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Mityba ir skys � i�  vartojimas: 
Praktin � s rekomendacijos

Prof. Werner Helsen
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1. Pagrindin �  informacija
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2. Mitybos ir skys � i�  vartojimas prieš/per/po rungtyni �  ar 
treniruo � i�

3. Mitybos ir skys � i�  vartojimas kasdieniniame gyvenime

Turinys

4. K� no kompozicija

5. Apibendrinimas
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Pasirodymas rungtyn� se?
Traumos?
�vaizdis?
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Atsipalaidav� s

Besim� gaujantis

Reiklus

Susikaup� s
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Jie gerai 
pasiruoš� !

Ir atrodo gerai 
pasiruoš� !
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1. Pagrindin �  informacija
Maist�  ir skys� ius sudaro: 

‘Pagrindin � s maistin � s med�iagos ’: 

1.1 Angliavandeniai

1.2 Baltymai = Energija

1.3 Riebalai

&

‘Pagalbin � s maistin � s med�iagos ’:

- Vitaminai

- Mineralai

-Kad b� ti sveikiems ir normaliai funkcionuoti, reikia gauti pakankamai angliavandeni� , baltym� , 
riebal� , vitamin� , mineral� ir skys� i� . TAI YPATINGAI SVARBU GYVENANT AKTYV�  
GYVENIM	 .
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Baltym�
15-20%

Riebal�
<15%

4-6g vienam kg 
k� no mas� s

1g vienam kg 
k� no mas� s

Energija maiste ir g� rimuose, kuriuos vartojame išreiškiama 
kalorijomis . M� s�  kasdieninis kalorij�  suvartojimas tur� t�  b� ti 
gaunamas atitinkamais kiekiais iš ši�  element� :  
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1.1 Angliavandeniai

Kuras aukšto intensyvumo veiklai
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1.1. Angliavandeniai (CHO)

• Angliavandeniai pagrindinis energijos šaltinis sunkioms treniruot� ms ir rungtyn� ms.

• Tyrimai aiškiai parodo, kad didelis kiekis suvartot�  angliavandeni�  yra tiesiogiai susij� s su 
sportininko galimyb� mis geriau 
veikti fizinius kr� vius. Angliavandeni�  talpa yra limituota, 
taigi yra labai svarbu, nuolat juos papildyti!

• Angliavandeni �  šaltiniai:

Paprastieji : vaisiai/energetiniai baton� liai/izotoniniai g� rimai/cukr� s

Sud� tingi : duona/dripsniai/kuskusas/makaronai/avi�os/ry�iai/bulv � s/

Skaiduliniai: avi�os/ankštiniai/nesijuot �  milt�  produktai/dar�ov � s/s� klos/riešutai/gr� dai

• Kiek angliavandeni �  per dien �  reikia sportininkui?

Angliavandeni�  tur� t�  b� ti suvartojama t.y. 4-6 g/1kg k� no mas� s/per dien�

Pvz. 75 kg sportininkas 375 g. Angliavandeni� .
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Nutrition and fluid intake 1/4/2013

Questions @ werner.helsen@faber.kuleuven.be 
Copyright © 2011 UEFA Referees Committee 3

UEFA FAMEUEFA FAMECopyright © 2011 UEFA Referees Committee 

Palaiko statybines organizmo funkcijas, 
pagerina atsistatym �

1.2 Baltymai
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1.2. Baltymai

• Baltymai svarb� s organizmo l� steli�  augimui, prie�i � rai ir atstatymui. 

• Baltymai ypa�  svarb� s atsistatymui po sunki�  treniruo� i�  ar rungytni� .

• J� s�  organizmas prisitaikys prie did� jan� i�  fizini�  kr� vi� , bei augs stipresnis. Baltymai 
formuoja geresn
 j� s�  atsistatym�  ir adaptacij� .

• Baltym �  šaltiniai:

Augaliniai baltymai: brokoliai/ dripsniai/ d�iovinti vaisiai/ riešutai/ avi�os/ maka ronai/ 
ankštiniai  augalai/ ry�iai/ s � klos/ sojos produktai/ kukur� zai/ gr� dai

Gyv� liniai baltymai: pieno produktai/ kiaušiniai/ �uvis/ 
paukštiena/ raudona m� sa/balta m� sa/ j� ros g� ryb� s

• Kiek baltym �  reikia per dien � ?

Baltym�  tur� t�  b� ti suvartojama (t.y 4-6 g/1kg k� no mas� s/per dien� )

Pvz. 75 kg sportininkas 75 g. baltym�
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1.3 Riebalai

Energijos šaltinis ma�o intensyvumo, ilgalaikei veikl ai
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1.3. Riebalai

• Riebalai yra sportininko ma�o intensyvumo pratim �  energijos šaltinis.

• Riebalai yra svarb� s hormon�  gamybai.

• Riebalai palaiko l� steli�  ir audini�  strukt� r� .

• Riebalai izoliuoja (apsaugo) k� n� .

Riebal �  šaltiniai:

Raudona m� sa/S� ris/Grietin� l� /Aliejai/Riešutai/Greitas maistas

Kiek riebal �  reik � t�  suvartoti per dien � ?

• Riebal�  poreikis yra labai individualus, bet pagrindinis reiklavimas vartoti 
sveikus riebalus. Jie tur� t�  sudaryti ma� � j�  mitybos dal
.

�sp � jimas: Riebalai turi daug kalorij � !
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1.4. Vitaminai ir mineralai

• Vitaminai ir mineralai yra b� tini, kad organizmas normaliai 
funkcionuot� . Organizmas j�  pareikalauja gan nedideliais 
kiekiais.

• Organizmui pradeda tr� kti vitamin�  ir mineral�  tik tuo atveju, jei 
sportininko mityba yra nepakankamai 
vairi, arba jei jo mityba 
neatitinka treniruo� i�  ir var�yb �  pareikalavimo.

• Vitamin�  ir mineral�  papildai nereikalingi ir nerekomenduojami 
sportininkui, jei jo mityba ir sveikata yra pakankamai 
subalansuoti.

• Tyrimai parod� , jog didel� s vitamin�  ir mineral�  papild�  doz� s 
nepagerina parengtumo,bet veikia neigiamai, skatindami 
toksin�  šalutin
 poveik
.
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2. Maisto ir skys � i�  varojimas prieš, per ir po 
rungtyni �  ar treniruo � i�

• Tikslai: 

- B� ti pilnavertiškai pasirengusiam rungtyn� ms, kad visiškai nepervargtume (fit)

- Jaustis švie�iai per rungtynes ir treniruotes (‘fresh’)

- Atsistatyti pakangamai greitai ir nuosekliai po rungtyni�  ir treniruo� i�

- �gyti ger�  parengtum�  naudojantis teisingais treniruo� i� -atsistatymo-poilsio ciklais

- Suma�inti traum �  tikimyb�
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2.1. Maistas prieš rungtynes

Kada? 2-3 val. prieš rungtynes

K� ? Maist�  su daug angliavandeni� , ma�iau baltym �  ir ma�ai riebal �  

Pavyzd�iui: makaronai/ry�iai/balta duona/vištiena/�uvis/da r�ov � s

D� mesio : limituokite riebal�  kiek
 prieš rungtynes (s� rio, pada� � , …) 

• Kad u�tikrinti ger �  hidratacij� , išgerkite bent 1 ar 1.5 litro vandens rungtyni�  dien� .

• Išgerkite 200 – 400 ml vandens ar sportinio g� rimo prieš pat (10-15’) rungtyni�  prad�i � .
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2.2. U�kandis tarp k � lini�

K� ? U�kand 
 piln�  angliavandeni�  ir skys� ius: 

Kiek? 1g angliavandeni� /kg (75kg sportinikas= 75g angliavandeni� ) 

ir 200 – 400 ml skys� i�

Pavyzd�iui: bananas (35g angliavandeni � ) ir sportinis g� rimas 330 ml (40g angliavandeni� )

Copyright © 2011 UEFA Referees Committee 
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2.3. U�kandis po rungtyni �

Kada? Kuo grei� iau po rungtyni� m� .

K� ? Maist�  su daug angliavandeni�  ir baltym�  ir tik truput


riebal� , bei suvartokite 500ml skys� i� rehidratacijai.

Pavyzd�iui: vaisius/ry�i �  pudingas/pyrag� lis/vanduo

IR/ARBA

500ml atstatomojo g� rimo arba šokoladinio pieno
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Kada? 1-2 val. Po rungtyni� .

K� ? Sveik�  maist�  su daug angliavandeni�  ir baltym�  ir tik trupu� iu riebal� .

Pavyzd�iui: makaronai/ry�iai/balta duona/vištiena/�uvis/da r�ov � s

D� mesio : venkite s� rio ir riebi�  pada� � … 

venkite alkoholio, nes jis dehidratuoja j� s�  organizm�

• Suvartokite 500-1000 ml vandens ar sportini�  g� rim�  tolimesniai 

rehidratacijai.
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2.4 Maistas po rungtyni�
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3. Mityba ir skys � i�  vartojimas kasdieniniame 
gyvenime

• Tikslai: 

- Pastoviai palaikyti imunin�  sistem�

- Optimalizuoti raudon� j�  kraujo k� neli�  funkcionavim�  per gele�ies suvartojim �

- Išvengti išsekimo vartojant skys� ius 
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3.1. Imunin�  sistema

• Kraujo l� stel� s sunaudoja nema�ai vitamino C per dien �

Vitamino C šaltiniai: kivis, greifurtas, vaisi�  sultys, pipirai, brokoliai, brašk� s, 
bulv� s, apelsinas, citrina.

• Vartokite pieno produktus, kad pager� t�  �arnyno flora!

Pavyzd�iui: jogurtas, actimel

Copyright © 2011 UEFA Referees Committee 
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3.2. Gele�ies suvartojimas

• Vartoti produktus turtingus gele�imi kartu su produkta is, kuriuose gausu vitamino C

Pavyzd�iui: d�iovinti vaisiai su apelsin �  sultimis, kiwi su riešutais, pupel� s su 
pipirais, dripsni�  produktai.

• Nemaišykite gele�ies produkt �  su arbata ar kava

• Don’t combine iron containing foods with thea or coffee, tai stabdo gele�ies 
sisavinim�

• Raudona m� sa yra geras gele�ies šaltinis, bet limituokite vartojim �  ir ver� iau rinkit� s 
kitus gele�ies produktus.
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3.3. Skys� iai gali pad� ti jums išvengti traum�  ir pagerinti 
veiklos kokyb�
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Pagrindin � s vandens funkcijos:

• Padeda maisto transportacijai

• Pagrindinis komponentas chemini�  reakcij�  vyksme ir tarpl� stelin� je veikloje

• Padeda išlaikyti organizmo strukt� r�

• Pagerina duj�  difuzij�  per membranas

• Ypa�  svarbus reguliuojant k� no temperat� r�

Vandens atsargos kaupiasi iš maisto, g� rim� , metabolinio aktyvumo (raumen�  
glikogeno pasiskirstymo).

Vanduo eikvojasi per šlapim� , išmatas, prakait� , kv� pavimo tak�  veikl� .

YRA 2 PAPRASTI B � DAI, KAIP KONTROLIUOTI SKYS � IUS IR IŠVENGTI 
DEHIDRATACIJOS:
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3.3.1. Šlapimo spalva
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3.3.2. K� no svorio matavimas
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• Po intensyvi�  treniruo� i�  ar rungtyni� , bet koks svorio 
suma� � jimas yra prarast�  skys� i�  pasekm� .

• Pasisv� rus prieš ir po pratyb�  galime suskai� iuoti 
prarast�  skys� i�  kiek
.

• Pvz.: 1.5 kg. = 1.5 L skys� i� .

• Rik� t�  suvartoti 150 % prarast�  skys� i� .

• Išvenkime dhidratacijos, kuri tiesiogiai 
takoja m� s�  
fizin�  ir psichologin�  b� kl� .
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4. K� no kompozicija (sud � jimas)

BALTYMAIANGLIAVANDENIAI RIEBALAI

1g = 4 Calories 1g = 4 Calories 1g = 9 Calories

• Sportininkas su dideliu riebaliniu sluoksniu turi ma�e sn
 fizin
 paj� gum�

• Sportininkas su dideliu riebaliniu sluoksniu atrodo blogai ir sudaro blog�  
vaizd


• Jei energija (kalorijos), kurias mes gauname su maistu ir skys� iais nesuvartojamos, jos 
virsta riebalais 

UEFA FAME

Individualus gr
�tamasis ryšys ir tolesn � s veiklos kryptys: 
riebalinis sluoksnis %
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TricepsBiceps

Supra-iliacaSubscapula

Individualus gr
�tamasis ryšys ir tolesn � s veiklos kryptys:
k� no kompozicija

UEFA FAME

Individualus gr
�tamasis ryšys ir tolesn � s veiklos kryptys: 
riebalinis sluoksnis %

< 12 Idealiai

12-14.9 Labai gerai

15-17.9 Gerai

18-19.9 Ant ribos

> 20 Blogai!
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• Nesvarbu iš kur gaunama energija (angliavandeni� /baltym� /riebal� ), jeigu ji nesunaudojama, 
ji pavirs riebalais

Pastovus riebalinis Riebalinis sluoksnis Riebalinis  sluoksnis 
sluoksnis% padid � s % suma� � s %

• Kai suvartojama tiek pat energijos kiek ir išeikvojama, sportininko riebalinis sluoksnis lieka 
toks pat %

• Kai suvartojama daugiau, padid � ja riebalinis sluoksnis %

• Kai suvartojama ma�iau , riebalinis sluoksnis suma� � ja %
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4. K� no sud � jimas

Energy 
out

Energy 
in

Energy 
in

Energy 

out Energy 
out

Energy 

in
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• DARYKITE TAIP:

- Suvalgykite 3 ar daugiau vaisius ir 200-300g dar�ovi �  kiekvien�  dien�

- Nuolatos vartokite skys� ius: bent 2 l vandens per dien�

- Kuo 
manoma grei� iau atstatykite skys� ius po rungtyni�  ar treniruo� i�

- Valgykite kiekvien�  dien�  tuo pa� iu metu (vienodomis valandomis)

• TAIP NEDARYKITE:

• Nevartokite alkoholio iš karto po rungtyni�  ar treniruo� i�

• Nevalgykite per daug riebal� : bulvy� i�  fri, pic� , m� sos, s� rio, 

pada� � , led� , bulvi�  trašku� i� , pyrag� li�  (bandeli� )

• Nevalgykite (ne
prastai), tai gali neigiamai 
takoti j� s�  virškinim�  per rungtynes

(pvz., v� �iagyvi � ,…)
Copyright © 2011 UEFA Referees Committee 

IŠVADOS
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AR YRA KLAUSIM 	 ?


