, sumazéja
apetitas, silpnumas,
nervingumas, padidejes

jautrumas.




Baltyminiai produktai. Ne riebis pieno produktai, ankstiniai augalai,
seklos, vistienos kritinélé, kalakutienos kratinélé, juriné zuvis, liesa
raudona mésa, kiausinio baltymas.
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e Sunkios treniruotes lemia

mikroskopin] raumeny
pazeidima, cia  baltymai
svarbus atstatomgjai
funkcijail.

* Didinant su maistu gaunamy
baltymy kiek] pagerinamas
fiziologinis atsakas 1 fizinius
kruvius per treniruotes.
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Baltymai turi didele jtakg raumeny susitraukimo metu vykstantiems
procesams, formuojant ilgalaike adaptacijg prie fiziniy Kkruviy,
raumeny kompozicijai, intensyviai sportuojant, esant nervinei
jtampai ir nusilpus imunitetui.




Riebalai.

Gerieji riebalai: alyvuogiy, rapsy aliejai, avokadai, riesutai, zemeés
riesuty sviestas, : saulégrazy aliejus, kukuriizy aliejus, riesutai,
séklos, omega3 riebaly rtigstys: sardinés, lasisos, skumbres,
graikiniai riesutai, molitigy séklos, kiausiniai.




Kai riebaly per daug. Po fizinio kruvio susikaupia per daug laktato,
padaznéja sirdies plakimas, suvartojama per daug deguonies,
suleteja atsigavimo procesai.
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Kai riebaly per mazai - kauly tankio mazéjimas, luziy rizika ,
chroniskas maitinimosi nepakankamumas, silpnas imunitetas, ligy ir
Infekcijy rizika.




Vano
veik

ens reikSmé  sportinéje

loje. Sportininky, kurie palaiko

vand

ens balansa sirdies

susitraukimy daznis ir kino
temperatura zemesni, lyginant su

tais,

kurie nepapildo vandens

atsargu.
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Dehidratacija. Troskulys.
Galvos skausmai, nuovargis,
mazéja fizinis aktyvumas,
pykina, sausa burna, krecia
saltis, drégna oda, padaznéjes
pulsas. Pakyla kiino 4
temperatura, silpnumas, '“'
svaigsta galva. Silumos
smugis - organizmas
neprakaituoja, auksta
temperatura, dezorientacija.




