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VITAMINUY IR MINERALY POREIKIS
SPORTUOJANTIEMS
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Vitaminy gauname su augaliniu ir gyvuliniu maistu, Zmogaus
organizmas pats jy beveik negeba pasigaminti.




Vitaminai ir mineralai yra bitinos medziagos normaliam organizmo
funkcionavimui ir vystymuisi.

VITAMINY IR MINERALY NAUDA
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Padeda kunui Apsaugo

tinkamai Iasteles nuo
funkcionuoti pazeidimo




Trukstant vitaminy vystosi hipovitaminoze: nuovargis, silpnumas,
dirglumas, anemija, nusilpusi imunine sistema.
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Riebaluose tirpus vitaminai, kaip ir lipidai kaupiasi riebaliniame
audinyje ir gali pasiekti toksiska koncentracijg. Sveikatai labiausiai
kenkia vit. D ir A hipervitaminoze.
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Vieni svarbiausiy ir labiausiai zinomy vitaminy yra A, C, D, Eir K, ir B
grupés vitaminai: tiaminas (B1), riboflavinas (B2), pantoteno rtgstis
(B5), piridoksinas (Bé6), kobalaminas (B12) ir foliné rigstis (B9).
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Vitaminas A yra svarbus tinkamam imunines sistemos
funkcionavimui, regejimui, palaiko normaly lgsteliy augima ir vaidina
svarby vaidmenj sirdies, plauciy, inksty ir kity organy veikloje.
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B grupés vitaminai (B1, B2, B5, B6, B9, B12) yra itin svarbis
organizmui, nes jie dalyvauja energijos gamyboje, odos, kauly bei
raumeny sistemos atsinaujinimui ir darniai nervy sistemos veiklai.
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 Bl(tiaminas) bitinas smegeny veiklai,

energijos  gamybai,  virskinimui,
padeda organizmui panaudoti
baltymus.

* Bl dalyvauja angliavandeniy

apykaitoje, todel vartojant daugiau
angliavandeniy reikety papildyti
raciona vit. B1




« B2 padeda gaminti energija is
riebaly, angliavandeniy ir
baltymu. Turi jtakos
taisyklingam nervy sistemos
darbuil iIr imuninei sistemai,
dalyvauja oksidacijos -
redukcijos procesuose.
 Esant didesniems kruviams
padideja B grupes vitaminy
poreikis.
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B grupe produktuose: pilno grudo produktai, mesa, pienas ir pieno
produktai, kiausiniai ir riesutai.
Ypatingai B1 ir B2.

B1 produktuose: moliligas, cukinija, aviena, sparagai, grybai, tirneliai,
paprikos, ziediniai kopiistai, koptistai, pomidorai, briuselio kopiistai,
pupos.
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B2 produktuose: grybai, kopustai,
sparagai, brokoliai, molilgas,
sparaginés pupos, skumbre,
pienas, pomidorai, kvieciy
gemalai.

Esant didesniems  kruviams

padideja antioksidanty poreikis:
C, E, beta-karotenas.




Vitaminas C organizme veikia Kkaip
stiprus antioksidantas, kuris padeda
apsaugoti lgsteles nuo laisvyjy radikaly
sukeliamos zalos.

Vitaminas C kunui yra itin svarbus, kad
buty gaminamas kolagenas - baltymas,
reikalingas zaizdy gijimui. Jis pagerina
gelezies jsisavinima is maisto produkty ir
padeda imuninei sistemai tinkamai veikti,
siekiant apsaugoti organizmag nuo ligy.
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Vitaminas D yra randamas Kkai
kuriuose maisto produktuose:
riebioje  Zuvyje (lasisa, tunas),
kepenyse, kiausiniy tryniuose ir
pievagrybiuose, taciau didziausia
dalis pasigamina bunant sauleje. Sis
vitaminas yra itin  reikalingas
uztikrinti organizmo imuniteta ir
islaikyti  kauly  stipruma. Jis
atsakingas uz raumeny ir skeleto
funkcijas ir nerviniy  impulsy
perdavima.
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Nebaga !

Vitaminas K organizme yra atsakingas uz normaly kraujo kreséjima,
zaizdy gijima, bitinas normaliai inksty veiklai raumenims.




MINERALAI

Mineralinés medziagos, kuriy organizme daugiau (kalcis, fosforas,
kalis, natris, magnis, chloras, siera, gelezis) - makroelementai.

Mineralinés medziagos, kuriy organizme biina maziau (cinkas,
manganas, kobaltas, jodas, fluoras, nikelis ir kt.) - mikroelementai.
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* Mikroelementai jeina ]
fermenty, hormony sudet]
reikalingi baltymy transportui.

e Kalcis, fosforas, magnis,
fluoras, siera medziagos
sudarancios kauly, danty, odos,
plauky, nagy  strukturinius
elementus.




 Gelezis, varis, kobaltas bitini raudonyjy kraujo kineliy ir
hemoglobino gamybai.

* Natris, kalis, chloras, kalcis, magnis vandens ir elektrolity
apyk.,rigsciy - sarmy pusiausvyrai.




Kur galima rasti...

 Kalis: kopistai, salierai, petrazolés, cukinijos, ridikéliai, ziediniai
kopustai, grybai, moliugas.

* Natris: rauginti kopustai, alyvuoges, krevetes, burokeliai, kumpis,
salierai, kopustai, krabai, varské, raudonos pupos.




« Magnis: kvieciy gemalai, migdolai, riesutai, alaus mielés, grikiy
miltai, braziliski riesutai, virtos pupelés, cesnakas, razinos, zali
zirneliai, bulviy odele, krabai.

« Kalcis: sveicariskas siris, cedaro siris, migdolai, kepimo mielés,
petrazolés, artisokai, slyvos, moliligai, virtos dziovintos pupelés,
kopustai.
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Siuolaikinés mitybos problemos:

* Valgome per daug
* Per riebial

e Per surial

 Per saldziai
 Nesubalansuotai
* Nereguliariai




Cukrus !l

Pries 100 mety zmogus per metus suvartodavo 5 kg. Cukraus
siandien 40 - 60 kg. per metus.




Per daug druskos!!!
PSO rekomenduoja ne daugiau kaip 6g druskos

Tyrimai rodo, kad Zzmogus is maisto gauna 60 - 80% druskos (siris,
desra, konservai, duona)

Naudodami per daug druskos didiname arterines hipertenzijos
rizika.




TRANS-RIEBALAI

Rafinavimas ir auksta temperatira pakeicia polinesociyjy riebaly
chemine sudet;.

Trans-riebalai neleidzia  pasisavinti  sveikatai reikalingas
polinesociagsias riebiasias rigstis.

Sveikatai kenkia aukstoje temperatiiroje keptas maistas, su juo mes
gauname laisvuosius radikalus ir toksinius junginius.
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« Konservantai, dazikliai ir kt. Maistiniai priedai;

» Skatina piktybiniy naviky formavimasi;

« Kenkia odai;

« Skrandzio sutrikimy kaltininkai;

 Turl jtakos arteriniam kraujo spaudimui;
* Alergenai;

* |Issaukia kepeny ir inksty ligas.




SVEIKATOS PROBLEMOS

Nutukimas, 2 tipo cukrinis diabetas, ateroskleroze, insultas,
infarktas, onkologiniai susirgimai, osteoporozé, zarnyno ligos
anemija alergijos, vitaminy deficitas, arterine hipertenzija, silpna
Imunine sistema, suletejes augimas ir brendimas, senatviniy
procesy pagreitejimas, kariesas.




Mitybos rezimas sportuojant:

« Valgyti 5 kartus per dieng + 6 kartg po treniruotes
 patys svarbiausi valgymai - pusryciai ir po treniruotées
e pertraukos 3 -4 val.

Po treniruotes valgome:

* Glikogeno atstatymui - vaisiai.

« Baltymai raumeny atstatymui.

Po kruvio bananas arba angliavandeniy gerimas ir 1 - 2 val. Begyje
po kruvio suvartoti apie 80 - 120g. angliavandeniy ir apie 20 g.
baltymuy.
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MITYBA TRENIRUOCIYU LAIKOTARPIU

Nedideles apimties, teikianti daug energijos, turtinga vitaminais,
turinti mazai riebaly, maistas pagamintas is svieziy produkty,
lengvai virskinamas.




MITYBA PRIES KROV|

Geriausia lengvai valgyti likus 2 - 4
val. Iki krivio, nes léciau gaunama
energija padeda palaikyti cukraus
kiek] kraujyje, suletina glikogeno
deginimo greitj. Tinkami patiekalai
pries treniruote kosé, javainiai su
pienu, lengvas makarony
patiekalas , 30 - 60 min. Iki kravio
obuolys, keli dziovinti abrikosai,
sauja raziny, jogurto, 300 ml

skiesty sulciy 50: 50. i
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Kai per mazai...

Gliukozés kiekio sumazéjimas lemia CNS sutrikimus, nes
smegenyse truksta glikogeno, vienintelis smegeny energijos
substratas yra gliukoze, neigiamai veikia smegeny darbg ir fizinj
sportininko pajeguma.




Kiek gerti vandens fizinio kruvio metu?

* Per treniruote vanduo ar angliavandeniy gerimas padeda
susigrazinti prakaituojant prarastus skyscius ir padeda uzkirsti
kelig dehidratacijai.

* Kiekis priklauso nuo to kiek prakaituojama.

« Jeigu ilgiau nei val. Treniruoté gerti cukraus turincius gérimus
(6g/100ml).

 Per trumpesnes treniruotes - vandenj arba daugiau skiestus
gerimus.
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