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SANTRAUKA

JEGOS SPORTININKY MAISTO PAPILD U VARTOJIMO YPATUMAI
Bakalauro darbas

Tyrimo aktualumas. Mokslingje literafiroje daug diskutuojamaéd maisto papild
vartojimo, nes labai fiksta moksliSkai pagsty duomem apie teigiam ju poveil sveikatai
(Cheryl, 2007; Oliver, 2008; Jankauskieir Kairaitis, 2010). Nepaisanfrodymy stygiaus,
pasaulio maisto papild rinka spakiai auga: pléiasi rinkoje pateikiam maisto papild
asortimentas, diga maisto papild pardaviny apimtys, didzius kSos iSleidziamos reklamai
(Stukas, Voicechovskaja, 2010; Kiefer ir kt., 200&jaucioniere ir kt., 2007; Markauskas,
2010). Siekiant optimizuoti maisto papildvartojima, svarbu zinoti, kuri populiacijos dalis
vartoja papildus ir kaip papildvartojimas yra susjg su socialiniais veiksniais.

Tyrimo objektas — maisto papild vartojimo ypatumai.

Tyrimo tikslas — istirti ir jvertinti kultirizmo, kino rengybos, sunkiosios atletikos
sportininky maisto papild vartojimo ypatumus.

Tikslui pasiekti buvo vykdomasmpirinis tyrimas. Tyrime dalyvavo Siauli miesto
sporto klubuose sportuojantys asmenys. Siekiaakwtisi tyrimo tiksk ir uzdavinius tiriamoji
imtis (N =140) buvo suskirstytatris grupes - kuitrizmo, kino rengybos ir sunkiosios atletikos
sportininkai. Maisto papilgdvartojimo ypatumams nustatyti taikyaaketiné apklausa.

Tyrimo rezultatai parod, kad maisto papildus dazniausiai prieS varzybadojsa
kultaristai ir kino rengybos sportininkai. Populiariausiq ir energip didinantys maisto papildai
— baltymy ir angliavandeni miSiniai. Kultiristai papildus vartoja &l iSvaizdos pagerinimo.
Sunkiosios atletikos sportininkaéldaukStesni sportiniy rezultat;. Kino rengybos sportininkai
maisto papildus vartoja efektyvesntreniruoés labui. Nustatyta, kad kidlizmo, kino rengybos
ir sunkiosios atletikos sportininkai maisto papg#iduartoja tais paais tikslais, tokiais paais
metodais. Tyrime kelta hipoté&znepasitvirtino, btent Kino rengybos sportininkai renkasi
efektyvesnius ir draudziamus maisto papildus sgeotsiiam pasirengimui.



SUMMARY

PECULIARITIES OF FOOD SUPPLEMENTS USAGE AMONG STRESTH
TRAINEES BACHELOR'S THESIS

Relevance of the study.Today in scientific literature lots of attention jmid to a
discussion on food supplements, as there is adadcientifically valid data on their positive
effects on people‘'s health (Cheryl, 2007, Olive®0&, Jankauskieénand Kairaitis, 2010).
Despite the lack of evidence, the world's nutriilosupplements market is rapidly growing,
expanding an assortment of food supplements. Salesnes are also increasing and a huge
amount of money is spent on advertising (Stukadcathovskaja, 2010, Kiefer and others.,
2005; Kriawionieré and others., 2007; Markauskas 2010). In ordemptorize the use of food
supplements it is important to know which part opplation is taking supplements and how
supplementation is associated with social factors.

The object of the research- the peculiarities of food supplements’ usage.

The aim of the research -to study and evaluate the peculiarities of foodpsempents’
usage among bodybuilding, fitness and weightlifspgrtsmen.

To achieve a proposed aim an empirical study has lsenducted. The study involved
people who are engaged in different sports aatwitn Siauliai city sports clubs. In order to
answer the research purpose and objectives, dlesh (N = 140) were divided into three
groups - bodybuilding, fitness and weightliftinghletes. A questionnaire was applied to
determine dietary supplements’ use.

Results: The results showed that food supplements are cartymased by fitness athletes
and bodybuilders before a competition. The mostoignsupplements are those to increase
strength and energy - protein and carbohydrate uregst Bodybuilders use supplements to
improve their appearance while weightlifting atbkthandle them for their higher sports
performance. Fitness athletes use supplementdter legercise effectiveness. It was found that
bodybuilding, fithess and weightlifting athletesusutritional supplements for the same purpose
applying the same methods. The hypothesis, setanstudy, was not proved, namely fitness
athletes prefer efficient and prohibited food seppénts for their better preparation for sports

competitions.



IVADAS

Aktualumas. Siandieniniame sporte, o Wpggos Siuolaikigs fiziologijos ir biochemijos
proces zinios leidzia nustatyti sportininkmitybos ir sportinio parengtumo schemas.

Kiekvienas atletas, siekiantiséksningo pasirodymo sporte, turi suvokti gerai
subalansuotos, maistingos dietos syarhatiau nei viename maisto produktera visy
reikalingy sportininkui maisto medziago mityba neabejotinaiakoja treniruat (Baranauskas ir
kt., 2000).

Mokslinéje literatiroje daug diskutuojamatkdmaisto papild vartojimo, nes labai iksta
moksliSkai pagsty duomem apie teigiam ju poveilf sveikatai Cheryl, 2007; Oliver, 2008;
Jankauskied ir Kairaitis, 2010). Nepaisantodymu stygiaus, pasaulio maisto papildinka
spatiai auga: pleiasi rinkoje pateikiam maisto papild asortimentas, diga maisto papild
pardavimy apimtys, didzius leSos iSleidziamos reklamai (Stukas, Voicechovsk#)a0; Kiefer
ir kt., 2005; Kriagioniere ir kt., 2007; Markauskas, 2010). Siekiant optinetzumaisto papild
vartojima, svarbu Zinoti, kuri populiacijos dalis vartojapdus ir kaip papild vartojimas yra
Susigs su socialiniais veiksniais.

Maisto papild, taikymo sportigje veikloje tyrimai prasideda nuo biochemijos
mokslininky W Rivers ir H.Webber (1907) darb(Baum, Weiss, 2001). Sie mokslininkai
nagrirejo kofeino poveikio sportiniam rezultatui ir spaitiko kiklei rezultatus.

Tyrimais pagisti darbai apie maisto papildus moksliniuose Zwose¢ pasirogltik 1940
metais. 1940 metais buybkinamai nustatyta, kad baltymaéna pagrindinis dirbafiy raumemn
energijos Saltinis ir daro tik nezymitaka iStvermeés savyldms. T&iau nustatyta, kad baltymai
turi jtakos raumein masei ir ¢gai (Applegate, Grivetti, 1997).

Pirmieji kreatino poveikio Zmogausikui tyrimai buvo atlikti dar 1943 metais. Sis
produktas yra svarbus energijos gamybos proceseamsaumenys susitraukia (Boswell et al.,
2003). Tyrireta kaip kreatino vartojimas yra veiksmingassporto Sak atstovams, kai reikia
derinti intensyvesnio darbo atkarpas su maZesriengyvumo darbu (slidégimas, biatlonas,
dviraciai, begimas). Siuos tyrimus atliko tokie uzsienio mokisikai kaip: P.D.Balsom 1993;
A.AViru 1994; AM.S. Engelhart 1998; D.S. Willonlgy, and J.M. Rosene, 2000; Kreider,
Ferreira, 2002.

Mokslininkai J. S. Volek, et al., (2001) ir R.Mawgh(2005) tei§, jog nepaisant papild
vartojimo tiksl, sporte jie dazniausiai skirstomi pagal dagabaka fizinems ypatylems. Pagal
tai papildai skirstomi dvi grupes: turintystakos ggos/galingumo ypatyms ir turintysjtakos
iStvermes ypatylgms.



Lietuvos mokslininkai akcentavo, jog maisto papifhsiila yra milziniSka, y vartojimas
tarp sportinink labai papligs ir vartojama labai daug (Buliuolis, 2006; Ezéssk Poderys,
2008; Peéiukoniere ir kt., 2007; 2010).

Iki Siol Lietuvoje rera atlikta moksling tyrimy, kuriu duomenimis remiantistiby galima
teigti, jog sportininkai vartoja maisto papildu&réi pagal paskiit atsizvelgiaj kultivuojamos
sporto Sakos specifik rungiiuy truknme, iSsikeltus tikslus, derina maisto papil@artojimg su
iprastine mityba, objektyviaivertina vartojam tam tikm maisto papild veiksminguna,
saugum, ju daromy poveik fizinio darbingumo rodikliams. Literatos Salting analiz rodo,
kad ggos sportinink maisto papild vartojimo ypatumai beiyj jtaka mazai nagritta, 0 nauji
tyrimy duomenys yra svails sporto mokslo ptotei, didelio meistriSkumoégos sportininkg
rengimo tobulinimui. Tod aktualu moksliSkai iSnagréti Lietuvos kultiristy, kino rengybos ir
sunkiosios atletikos sportininkmaisto papild vartojimo ypatumus.

Tyrimo problema. Lietuvoje rera atlikta tiriamyjuy darhy liecianciu jégos sporte maisto
papild; reglamentavim). Uzsienio autoni darbuose dazniausiai yra gilinamassportininky
vartojamy maisto papild ir vaisty siaurus teisinio reglamentavimo aspektus (Poorsman
Dellalieux, 2000; Sutton, et al., 2005).

Taip pat rra tyrimy, kokie maisto papilg kontroks sporte rezultatai. 1S to iSkyla
probleminiai klausimai: kaip péai paplits maisto papild vartojimas tarpggos sportinink?
Kurie maisto papildai vartojami dazniausiai? Koksomininky poziaris | maisto papild
vartojimo hitinuma? Toctl baty tikslinga pateikti bendrmaisto papild vartojimo apzvalg.

Tyrimo metu gauta informacija tkty bati aktuali ir svarbi sportininkams beiy |
treneriams, nes tik pleant zinias, kaip racionaliai derinant mitylsu tinkamai organizuotu
treniruots vyksmuimanoma pasiekti gergssportininkg fizinj parengtum, garantuoti geresnius
sportinius rezultatus.

Tyrimo objektas — maisto papild vartojimo ypatumai.

Keliama hipoteze - tikétina, kad kno rengybos sportininkai savo sportiniam
pasirengimui pasirenka efektyvesnius ir nedraudasmaisto papildus, bei tinkamiau juos
vartoja, nei kulirizmo ir sunkiosios atletikos sportininkai.

Tyrimo tikslas — istirti ir jvertinti kultirizmo, kino rengybos, sunkiosios atletikos
sportininky maisto papild vartojimo ypatumus.

Siekiant numatyto darbo tiksiskelti Sie uzdaviniai:

1. ISanalizuoti sportuojatiy sveikatos ir maisto papijdvartojimo ir kontrots teorines
prielaidas.

2. Istirti ir palyginti maisto papild paplitima kultirizmo, Kino rengybos, sunkiosios
atletikos Salf sportinink; tarpe.



3. Nustatyti ggos sportinini maisto papild vartojimo raiSk ir ypatumus.

Darbe taikytityrimo metodai:

1. Mokslinés literatiros analiz;

2. Anketin¢ apklausa;

3. Matematirgs statistikos metodai.

Tyrimo imtis ir organizavimas:

Tyrime dalyvavo Siauli miesto sporto klubuose sportuojantys asmenysid@iehtsakyti
i tyrimo tiksh ir uzdavinius tiriamoji imtis (N =140) buvo sussiytaj tris grupes - kuitrizmo,
ktino rengybos ir sunkiosios atletikos sportininkai.

Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane ngtosaetapus.

| etapas (2012 metrug<ejis - gruodis) buvo analizuojama mokslimetodire literatira,
suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslasudaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai,
sudaryta anketa.

Il etapas (2013 metsausis - 2013 metvasaris) buvo nustatomi kahlzma, kino
rengyla, sunkaja atletika sportuojagiyju maisto papild vartojimo ypatumai- atlikta anketin
sportininky apklausa.

lll etapas (2013 metkovas — 2013 metbalandis) sisteminami, analizuojami tyrimo
duomenys, raSomos iSvados.

Darba sudaro: jvadas, dvi literatros analizs dalys, rezultatai, iSvados, bei
rekomendacijos. Apimtis — 58 psl. Pateikta 14 p2iv.lente¢ (su prieduose es&omis) ir 4

priedai. Darbe naudojami litetabs 93 Saltiniai.



1. SPORTUOJANCIU SVEIKATOS IR MAISTO PAPILD U
TEORINES PRIELAIDOS

1.1. SPORTUOJANCIU SVEIKATOS IR MAISTO PAPILD U SAMPRATA

Sveikata yra pripaistama kaip viena svarbiausvertyby, tafiau visuomen dar neturi
suformuoto poreikio asmensirko kultirai ir rapintis sveikata pradedama tik tada, kai
pajaiamas jos fikumas (Cioccia, 2005)Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) svaikat
apibzia ne tik kaip lig, negalios nebuvim bet ir kaip visapusfizing, dvasir ir socialirg
gerow.

Spartis socialiniai ir ekonominiai procesai turi diéelitakos Zmogaus savijautai ir
sveikatos bklei. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomisnzmogaus sveikata 49-53
proc. priklauso nuo jo gyvensenos, 17-20 proc. e aplinkos veiksnj, apie 18 proc. — nuo
Zmogaus paveldimumo (genetikos) ir tik 8-10 procnue medicinos pagalbos (JusSketien
2007).

Kasdienio gyvenimo tempas laiko tiekirg, tiek psichily jtampoje ir vetia zmog
nuolat ieskoti tinkam atsipalaidavimo formp (ProSkuvies, 2006), todl vienas iS daugelio
sveikatos gerinimo strategijos ki, reikSmingai veikiatiu Zmogaus sveikat yra fizinis
aktyvumas.

Pasak R. Baubligis (2003), labai svarbu ypamoterims atsipalaiduoti nugempto
profesinio gyvenimo ir sunkios buities, pasijalaitsvai nuo kasdiers atsakomyés uz namus ir
uz darla, atstatyti dvasie pusiausvys, leisti laisvai lietis emocijoms, iSsiSngk ir buti
iSklausytai. Siems poreikiamiglyvendinti puikiausia dirva yra sportavimas grsg. Moteris
pasijunta esanti savZmoniy grupes nare. Pratyb jtakoje pageijusi nuotaika ir savijauta,
pasikeitimas naudinga informacija, sukuriaaSittdraugiSk betarpiSk bendravimo atmosfer O
jei moteris neturi tokios galimyis, dazniausiai jinyksta; besaile mityba, ar zalingugprocius.

Kadangi sveikatos dklé priklauso nuo Zmogaus gyvenimaidm, vienas svarbiausi
veiksni, uztikrinartiu gerk sveikaf — tinkama mityba. Ji yra sveikatos pagrindas,jaedgitorius
M. Baranauskas (2008).

Ivairaus amziaus, profesijr socialiniy sluoksni; atstovus jungia vienas tikslas — sportas
kaip viena iS asmenyb raiSkos, ugdymo, saviugdos farnkuri apima vis didesnvisuomers
dali. Sportire veikla mitybai kelia labai didelius reikalavimuses sportuojantysis fizinio darbo

metu sunaudoja iki keturiasdeSimties kagugiau energijos neguidlamas pasyviojeibiléje



(Dadeliere, 2008).

Autorée M. Pe&iukoniere ir kt., (2006) teigia, kad tinkama ir gerai sulvelaota mityba
turi neabejotinos reikSés sportininke organizmo bklei, fizinio iSsivystymo rodikliams ir
sportiniams rezultatams, t@dsportininkai ar tik laisvalaikiu sportuojantiejnitybai tugty skirti
reikiamg déemeg. Jie tuéty kasdien laikytis sveikos mitybos rekomendacij

Pastaruoju metusteigti sporto ir sveikatingumo klubai vis dazniaulaukia zmon,
norinciy gerinti savo sveikattam tikrais aspektais (sustiprinti raumenis, aggit nereikalingo
kiino mass svorio, palaikyti gragiforma ir t.t). T&iau net ir sportuojantys daznai pamirsta, kad
ne tik fizinis aktyvumas veikia organizimteigiamai, bet ir mitybos derinimas. Sportu@gjan
Zzmogaus organizmas prisitaiko prie fizinkraviy, vyksta ivairis strukiriniai ir funkciniai
pakitimai (MilaSius, 2005). T@au, kaip akcentuoja lemnkkilmés sporto medicinos atstovai H.
Borowska ir A. Rudnicka (2007) ,Nesveika mityba,ifiis neaktyvumas yra pagrindiniai rizikos
veiksniai Etinéms ligoms*.

Sporto veikla - tai sudtingas fiziologinis ir pedagoginis procesas, kumetu atskiri
zmogaus organai ir sistemos atlieka did#drka, daznai reikalaujantmaksimaly gelgjimy.
Sporto veikh visada lydi emocinis tonusas. Tai viena svarbigysieZzasiy, kuri teigiamai
veikia Zmog kaip asmeny@ Emocijos, kurios skatina sportuojaneikti, gali kiti aktyvios,
arba steniSkos. SteniSkumo emocijoms suteit@mpos jausmas, kuris privéa veikti
(American College of Sports Medicine, 2000).

Sporto veiklos metu, jeigu uzsnimai vyksta reguliariai, pasireiSkia raunaeaiktyvumas,
kuri lydi gyvenimo dziaugsmo, Zvalumo steniniai jausmaeigu sportininkas per daug
treniruojasi, tas pats raumeraktyvumas sukelia astenines emocijas, nepasitiemkiir pan.
Emocijos taip pat atspindi bendiorganizmo darbingum iSgyvenimus &mingai atliekant
pratimus, skatinaiius smoninga asmenybs pranaSumo suvokin Atliekant sudtingus
pratimus neskmés atveju gali kilti asteniniai baits, nepasitikjimo iSgyvenimai (Meidus,
2005).

Pasak aerobikos poveikyringjusios R. Baublieés (2003), emocinius ir psichologinius
pokyius labai greitai pastebi daugelis lankaju sporto uZzsimimus ir tai nuolat pazymi
jvairiose apklausose. Yaamas didesnis energijos kiekis ir noras ko noektsi teigiamas
poziaris i gyvening, sskmingiau jveikiami stresai. Treniruéfe atsiranda galimydb paluti su
savimi, prisiminti savuosius norus ir poreikiussipalaiduoti nuo nemalowiminciy, nerimo,
pykcio ir stres;, mokytis huti ¢ia ir dabar— t.y. pajusti esammmomen ir pailseti nuo mirtiy
apie praeit atitrikti nuo nerimo dl ateities.Cia gerinami bendravimo suggimai, dalijamasi
patirtimi, atrandamas tikislpasiekimo dziaugsmas, gaunama nauja informacija.

Miela, priimtina fizire veikla tenkina organizmo psichoemocines ir fizimeg&kmes,



organizuoja ir vienija visas organizmo sistemag¢tenokslininkai: B.Wold, L. Kannas (1993) ir
V.Volbekiere (2004). Ir prieSingai, jei jugimo forma rera miela, atliekama per prievart
organizmas prieSinasi, o fizinveikla tampa tik raumen mechanika ir gali net pakenkti
savijautai.

Pastanju mety mokslirese publikacijose teigiama, kad vidutinio intensywuriizinis
aktyvumas, trunkantis 30 midiw ir ne maziau kaip 5 kartus per sagastiprina suaugusjy
sveikat. Mokslininkas C. Botar-Jid ir kt., (201Gjusta¢, kad fizinis aktyvumas, iSeikvojant
1000-1100 kcal energijos per sagagtiprina Sirdies ir kraujagyslisistemos, griatiy raumenmn
pagguma, padeda iSlaikyti sveik svoi. Jeigu fizinis aktyvumas yra mazZesnis, Zmogaus
gyvensena yra fiziSkai pasyvi ir galimi sveikatosr&imai (Botar-Jid et al., 2010).

Fiziné veikla tiesiogiai veikia kraujagyslielastingum ir daro didet jtaka mazindama
kitus rizikos veiksnius (Dadelien2008, p. 43). Patvirtinta, jog reguliari fiziveikla yra ltina
palaikyti raumen jéga, pusiausvys, sanariy funkcija ir lankstum.

Neinformuoti asmenys, kurie neturi pakankamai girurintys sveikatos sutrikim
dalyvaudami intensyviose trenirése, gali sukelti pavaj savo sveikatai. Net ir fiziSkai sveiki
asmenys turi atsargiai rinktis intensyvias trenieso jei iki Siol nesportavo (Muller-Nordhorn
and Willich, 2005). Intensyviai sportuojant, kaipsptebi autoriai MG. Bemben ir HSamont
tam tikny maistiny medziag traikumas organizme gali sukeltrairias ligas (pvz., vitamino C
tratkumas — skorbyt gelezies fikumas — mazakraujyst

Pusiausvyros nebuvimas tarp organizmo su magggjamos ir veikloje sunaudojamos
energijos yra Zalingas organizmui. Maisginmedziag trikumas (badaujant arba valgant
nevairy maist) gali baigtis sunkiomis ligomis. Teau maistini medziag perteklius kaupiamas
organizme riebal pavidale ir sukelia nutukim(Bemben et Lamont, 2005).

Sveiko Zmogaus organizmui reikalinga subalansuatgbay apimantijvairy maist ir
sky<iius. Pagrindias maisto medziagos yra baltymai, angliavandeniaribbalai, kurie, norint
uztikrinti gem sveikah, turi bati vartojami tam tikromis proporcijomis. Sios propijos
priklauso ir nuo Zzmogaus gyvenimadn: aktyvesnis gyvenimoulas reiSkia didesrenergijos
sunaudojim ir didesn jos poreik. Tocl organizuojant didelio meistriSkumo sportinink
maitinima demesys tugty bati kreipiamas sportininky amzi, kiino svor ir sporto Sak, o ne tik
1 visiems sportininkams vienodai taikydienergir ver (Baranauskas ir kt., 2007).

Tik atsakingas sportininkmitybos specialistas padeda tinkamai derinti mitsb fiziniu
aktyvumu. Vadovaujantis sportinink mitybos specialisto teikiamomis rekomendacijomis
imanoma padidinti arba sumazintino mas, gerinti fizinj darbinguna, tiesiog tausoti sveikat
(Conway et al., 2003).

ISpopuliagjus jvairiems ggos sporto turnyrams, juose dalyvaujantys spokaiin



demonstruoja fenomenalijéga ir didZiuli raumem galingumy. Lietuvos kultirizmo, kino
rengybos, gaiiny, jégos trikows, gin kélimo sporto Sall atstovai, vis daugiau pergalpasiekia
jvairiose varzybose. Kiekvienas atletas, siekiastlaningo pasirodymo sporte, turi suvokti
mitybos svarh. Gerai subalansuota, maistinga dieta yiinla maksimaliai geram pasirodymui
bet kurioje sporto Sakoje. diau nei viename maisto produktéra vig; reikalingy sportininkui
maisto medziag Jog sportininkas téty subalansuat mityba ir energijos atsarg organizm
reikia pastiprinti maisto papildpagalba. Kompensuoti sportuojantiems medgstggiy galima
vartojant maisto papildus bei mediciésn paskirties maisto produktus, tudims jvairiy
biologiskai veikly medziag.

Kasmet vis gefjantys sportiniai rezultatai atskleidzia naujus #@ues dvasinius ir
fizinius gelgjimus, didelius organizmo iSteklius, apie kuriuoskgfiau nebuvo galima net
svajoti. Pratyh organizavimas, metodologijay japimtis ir intensyvumas,uj derinimas su
atsigavimo priemotmis pagal pagrindinius fenotipgia adaptacijos &@hnius sudaro didelio
meistriSkumo sportininkrengimo pagringl Taigi, privaloma suvokti, jog subalansuojant ris
raciorp batinai turi biati atsizvelgiamai sportininky kultivuojamy Sakq (Issurin, 2008).
Atsigavimo priemonj grupei priklauso ir maisto papildai.

Maisto papildai — tai maisto produktai, turintys sttglie koncentruai tam tikm
medziag kieki. Esant latinybei, Siomis medziagomis galima papildyti mitgbacion. Maisto
papildai rinkai tiekiami dozuotomis formomis — kafisnis, pastiémis, tabletmis, kitomis
panaSiomis formomis bei miltglimaiSeliais, ampémis, buteliukais su lasdozatoriais bei
kitomis panasSiomis skymy ir milteliy, skirty vartoti mazais dozuotais kiekiais, formomis
(Lambert et al., 2004).

Maisto papildo sugtyje gali kiti vitaminy (A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K, nikotino
ragsties, pantotenoagsties, folio figsties, biotino), mineral (kalcio, magnio, gelezZies, vario,
jodo, cinko, mangano, natrio, kalio, seleno, chrommmlibdeno, fluorido, chlorido, fosforo),
bioflavonoid;, baltym;, aminofig&iy, riebal;, riebal; rig&iy, angliavandeni, skaiduliniy
medziag, valgomyuy vaisi, uogi, darzovip koncentrai, taurino, kreatino, karnitino, inozitolio
(LR isakymas, 2003 m. gruodzio 24isakymo Nr. V-772).

Tam pritaria ir autoriai nagréfje maisto papild efektyvunmy ,Maistinés medziagos,
galircios bati maisto papildo sudyje yra: vitaminai, mineraliés medziagos, bioflavonoidai,
baltymai, amino wgstys, riebalai, riebal rigstys, angliavandeniai, skaiduism medziagos,
valgomyjy vaisiy, uogy, darZoviy koncentratai, taurinas, kreatinas, karnitinaszitotis” (Barzda
ir kt., 2010).

Maisto papildai ir speciak sportininkams skirti maisto produktai klasifikaoji pagaly
paskiri (Tipton, 2004):
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* Uztikrinti pakankam su maistu gaunagrenergir vert;

* Koreguoti (padidinti arba sumazintijiko mas;

* Pagerinti fizinio darbingumo rodiklius.

Pagal Tarptautiss sporto mitybos organizacijos (angl. InternatioSakiety of Sports
Nutrition) maisto papild klasifikavimo rekomendacijas skiriamos keturiog papild: grup:s
(Kreider et al., 2010):

* Tikrai veiksmingi.Tai maisto papildai, kwgi veiksmingumas ir saugumas patss
daugelio mokslini tyrimy rezultatais.

* Galbizt veiksmingi.Tai maisto papildai, kugi veiksmingumas pagptas teoriskai, be
moksliniy tyrimy skatius, patvirtinantis maisto papildpoveilj fizinio darbingumo rodikliams,
nepakankamas.

* Per anksti sakytiTai maisto papildai, kwi daromas poveikis tik iS dalies p#&ias
teoriSkai, o mokslinj tyrimy skatius, patvirtinantis maisto papildreiksminguna, labai mazas.

* Tikral neveiksmingi.Tai maisto papildai, kuwgi veiksmingumas mazai pagtas
teoriSkai, o daugelis mokslipityrimy skatius patvirtina, kad maisto papildsartojimas nedaro
poveikio.

Apibendrinant g poskyy, teigiame, jogsveikata didzija dalimi priklauso nuo sveikos
gyvensenos ir sveikos mitybos. Moksliniais tyrimaistatyta maisto papildai — neatsiejama
Siuolaikinio sportininko mitybos dalis kuri papildoeracionaly mityly. Pasaulyje yra
priskaiciuojama apie 300 daugiau ar maziau Zinpmaisto papila firmy, orientuot; j sporty ir
aktyw, gyvenimo bdg. Kiekvienais metais Sios maisto papilfirmos sukuria ir iSleidzig
apyvarg naujus produktus. Maisto papildai sudaro didkbnkurencig vaist pramonei ir tapo
puikiu jrankiu kovojant priesS dopingsporte.

1.2. MAISTO PAPILDAI SPORTIN EJE VEIKLOJE

Pergales skinantys ir atlaikantys didziulius fimmikiivius sportininkai balansuoja ant
skustuvo aSmen Negailestingos grumtys uZ geresnrezultag, aStri konkurencija sporto
rinkoje reikalauja vis daugiau pastang sveikatos. Intensyvus mokslo laijimy diegimasi
sport efektyvina sportining parengimo sistem) gerina apipinima unikaliu sporto
inventoriumi irjranga, diagnostikos apaiied, sudaro gygas kiekvienam sportininkui iki galo
atskleistijgimtas savybes ir taleptVis dlto gem sportiny rezultat; nebus, jeigu treneriai ir
sportininkai nezinos sveikatausojadiy faktoriy taikymo sportigje veikloje (Poderys ir kt.,
2006).
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Mokslin¢je literatiroje pateikiama nemaZzai duomgnrodartiy, kad maisto papild
vartojimo jprociams jtakos turi demografiniai (lytis, gyvenamoji vietdgimire padktis),
tarpe maisto papild vartojimo pasirinkim dazniausiaijtakoja auk§t sportiniy rezultat,
siekimas (Tipton et al., 2001).

Colgan (1993) pateik mineral; vartojimo program kultarizmo rungties atstovams (1
llentet).

1 lentek

Mineral y vartojimo programa kult arizmo sporto rungties atstovams (Colgan, 1993)

Dienos iki varzyby Natris Kalis Ketostix
6 Vidutinis Mazas 0-5
5 Vidutinis Mazas 5-1,5
4 Vidutinis Mazas 15-40
3 0 Vidutinis 0-5
2 0 Didelis 0
1 0 Didelis 0

Varzybos 0 0

Maisto papildai ir speciak sportininkams skirti maisto produktai vartojanorint:
(Cardoso et al., 2006):

*  subalansuoti sportininko maisto racippapildyti;

*  organizmo egzogenimiangliavandenj atsargas ilgos trukés pratybose;

*  atkurti sportis veiklos metu iSeikvotas energetimedziag atsargas;

*  suintensyvinti baltym sintezs procesus;

*  sureguliuoti vandens bei druskpykait, ir pan.

Sportuojadio zmogaus mityba yra speciéin(The World Health Report, 2002),
priklausanti nuo sportis veiklos pohdzio, intensyvumo, trukas ir galinti daryti lemiara itaka
sportininko fizinio darbingumo rodikliams. tBent todl sportininky mityba turi Wti nuolat
stebima ir koreguojama, siekiant kuo geresnio itgitechninio ir taktinio parengtumo ir tuo
paiu auk&iausiy sportiniy rezultat;.

Tik iStyrus irjvertinus sportininl fakting mityba ir mitybosjprocius, galima mokslisSkai
ivertinti ju organizmo appinima maistiremis ir biologiskai aktyviomis medziagomis, planuoti
kryptingas poveikio priemones, siekiant sumazigtifizinés veiklos atsiranda&ius raumeninio
audinio pazeidimus (Tipton et al., 2001). Sportkaims, siekiantiems tausotjtvirtinti ir
sustiprinti sveikat, butina jprastirg mityba, jei ji yra neracionali, pakeisii sveikesn, nes tik

visavert mityba, kuri tinkamai derinama su dozuotu fizinkuaviu, gali padti uZztikrinti
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optimaly fizini pasirengim (American Dietetic Association, 2000).

Garsusis kuttristas, vliau tags biomedicines daktaru R. B, Kreider (2002), suosav
kolegomis aptaria, jog tinkama mityba yra svarhim@slyga efektyviai treniruotei. Taisyklinga
mityba yp& svarbi norint efektyviai sportuoti, palaikyti gesveikas, atsistatyti po vargin&ios
treniruogs bei norint iSvengti traum

Autoriai M., Baranauskas, L., Tubelis ir kt., (ZQ)0Oakcentuoja, jog iStverés sporto
atstovams (vyrams) rekomenduojamas baltymekis — 90-150 g per pgro baltymy tiekiamos
energijos vels procentas svyruoja nuo 12 % iki 16 %.

Kaip teigia, mokslininks 1. Kochanskiety J. Petkevier¢, L.Sumskas ir kt., (2008)
maisto papildus, kuriuose yra angliavanderbaltym;, vitaming ir mineraly, vartojajvairiu
sporto Sal sportininkai bei laisvalaikiu besimanksStinantys arés. Joms pritaria autérM.
Peiukoniere, kad maisto papildus lengva vartoti pries traoies, trenirutiy metu ar poy
(Peiukoniere ir kt., 2010).

Maisto papildai - tai trys banginiai, kuriais remsiianitybos mokslas (Botar-Jid et al.,
2010):

* Energinis balansas;

* Cheminis balansas;

* Efektyvus energini medziag pasisavinimas ir suvartojimas darbui atlikti.

Turétume aptarti, kokie maisto papildai reikalingi sjpanku veikloje. Vieni pirmyjy ir
daugiausiai vartojami: Sakotos granginaminotigStys (BCAA): izoleucinas — nepakgimoji
aminomgstis, kuri dalyvauja baltym ir deoksiribonukleargsSties (DNR) sintezs, kraujo
kre&jimo procesuose, imunés sistemos veikloje; jis reikalingas hemoglobinanghai, jo
junginys su aminaigstimis valinu bei leucinu thinas raumen strukiirai palaikyti, skatina
raumem atsigavimo procesus po intenayvigos truknes fiziniy kriviy. Jei organizme tiksta
izoleucino, intensywi pratyhy metu gali ma&i lieknoji kino mas. Trakstant leucino gali
pasireiksti hipoglikemijai tdingi simptomai: silpnumas, nuovargis, galvos skaas svaigimas
(Barzda ir kt., 2010).

Leucino gali tfikti organizme tik tuomet, kai visai nevartojamadtymainis maistas, ¢ leucino
tritkumo organizme gali vykti biocheminiai pakgi, lydimi hipoglikemijos, kurios tdingi simptomai
yra silpnumas, nuovargis, galvos skausmas, svaggBlamstrand, 2001).

Valinas — nepakeéiamoji aminofigstis, kuri savo strulita ir atliekamomis funkcijomis
panasij kitas Sakotos grandis aminofigstis — leucin ir izoleucira. Jisieinaj fibrino ir kity
baltymy suckti, dalyvauja neny sistemos veikloje, palaiko emocistabilumy ir protine veikla,
mazina raumeap nuovarg. Si aminoagstis gali liti dirbantiy raumen energijos 3altinis ilgos

trukmeés intensywvi pratyhy metu. (Anderson, 2000)BesimanksStinantys ir profesionaliai
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sportuojantys asmenys gapilca vartoja raumens masei didinti. Vartojaningaisto papild taip
pat stabdomi raumens kataboliniai procesai. Pap#dtojimo saugumas iki galo neisaiskintas.

Kreatino maisto papilgd veiksmingumas moksliskai pagtas (Milasius, 2008). Siuos
papildus rekomenduojama vartoti anaerpbipagguma (greitumy ir jéga) ugdantiems
sportininkams (sunkiaatteams, sprinteriams, Suolininkams, metikams, komaindiSaky
atstovams), kurie nori per pratybas, kai rungtyska 0,25-120 sek., padidinti raumenag ir
vienmomentin raumem susitraukimo galingus sustiprinti imunigs sistemos veikl llgos
trukmes pratylm metu, kai rungtys ilgess nei 150 sek.,dl teigiamo kreatino maisto papild
vartojimo poveikio abejojama. Aerohinir anaerobin pagguma ugdantys sportininkai,
vartojantys kreatino maisto papildus su angliavarals ir kitomis biologiSkai aktyviomis
medziagomis, maziau ja nuovarg per pratybas, o po fizimikraviy jiems greéiau atsikuria
glikogeno atsargos raumenyse. Be to, sportininkairiy kreatino atsargos raumenyse
sumazjusios ir raumenyse daugiau Il tipo raumenirsikaidul;, vartodami kreatino maisto
papildus galimai pagerins fizinio darbingumo rodikl(Bishop et Claudius, 2005).

Atkreiptinas @mesys;j tai, kad kreatino maisto papildvzartojimas skatina heterociklipi
aming gamyly organizme ir galit pasizymi mutageniniu bei kancerogeniniu poveikiu.
Sveikatos sutrikimai @ kreatino maisto papildilgalaikio vartojimo Siandien éma Zinomi, tad
néra ir rekomendaaijj Siy papildy vartotojams (Burke et al., 2004).

Vitaminy ir maisto papild poveikis jadiamas tada, kai jie vartojami reguliariai, kasdien
mazdaug tuo @@ metu. Deéty atkreipti ¢meg ir | tai, jog kiekvieno vitamino ir
mikroelemento organizmui per pareikia tik tam tikro kiekio. Tad juos dtina vartoti
atsizvelgiantj rekomenduojam paros norra, o ne taip, kaip Saunagalva. PrieSingu atveju
preparatas organizmui netarjokio poveikio arba vitaminbei mikroelement bus perdozuota
(Coombes et al., 2002).

Sio skyrelio apibendrinimas: sportininkams i freneriams renkantis maisto papild
batina jvertinti, kokiam tikslui jis bus vartojamas. Atkpgnhas @¢mesys; tai, ar vartojamas
maisto papildas tikrai saugus ir nesukelia pavojaveikatai. Btina jsiminti, kad moksliniais
tyrimais patvirtintas ir garantuotas trumpalaikis amsto papildo vartojimo saugumus dar
nereiSkia, jog maisto papildas, vartojamas ilgetaikg, netues jokio poveikio sveikatai. Ne
visada moksligie literatizroje tiksliai apibteziamas laikas, per kgwvartojami maisto papildai
yra neabejotinai sautp, taciau sportininkai; tai neatsizvelgdami juos vartoja. Tokie moksliniai
tyrimai labai sudtingi, jiems atlikti reikia daug laiko, tadl patartina sportininkams daugiau

demesio skirtij racionaliq subalansuat mityhy.
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1.3. MAISTO PAPILD U KONTROL E IR PAPILD U VARTOJIMO RIZIKA
SVEIKATAI

Lietuva — viena iS ES valstybinaru, besiribojadiy su tr&iosiomis Salimis, tod
Valstybinei Maisto Veterinarijos Tarnybai tenka elidatsakomyb atliekantivezamy iS trefiuyju
Saliy | ES maisto papaildkontrok. ES yra viena didziausimaisto papaild importuotoj; iS
treciyju Saliy ir eksportuotaj i treciagsias Salis, tod Valstybine Maisto Veterinarijos Tarnyba
vykdo efektyva importuojany ir eksportuojam maisto ir veterinarinj prekiy kontrok.

1 paveiksle pateikta schematiskai, kaip vyksta tagapild; kontroks veikla.

MAISTO PAPILDU IMPORTO KONTROLE

Tikrinama kiekviena maisto papildy siunta

| | ] |

Ivertinant 11zika atrenkanu _ _

meéginiai tyrimams Siuntai neatitikus Stuntal
3 retkalavinmy, atitikus visus
. . ey tikrinama 3 tos reikalavimus

Dél genetinés modifikacijos pacios riisies, maisto

sudéties ir papildai

Apsvitinimo jonizuojanéia gamintojo maisto pateikianm
spinduliuote papaildysiu preky
Dél maisto papaildy sudéties

atitikimo reikalavinm

1 pav.Lietuvoje maisto papildy kontrol és veiklos schema

(Sukairé autorius pagal: kttp://www.vvspt.It/.> teisire informacija)

Atitikties tikrinimo metu vertinama:

*  Tinkamumo vartoti terminas;

*  Ar Zzenklinimas atitinka reikalavimus, nustatytusds aktuose;

*  Ar zenklinime nurodyti maisto priedai leistini natdnegy\vininiame maiste;

*  Ar maisto papildas yrgasytag notifikuoty maisto papild sara%.

2007 m. patikrinta 1500 maisto papildubjekt;, 32 proc. nustatyta pazeidim2011 m.

Tarnybos specialistai atliko tyrimus ir suse80 Reklamogstatymo pazeidimo protokpl(2010
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m. — 21). Dazniausiai Reklamagstatymas 2011 m. buvo pazeidziamas reklamuojanstmai
papildus, tai sudarbeveik pus visy Reklamosstatymo pazeidimp Valstybires vartotoy teisiy
apsaugos tarnybos baudos uz Tarnybos suraSytuarRedistatymo pazeidimo protokolus 2011
m. suda& 50000 Lt.

2011 m. iS viso registruoti 2120 maisto papiklibjektai: 171 maisto papilddidmenirts
prekybosimongés, 16 maisto papild gamybosimoniy ir 1434 vaistigs. 2011 m. laikotarpiu
atlikta 14 maisto papildgamybosimoniy, 186 maisto papild didmenires prekybosmoniy ir
436 vaistini patikrinimai. Patikrinimai be pazeidummaisto papild gamybosimonése sudar
79 %, maisto papild didmenires prekybosimonese — 88 %, vaistirse — 92 %. Tarnyba¢h
nesaugi maisto papild RASFF sistema 2011 m. iSsianB praneSimus. Buvo sustabdyta iS
Rusijos importuota maisto papid,Mesotel* ir ,Mesotel Neo* siunta su neleistinadstine
dalimi — sidabru bei dvi maisto papildo ,Citrose@iuntos su neleistina sttthe dalimi —
benzalkionium chloride (Sapok&it2010).

Vykdydama kontraj, per 2012 metus VMVT nustatl2 nesaugi maisto papild. IS
Amerikos atkeliavusiuose dviejuose skirtinguose ildapse buvo aptikta neaisSkios kit
medziaga, su kuria kartu buvo ir draudziamos sitvainas ir fenolftaleinas. IS Rusijos pernai
septynis kartus atveZzti neleistinai jonizu@j@anspinduliuote apSvitinti papildai, o iS Taivario
su neleistinu maisto ingredientu Synsepalum duglaifi. Taip pat pasitaék atvep, kai
informaciniuose lapeliuose buvo nurodytas didesmekis medziag, nei papilduose buvo i
tiesy (Sapokait, 2010).

Lietuvos ir Europos gungos teigs aktaidraudziareklamuojant maisto papildus teigti apie
ju (ar ju sudktyje esafiy sudedamju daliy) gydomysias ar profilaktines savyhesskyrus tuos
atvejus, kai tokius teiginius patvirtina Europos miisija. Nepaisant to, kad maisto papildai
laikomi maisto produktais, jie skirti tik papildyiprast maisto racioa ir netugty biti vartojami
kaip maisto pakaitalai.

Per 2011 m pirrgi. pusmet uz reklamogstatymo pazeidimus buvo surasyti 7 Reklamos
istatymo pazeidimo protokolai. Valstybimaisto ir veterinarijos tarnyba per 2012 mpirmaji
pusmet atliko 249 patikrinimus maisto papiidgamybos, didmenés prekybosimonese ir
vaistinese. 59 patikrinim metu buvo uzfiksuotivairas pazeidimai. DaZniausiai tai - Zenklinimo
(22 % visy pazeidimy) ir bendri higienos bei personalo higienos paread] kurie sudaro apie 20
% visy pazeidiny (<www.vmvt.It > Teisiné informacije>, 2012).

Vykdant valstybig maisto papild kontrok, atliekama ir laboratorin maisto papild
suctties kontrot. 2011 m. pirm pusmei Nacionaliniame maisto ir veterinarijos rizikos
vertinimo institute iStirtas 261 maisto papildasiskatyti 2 nesaugimaisto papild atvejai.

Be to, laboratorijoje iStyrus Salies vaisge pardavigamo maisto papildo Citrosept
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(greipfruy stklu ekstraktas) wginius, jo sudtyje nustatytos medziagos, kurios negaiti b
naudojamos maisto papildyjamyboje, toél Sis maisto papildas atSauktas iS rinkos. Pradukt
Lietuvoje platinantiimoré dél Sio jvykio kreipési i gamintoj kuris, atsizvelgdamagtai, kad
maisto papilde buvo nustatytos neleistinos medsiagakeit Zaliaw, tiekejus (Sapokait, 2010).

Pagrindiniai teiés aktai reglamentuojantys maisto papithug vartojima:

* 2009 m. lapkiio 30 d. Komisijos reglamentas (EB) Nr. 1170/20@%alies keiiantis
Europos Parlamento ir Tarybos direkiy2002/46/EB ir Europos Parlamento ir Tarybos
reglamend (EB) Nr. 1925/2006 @ vitaminy ir mineraliny medziag bei jy formy, kuriy galima
pridéti { maisto produktugskaitant maisto papildusarad; (OL 2009 L 314, p. 36);

* PraneSimo (notifikavimo) apieLR rinka pateikiamus maisto papildus tvarkos aprasas,
patvirtintas LR sveikatos apsaugos ministro 2010vasario 22 djsakymu Nr. V-161 (Zin.,
2010, Nr. 24-1149; 2012, Nr. 63-3187);

* Lietuvos higienos norma HN 17:2010 ,Maisto papifdgpatvirtinta LR sveikatos
apsaugos ministro 2010 m. gegsiA3 disakymu Nr. V-432 (Zin., 2010, Nr. 58-2844; 2012, Nr
82-4309).

Panagrigjus Si teising maisto papild literatira ( paaisSkjo, jog iki 2010 m. pavasario
kiekvienas iS Europos ekonoms erdes (EEE) jveZztas maisto papildas #&w bati
notifikuojamas, o iS EEE nepriklausdip Saly — registruojamasKaip matyti iS Valstybiés
visuomesBs sveikatos priedros tarnybos pateikt duomern, vos ne kas antras registracijai
pateiktas maisto papildaseld neatitikimy reikalavimams buvo neregistruojamas, bei apie 5
proc., atkeliavusj i EEE, — nenotifikuojamiSiuo metu galioja tvarka, jog i EEE atketiav
papildai be jokio dokument patikrinimo iSkart gali pasirodyti vaistupi bei parduotuvj
lentynose, o iS EEE — tereikia suderinti efgket

Valstykes naes turi uztikrinti, kad EEE maisto papildaigth prekiaujama tik tada, kai jie
atitinka nustatytas taisykles. Valstgbnags gali taikyti ir grieztesnius nacionalinius apijibws
ar draudimus prekybai maisto papildais, usudedamosios dalys ig kiekiai nera iSvardyti
europirese direktyvose.

Kaip turi biti zenklinami maisto papildaiPLR rinka tiekiamy maisto papild zenklinimas
turi bati pateiktas lietuwi kalba, kaip nurodyta Lietuvos higienos normose HIND:2002
,Maisto produkty Zenklinimas* ir HN 17:2010 ,Maisto papildai“. Zelikant, pristatant ir
reklamuojant maisto papildug rienam j negali lti priskiriamos gydomosios ar profilaktis

savyles arba daroma nuorogl@as.
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1.3.1. Maisto papildy daroma zala organizmui

Didziausik nerimg specialistams kelia nuolat augantaisto papild vartojany skatinanti
agresyvi maisto papildreklama, ypé skleidziama internetije erdwéje. Imones pristato savo
platinamus maisto papildus kaip vaistus, reklanmgadojami teiginiai su nuorodomidiga ir
gydymg (pvz: maisto papildas rekomenduojamas vartotiigigksubalansuoti imunés sistemos
veikla, sergant alergija, turint skrandzio ar zarnyno at@gmuy, létina serjimo procesus,
slopina aki; ligas, mazina raum@muovarg ir pan.).

Atkreiptinas @mesysj tai, kad kreatino maisto papiid/artojimas skatina heterociklipi
aming gamyly organizme ir galit pasizymi mutageniniu bei kancerogeniniu poveikiu.
Sveikatos sutrikimai @ kreatino maisto papildilgalaikio vartojimo Siandienéma zinomi, tad
néra ir rekomendaaij Siy papild; vartotojams (Bishop et Claudius, 2005).

Europos mokslininkai aktyviai diskutuojaéldaugalinyy preparai naudojimo maisto
papild; gamyboje (autoriai, metai). Teiginys, kad tai, kagiralu — saugu ir sveika, Siuo atveju
negali luti taikomas. Galimas nepageidautinas suminis aoigalpreparai poveikis, pvz.
panaudojus kofeino turdius preparatus kartu su kava, arbata, energetigégiais. Daugelis
augal, gali pasizynéti toksinemis savylemis, todtl sudttingas j3 dozavimas. Kai kurie kepen
gydymui naudojami augaliniai preparatai turi dau@akidy, kurie gali mti kenksmingi.
Skirtingu augaliny preparai atskiros dalys (lapeliai, ziéySakneds ir kt.) gali tugti skirtinga
poveik. Ne visada pakanka duomgrkaip ketiasi poveikis, paruoSus iS augalinpreparai
ekstraki, tirpal, paveikus temperata (DaukSies, 2010).

Profesionals sportininkai daZznai naudoja anabolikus. Anabolgedi biti naudingi, t&iau
tik protingai juos derinant su treniruote (Hoffmamh al., 2004).Vieni anabolikai neduoda
teigiamo rezultato. Kartais raumeaimas pradeda augti tik po kurio laiko pabaigus naudoti
anabolikus (kartais po keliménesiy), tuomet prasideda sportinipkblaSkymasis ,teisingos
formulés” ieSkojimas. Pogrindije prekyboje atsiranda vis nauji ir nauji prepatadazniausiai
turintys panasi insulino poveik Panasis preparatai sporte ne tik kad nesuteikia pranasbeto
neretai ir pakenkia rezultato augimui. Gallgie naudingi kuliristams. Mirty preparai
vartojimas sporte apgaubtas paslaptingumu ir undaryiskas pradeda stotissavo vietas tik
tuomet kai sportininkas, po beprotiSknaboliky doziy, patenka pas gydytpj Biocheminy ir
Kity tyrimy rezultatai dazniausiaiiba nedziuginantys ir neretai suformuluojama aiSkada —
anabolikai kenksmingi.

Anaboliky Salutiniai poveikiai pakankamai gerai istirti¢lDpadictjusio lytiniu hormony
kiekio kraujyje @l ju egzogeninio (iS iSés) gavimo gali bti pazeidZziami dauginimosi organai

iki nevaisingumo, hipertonés lygos iSsivystymas, inksir kepem pazeidimai, riebi oda, didel
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piktybiniy augly susiformavimaikimybé (http://www.maistassportui.lt/It?cid=2).1

Apibendrinant Siame poskyryje pateikihformaciy, teigiame, jog reikia vengti maisto
papildy isigijimg abejotinais ir nepatvirtintais daais, pvz. internetu, turgaviete, nesy kilme
gali biti neaiski, o kokyd — abejotina, nes tinkamai ir iSsamiai nepazenklimaisto papildai
gali bati klastoes ir gali kati pavojingi sveikatai. Maisto papildus reikia pirkik iS legaliy
prekybos viet (parduotuvig, vaistiny, specializuat maisto papild skyri). Informaciy apie
tai, ar norimas;sigyti maisto papildas, pagamintas ir (ar) imporamas iS valstyld ne ES
nariy, iSskyrus Islandijos RespuhlikLichtensteino KunigaikStystr Norvegijos Karalyst, yra
notifikuotas, kiekvienas vartotojas gali susirastlstybirs visuomeés sveikatos prieiros

tarnybos prie Sveikatos apsaugos ministerijos gty svetaige.

1.4. MAISTO PAPILD U PATEKIMO KELIAI TLIETUV A

Ivairiais hidais ir keliaisi Lietuvos rinlky patenka vis daugiau maisto papildei
medicinires paskirties maisto produkt

Pagal Lietuvos mitybos centro direktyvas, maistpildai ne tik papildo mityl, bet ir
pasizymi konkr&iu medicininiu poveikiu zZmogaus organizmui. ¢ial visa tai privalo
atsispindti produkto paskirties formuluge (DauksSier, 2010).

Maisto papild pateikimo rinkai taisykis buvo suderintos 2002 m. birZeliol0 d. Europos
Parlamento ir Tarybos direktyva 2002/46/E8 dalstybiy nariy jstatymy, susijusii Su maisto
papildais, suderinimo (Europos Parlamento ir Tasybioektyva 2002/46/EB). 1S jos 3 straipsnio
ir antros konstatuojamosios dalies matyti, kadsi®s Bendrijoje galima laisvai prekiauti maisto
papildais, kurie atitinka Sioje direktyvoje nustaty taisykles, nes tai yra ,preKX, kurioms
taikomas laisvo prelijudéjimo principas.Todl natiralu, kad jei vienoje valst@e nagje kaip
maisto papild parduodam produkt kitoje, pries isileidziant j i rinka, nacionaligs
kompetentingos institucijos nusprendzia priskidistams arba jeigu norima apskritai uzdrausti
prekyly tokiu produktu 3alies teritorijoje, kyla teisminginéy. Siuos gikus sprendzia Europos
Sajungos Teisingumo Teismas\yw.vmvt.It/It/leidiniai./, 2012).

Pagal Teisingumo Teismo praktik nacionaliéms kompetentingoms institucijoms ar

teismams (jei kyla gi¥as) vertinant, ar Bendrijos tésprasme produktas priskirtinas vaistams,
ar maisto produktams, svarbu nustatyti ne tik pakfing ar gydomja produkto funkcig, bet
reikia atsizvelgti irj tokiy kriteriju kaip produkto vartojimo idas, platinimo apimtis, vartoij
turima informacija apiei jir grésme, kuria gali sukelti jo vartojimas, visum Deja, koka reikSme

turi kiekvienas IS & pozymi néra iSaiSkinta. Toé i rinka, taip pat ir Lietuvos, kuri atskirai
nacionaliniu lygiu Sio klausimo taip pat nereglatuefa, patenka maisto papildturinciy labai
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didelius vitamim kiekius, kurie gali neigiamai paveikti sveikajau nekalbant apie situagijkai
Zmogus vienu metu vartodamas kegletaisto papild, kuriuose kokia nors viena medziaga
kartojasi, gali Specialistams tenka susidurti stejais, kai vitamig ir mineraling medziag
kiekis vienoje maisto papildo tabége siekia 1000 proc. ar net 10 000 proc. rekomejahoios
paros normos, t. y. toks, kokekomenduojama suvartoti per 10 ar net 100udien

Kity medziag (augaliny ekstrakt;, amino 6ig&iy ir kt.) galimy naudoti maisto papild
gamybai, baigtiniai gasSai ES teige irgi nenustatyti. To#l susifipinima kelia tie maisto
papildai, apie kuriuose naudojamaugal sau@ ir poveik Zmogaus organizmui éra
pakankamai informacijos (OL L 183, 2002).

Lietuvos Nacionalinio maisto ir veterinarijos rin&k vertinimo instituto laboratorijose 2011
metais buvo tirti 195 maisto papilanéginiai. Visi tirti méginiai atitiko teigs akt, reikalavimus.
Maisto papilduose buvo tiriami Svino, kadmio, gyladirio ir genetiSkai modifikuatorganizny
kiekiai. Pastaraisiais metais maisto papilodaklausa Lietuvoje digla, tai liudija ir importo
duomenys. Tarkime, 2011 m. maisto papild.ietuva importuota 70 tom daugiau negu 2010 m.
(180 t). Dvigubai iSaugo giprodukt; jvezimas iS Rusijos (Statistikos departamentas, 2012

Teisingumo Teismo jurisprudencija teigia, kad wdlsins naéms liko tik nedidels
galimybkes apriboti prekybh maisto papildais. Vaigtkaip preky kategorija ypatinga tuo, kad |
laisvas judjimas tarp valstyli narip grieZiau sietinas su visuomés sveikatos apsaugos
reikalavimu. T&iau lygiagreti nacionalis valdzios institucij veikla Sioje srityje gali lemti
skirtingas nuomonessbmaisto papild laisvo juajimo rinkoje.

Lietuvos nacionalié veterinarijos tarnyba surinkusi duomenis, jog daugja maisto
papild; kasdien vartojama: Japonijoje — apie 90 proc. gioje, JAV — apie 80 proc. gyventg)
Vakam Europoje — apie 60 proc. gyveniojlLietuvoje maisto papildus vartoja 63 proc.
suaugusi gyventoji. Tyrimas parod, kad vitaminus ir maisto papildus vartoja beveiksp
lietuviy (44 proc.), tuo tarpu astbei latvy - tik apie ketvirtadalis (atitinkamai 23 proc.28
proc.). Kity Baltijos Salii gyventojai organizmo stiprinimui v@au renkasi ne piliules, bet
sveilka mityba. Lietuvoje sveikai maitinasi 27 proc. gyventokaimynirgje Latvijoje — 40 proc.,
Estijoje — net pusapklaustjuy. Esty sveiko gyvenimaprociai yra geriausi iS vig Baltijos Saliy —
pus ju sveikai maitinasi, o ttglalis nuolat sportuoja. Tuo tarpu lietuviuolat sportuojadiy —
tik ketvirtadalis (www.vmvt.It/It/leidiniai./ 2012).

1. Fiziniai, juridiniai asmenys, kitos organizacijos ja filialai, tiekiantys Lietuvos
Respublikos rinkai maisto papildus, importuojamasvalstyby ne Europos gungos nati,
iSskyrus Islandijos Respubdik Lichtensteino KunigaiksStystir Norvegijos Karalyst, privalo
maisto papild notifikuoti, t. y. pateikti Vilniaus visuomes sveikatos centrui laisvos formos
praneSim apiej Lietuvos Respublikos rirkpateikiam maisto papild bei etikets (pakuoks)

20



lietuviy kalba pavyzg(word formatu). Vilniaus visuomen sveikatos centras, ggvpranesiny,
suveda informaci i duomem baz per 3 darbo dienas. Uz praneSimo pateikvalstybire

rinkliava neimama (< http:/www.vmvt.ltbeisiré informacija>).

Vaisty ir maisto papild formy ir pakuc@iu panasSumai, prekyba maisto papildais
vaistinese, gydytop ir vaistininky rekomendacijos — tai veiksniai, lemiantys; $irodukiy
sutapatinim vidutinio vartotojo smorgje ir atitinkamy ekonomin elges. Maisto papild
zenklinimo pazeidimai ir neetiSka jreklama — pripagtami vienaisjtakingiausiy klaidintoju
(Bartkevtiate ir kt., 2010).

2. Lietuvos Respublikos maisistatymo 67 straipsnis nustato, kad vartotojamshiitri
teikiama teisinga informacija apie maigEuropos Parlamento ir Tarybos reglamentas (EB) Nr
1924/2006 (2006) OL L 404. 10 str.). Sis reikalaamsuponuoja pareignaisto operatoriui
teisingai informuoti vartotaj ir apie maisto papildus: savybes, &id tinkamumo vartoti
termima, laikymo slygas bei vartojimo ida. Lietuvos higienos normos mHN 17:2010 ,Maisto
papildai“ 15 punktas, referuodamasviaisto jstatymy, Reklamosjstatymy, Lietuvos higienos
normg HN 119:2002 ,Maisto produlgt zenklinimas® bei 2006 m. gruodzio 20 d. Europos
Parlamento ir Tarybos 1924/2006/EB reglametddt teiginiy apie maisto produltmaistingum
ir sveikatingum, draudzia Zenklinant, pristatant bei reklamuojanatisto papildus nurodyti ar
uzsiminti apie gydomsias ar nuo lig saugatias savybes. Visdto pasitaiko ne vienas Sios
nuostatos pazeidimas, kai ziniasklaidoje, internatereklaminiuose lankstinukuose maisto
papildams priskiriamos vaistfunkcijos (pvz.. nurodant konkfms ligas, kuriomis sergant

rekomenduojama (< http:/www.vmvt.Ifieisiré informacija>).

2012 metais vykdant importuojanmaisto produkt valstybire kontrok, istirtas sojos
izoflavony sausas ekstraktas ,SOLGEN 40" tai zaliava, naarda] maisto papild gamybai.
Produkte nustatyta daugiau kaip 5 procentai gekatihodifikuotos sojos, nedeklaruotos nei
Zenklinimo etiketse, nei kituose siust lydinciuose dokumentuose. Pagal Europos ir
nacionalinius teiss aktus, informacija apie genetiSkai modifikuotugamizmus maisto produkt
zenklinim Mirgta produkcip IS Izraelio importavo UAB ,Aconitum“Imonei uzdrausta 0,025 t
neteisingai pazenklinto sojos izoflawpsauso ekstrakto ,SOLGEN 40" naudoti maisto papild
gamyboje, tol kol nebus atitinkamai pakeistos gailat produkto etikeis, jose nurodant
informacij, kad produktas pagamintas iS genetiSkai modifiksi@bjos. PrieSingu atvejoonei
nurodyta sojos ekstrakgrazinti tiekéjui arba saugiai sunaikinti.

Lietuvoje leidziama prekiauti tik EuroposajBngos teigs aktaisijteisintais genetisSkai
modifikuotais produktais. Siuo metu EuroposjuBgoje yra patvirtintos 36 genetidkai
modifikuoty augal; veisks, kurios leidziamos naudoti maisto produkigamyboje.
(http://vmvt.It/It/maisto.sauga.ir.kokybe/gmo.produkontrole?).
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Apibendrinant galime teigti, jog vis daugiau maigtapildy Zenklinama ir reklamuojama
pateikiant teiginius apie maistingumir sveikatingum. Siekiant uztikrinti aukgt vartotoy
apsaugos lygir palengvinti pasirinkim, ; rinkg pateikiami produktaijskaitant ir importuotus,
turety bati saugis bei tinkamai pazZenklintDauguma sportinink pervertina maisto papitd

naud; sveikatai ir juos vartoja be gydytppaskyrimo ir kontrads.
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai

Darbe taikyti Sigyrimo metodai:

1. Mokslires literatiros analiz.

2. Anketire apklausa.

3. Matematigs statistika.

Mokslin és literatiros analize. Siuo tyrimo metodu buvo analizuojami moksliniditiééai
apie maisto papild vartojima sportireje veikloje ir aptariami tyrimo rezultatai. Moksés
literatiros analiz ir apibendrinimas pab iSryskinti darbo aktualum problem, formuoti
tikslus ir uzdavinius, numatyti tyrimo teoeinr prakting reikSng, pasirinkti tyrimo objekt,
tyrimo metodus.

Anketiné apklausa. Remiantis ankstesmi tyrimy metodika- ,Suaugusi Lietuvos
gyventoj; maisto papild vartojimas” (Kriagionierg ir kt., 2007) - klausyminduvo sudaryta
anketa, kurios klausimai skirttgos sportinink maisto papild vartojimo ypatumams nustatyti.
Apklausa atlikta respondentams atsakymus fiksuomstu, todl didelis mesys skirtas aiskiai
ir konkregiai klausimy formuluotei, pateikta anketos pildymo instrukcijanketos klausimai
sugrupuoti pagal turinir logika. Gauti anketos apklausos rezultatai buvertinami skirstant
respondentus pagal sporto $ak

Matematiné statistika. Tyrimo duomenims apskauoti - tyrimo rezultatamgvertinti

atlikta procentia analiz ir apskafiuota atsakym i anket; klausimus procentinis daznis.

2.2. Tyrimo organizavimas

Sportininkai prie$S tyrim buvo supazindinti su tyrimo tikslu ir pristatytems tyrimo
anketa. Tyrimas buvo atliktas penkiuose Siadiiesto sporto ir sveikatingumo klubuose, pries
tai gavus zodinjy vadow sutikima.

Tyrimas buvo atliekamas apklausykdant po viea karta kiekviename i$ sporto klupnuo
10 h. iki 18 h. vakaro arba nuo 13 val. iki 21 wakaro. Anketin apklaug vykdé pats darbo
autorius tam specialiai iS anksto paruoStoje spoeturo vietoje, kad netrukdyti sportuoganir
treneriy darbui. Kiekvienas tiriamasis prieS atliekant aplgd buvo trumpai supazindinamas,
koks atliekamas tyrimas ir koks Sio tyrimo tikslAdenai anketai uzpildyti redjo 20 — 30
minwiy. UZpildytas anketas tiriamiejidédavo i vokus ir imesdavo; tam skirt déze, taip
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siekiant uztikrinti tirianyjy anonimiSkum. Tyrimas buvo atliekamas tik tiriamiesiems sutikus
anonimiSkumo principu.

Darbo rengimas vyko trimis etapais:

| etapas (2012 metrugsjis - gruodis) buvo analizuojama mokslimetodir¢ literatira,
suformuluota darbo tema, numatyti tyrimo tikslasudaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai,
sudaryta anketa.

Il etapas (2013 metsausis - 2013 metvasaris) buvo nustatomi katizma, kino rengyh,
sunkhja atletika sportuojadiyju maisto papild vartojimo ypatumai- atlikta anketirsportininkg
apklausa.

lll etapas (2013 met kovas — 2013 metbalandis) sisteminami, analizuojami tyrimo

duomenys, raSomos iSvados.

2.3. Tiriamieji

Tyrime dalyvavo Siauli miesto sporto klubuose sportuojantys asmenysiadietsakyti
1 tyrimo tiksk ir uzdavinius tiriamoji imtis (N =140) buvo suskiytaj tris grupes- kuttrizmo,
ktino rengybos ir sunkiosios atletikos sportinink&iju 50 kulfirizmo sporto Sakkultivuojantys
vyrai ir moterys, 48 &no rengybos ir 42 sundji atletika sportuojantys asmenys. Atrankamti
parinkta atsitiktiniu atrankos tllu. Apklausti pasirinkti sportuojantys, sveikatogtr&imy
neturintys vyrai ir moterysDuomenys apie respondentus pateikti 1-5 léseel Anketos
pradzioje buvo pateikiami tiksliniai klausimai, kais siekiama iSsiaiSkinti bei konkretizuoti
tilamyju pasiskirstym pagal amij, sporto Sak sportin staz, iSsilavinima bei trenirudiu
valand; skatiy per dien.

2 lentet
Respondenty (n=140) pasiskirstymas pagal amui skaiciais ir procentine raiska (%)
Amzius Skakius Procentiné raiSka
(%)
<18 21 15
18-26 31 22
27-35 35 25
36-45 29 21
>45 24 17
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3 lentet

Respondent) (n=140) pasiskirstymas pagal sporto Sakskaifiais ir procentine raiska

(%)
Sporto Saka Skaicius Procentireé raiSka (%)
Kult @rizmas 50 36
Kiuno rengyba 48 34
Sunkioji atletika 42 30
4 lentek

Respondenty (n=140) pasiskirstymas pagal sporto stazskaiciais ir procentine raiSka

(%)
Sportinis stazas (metai) Skaicius Procentiné raiSka (%)
Iki 1 18 13
2-3 55 39
4-6 35 25
7-10ir > 32 23
5 lentet

Respondent) (n=140) pasiskirstymas pagal sportavimo laik valandomis per diery

skaic¢iais ir procentine raiska (%)

Sporto val. sk. per diery Skaicius Procentiné raiSka (%)
1-2 29 39
3-4 35 25
5-6 ir > 50 36
6 lentet

Respondenty (n=140) pasiskirstymas pagal iSsilavinirp skaiciais ir procentine raiska

(%)
ISsilavinimas Skatius Procentiné raisSka (%)
Vidurinis 20 14
Profesinis 35 25
AukStasis neuniversitetinis 30 21
Aukstasis universitetinis 55 39
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Apibendrinant 1-2 lentése pateiktus duomenis, galima konstatuoti, kaantyrilaugiausiai
dalyvavo 27- 35 maet amziaus grugs zmors (25%), kurie sudaro kalizma (36% )
kultivuojantys respondentai. Maziausiai asméalyvauja tyrime neturintys 18 mef15%).

Apibendrinant 3-5 lentése pateiktus duomenis, galima konstatuoti, kaantyrilaugiausiai
dalyvavo 2- 3 metus (39 %), 1-2 val. per di€B9 %) sportuojantys respondentai. Analizuojant
respondentus pagal iSsilaviripgalima teigti, kad didziaugsidal sudaro aukg}i universitetin
(39%) iSsilavinim, turintys respondentai. Dziugu, jog Lietuvoje yrpoguojariy 7-10 ir
daugiau met tyrime tai sudaro (23%) respondent anketos klausimus atsak-6 valandas ir
daugiau valang per diem sportuoja (36%) tyrime dalyvaujantys sportininkgauti duomenys
leidzia teigti, kad tyrime dalyvaujantys respondenta kompetetingi.

M. Pe&iukoniere, R. Stukas, E. KememiARiaubierg (2006) atliktame savo tyrime teigia,
kad Lietuvos sportininkai per savaituréjo nuo trej iki astuoneny pratyhy, trunkariy nuo
pusantros iki dviej valandy, t. y. pratybose jie praleido nuo 6 iki 16 valgsktaip pat tujo
itakos maisto papild vartojimui. A. Jankauskas (2008) magistro baigi@me darbe tyr
laisvalaikiu sporto ir sveikatingumo klubuose spojartiy gyvensenos ypatumus ir nustgbg
daZniau (4-6 kartus per sav@itsporto klube sportuoja wyr(45%) nei moter (26%). 2-3
uzsémimus per savaitturi (40%) vyn ir (52%) motey. Gauti Sio bakalauro tyrimduomenys
leidzia teigti, jog sportuojaiy sveikah besitpinartiu Zzmonip svarbi veiklos kryptis, yra
reikSmingay gyvenimo veikloje.
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3. TYRIMO REZULTATAI

Analizuojant sportininig asmenifp poziiri bei individuala nuomor apie maisto papild
vartojimo praktiky, anketoje pateiktu klausimu buvo pasidtanapie tirianaju nuostatag savo
sporto Sakos sportininkvartojamy maisto papild, Zinias(2 pav.).

Sios pasiskirstymo tendencijos leidZia daryti iZyadad maisto papildus pries varzybas
vartoja dazniausiai o rengybos (16%) sportininktaciau nemaziau svarbu pastéb jog
(13%) kul@iristy taip pat vartoja maisto papildus prieS varzybd3aznai” maisto papildus
vartoja kultirizmo sporto Sakos sportininkai, kadangi taip &igi kolegos (11%). Kiek
mazesnis procentas atsakiygiis kino rengybos sporto Sakos (9%).

Sio tyrimo metu paai$o, jog 8% sunkiosios atletikos ir 4% kiufizmo atstow mano, jog
maisto papildaiy sporto Sakoje vartojami retai. Po lygiai atsakju$%) respondent; teigin

,Tik treniruotese” buvo iS kulirizmo ir sunkiosios atletikos.

20 .
16
15 - 13
11
10 8
A 6 A 6 A
- 1
Daznai Tik treniruotése Tik pries Retai Nezinau
varzybas
proc.
B Kultirizmas OKuanorengyba B Sunkiojiatletika

2 pav. Duomem apie responden§i nuomone jy sporto Sakose maisto papilg

vartojim g pasiskirstymas (n=140)

Analizuojant priklausomyb nuo maisto papilg sporto Sakose matome, jog daugelis
apklaustijy teige, vartojantys maisto papildus. diau buvo sportinini kurie nevartoja maisto
papildy.

Daugiausiai maisto papildvartoja kultirizmo atstovai (25 %) (pateikta pav.). Per 1
proc. nuo kno rengybos sportininkmaziau maisto papildus vartoja (21%) sunkiositetikos
sportininkai. Siuo metu maisto papildus nevartofp ¥ano rengybos sportinink tatiau

,VisiSkai” ju nevartoja 9% dalyvavusgios sporto Sakos tiriagu.
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Baltijos Salyse 2011 kovo énes buvo atliktas vartotej tyrimas apie gyventqjmitybos
bei sveikos gyvensenagprocius. Tyrimas parod kad lietuviai mazai sportuoja, 0 organizmo
btkle gerina mieliau rinkdamiesi maisto papildus, neilgydami sveily bei funkcin maish
(<http:/www.lidata.eu/index.php%3Ffile%3Dfiles/duenys/tyrimai.>).

(]
th

Taip Ne Vartojau, bet Siuo metu
nevartoju

B Kulturizmas OKianorengyba  BSunkioji atletika

3 pav.Duomeny apie respondengi maisto papildy vartojim a pasiskirstymas (n=140)

Manoma, kad pagrindénjégos sporto Sakatstow, nuovargio mechanizmpaskirtis—
apsaugoti raumens energatik strukfirinius elementus nuo sutrikimo, pazeidimo gébnvykti
dél sunkaus ir intensyvaus fizinio darbo (Baranauskae8).

4 paveiksle pateikti duomenys i$ kiynnatome, jog tik kno rengybos sportininkgrupss
pasirinkimas vartoti maisto papildus prieS kiekwaig¢reniruot; ir po jos (11 %). Vartoti maisto
papildus varzyb dienomis, renkasi 11% Sios kirizmo sportininki grupss dalyvavusios tyrime
dalyviu.

Tyrime dalyvaujatiy sportininky varzybos tapo priemone, didiria treniruotunm, per jas
patikrinama sportininko, besirengiaa svarbiausioms varzyboms, fizinr funkciné btisena.
Zinome, jog sportiniai rezultatai priklauso nuo gpwo rengimo planavimo, modeliavimo,
metodikos veiksmingumo, to vyksmo eigos, korisalr koregavimo pagal iS anksto numatytus
efektyvumo kriterijus. Norint tinkamai visa tai rthti, reikia sistemingai analizuoti ir vertinti
treniruots ir varzyly krivius, nepamirStant organizmo atsigavimo svarbodreniruots
metodikos tobulinimo (Ezerskis, Poderys, 2008).

Sio tyrimo respondentatsakyn skirstinys teigia, jog po varzylr pries jas sportininkai
tikslingai vartoja maisto papildus. Tai daro 8%nk rengyla sportuojatiy ir 7% kultirizma
sportuojantys tyrimo respondentai. Ankétmapklausos tyrimas pargdog mazai sportinink
vartoja maisto papildus po ligos. Tik po 3 % iStktuzmo ir sunkiosios atletikos atstow 1 %
ktino rengybos sportinink

R.Dadelieg ir kt., (2002) savo tyrime atsketidjog sportuojant organizmo poreikiai
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padictja, toctl daugelis didelio meistriSkumo sportininbastoviai vartoja maisto papildus.

14 -
12
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8

[sT S EEETN e

Pries kiekvieng Prie§ kiekviena Variybudiena Variybudiena  Tik poligos
treniruote treniruoteir po pries variybas prie§ variybasir
jos poju
B Kultirizmas ©OKuanorengyba B Sunkioji atletika

proc.

4 pav.Duomeny apie responden maisto papildy vartojimo ypatumus pasiskirstymas
(n=140)

Maisto papild; detalizuoti pasirinkimo tikslai priklauso nuo reswlent; charakteristikos
(Bajad, Shulaev, 2011). Siandien ZmogafisckiSvaizda vertinama kitais aspektais — kokia jos
kiino mas, kiek kilogramy numeé, kaip atrodo, ar padarkarjer ir kt. Vienas iS gitijamy
klausimy atletui yra maisto papilgvartojimas. K vartoti, kiek vartoti, kada vartoti ir t.t.

Vadovaujantis atlikto tyrimo rezultatais, 16 % apldtju iS kultirizmo sporto Sakos
patvirtino, papildus vartojantysédiSvaizdos pagerinimoluo tarpu 11% sunkiosios atletikos
sportininky grupes apklaustju, pagriné vartojimo priezast kaip aukstesni sportiniy rezultat,
siekima. Kaip beje 8 % ir 6 % respondens kity tyrime dalyvavusj sporto Sak (5 pav.).

3% tyrime dalyvavusi kiino rengybos sportininknurodt kitas priezastis. Jie pateik
maisto papild vartojimo reklamos teikiamas mintis, jog vartojamtaisto papildus bus

efektyvesgs treniruogs.

Dél siekiamu Dél greitesniu Dél isvaizdos  Trenerio Geresnés Kita
pmc.aukﬁesniq re7zultatu  pagerinimo  patarimu savijautos
rezultaty

B Kultirizmas ©OKunorengyba B Sunkioji atletika

5 pav.Duomemny respondenty maisto papildy vartojimo priezas¢iy pasiskirstymas (n=140)
Dauguma Lietuvos rinkoje esan maisto papild stokoja mokslinio pagrindimo apie
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preparai teigiamy poveilj vartotyjy sveikatai. Atlikta nemazai tyrim atskleidzZiatiy neigiamas
maisto papild savybes. JAV buvo atliktas tyrimas, kurio tikslasiSsiaisSkinti vartojam
ergogeniny papild; poveilf sveikatai. Tyrimo rezultatai atskléidkad zmoas, kurie vartojo
ergogeninius papildus, dazniau vartojo alkoholirgéismus, buvo link i alkoholizmy, daZniau
vairavo automobil apsvaig nuo alkoholio ir dazniausiveldavoi mustynes negu tie, kurie
papildy nevartojo (Stephen2001).

Siekiant issiaiskinti, kokiais tikslais vadovaujagiortininkai nevartojantys maisto papild
buvo pateiktas platus klausimo blokas. Tyrimo re#tal atskleid, kad pasirinktos diagramos
rezultaty paklaida, yra tikslinga, nes atsakyrskirstinysi klausimo bloko teiginius pasiskiést
sistemingai6 pav.).

Kultaristai ir sunkiosios atletikos sportininkai (9%)d& randantys kaip ir be papild
iSlaikyti savo sportinius rezultatus.uKo rengybos grugs sportininkai akcentavo, kadangi
aukstos kokyes maisto papildai yra brang, todl 9% Sios grups tiriamyjy ju nevartoja.

9 % kultirizmo sporto Sakos tiriamu teigia, jog maisto papildai turi zalingasakos
sveikatai, todl Sie sportininkai papild nevartoja. 6% #&no rengybos sportinink nevartoja
maisto papild nurod: kitas priezastis (Daug papild/ra reklamuojami ir slomi pabgéziant
teorire naudy, kuria patvirtino riboti su gyunais atlikty tyrimy duomenys, maza to,
rekomenduojama juos vartoti zmons, t&iau laukto efekto nebuvo). Buvo respondgriturie
nérajisitiking, ar maisto papildai reikalingyjorganizmui is viso.

Bajad, S., Shulaev, V. (2011) atliktame tyrime 36,3iriamyju mano, jog be maisto
papildy galima pasiekti toki pat rezultai, kaip su jais, tdau net 50% tiriamjy vis tiek vartoja

maisto papildus.

proc. 1

2 3 4
B Kulturizmas OKuanorengyba  BSunkioji atPetika

6 pav. Duomem apie respondenfi maisto papildg nevartojimo priezastis
pasiskirstymas (n=140)
Pastaba: Teiginiai: 1. Maisto papildartojimas gra hitinas normaliai organizmouklei iSlaikyti. 2. Randu kit
priemoniy savo rezultatams iSlaikyti. 3. Maisto papildai yrer brangs. 4. Maisto papildai turi zalingagakos

sveikatai. 5. Galima apseiti bg 6. Galima apseiti beyj nesiekiant sportinirezultaty.
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Pastaruoju metu daugsmesio skiriama maisto papiijckokybei. Mokslirgje literatiroje
tyréjai taip pat atkreipia @neg | beatodairiSk maisto papild vartojimo paplitim tarp
sportuojadiujy ir ju perdozavimo problem(Bishop, Claudius 2005).

Siame tyrime siekme nustatyti, kada respondentai pasidomi ir koosjdsi perkant
maisto papildus. Remiantig paveiksle pateiktais duomenimis, galima teigti, kgaklaustieji
sportininkai yra link pasitarti perkant maisto papildus. Net 33 (24 prapklausiju iS visos
imties, teig jog konsultuojasi perkant maisto papildus iStvardidinti. Taip teig 10% kino
rengybos, 8 % sunkiosios atletikos bei 6% Wugimo atstou. Toks elgesys galithi badingas
tik atsakingai Zirin¢iy sportininky | maisto papild veikima sunkiomis ilgomis treniruémis.

Svarbios liekgjimo zinios, taip pat reikalaujg&ios pasitarimo su gydytoju ar maisto
papildu specialistu. Perkant Siuos papildus konsjdisi 9% kultiristy ir 6% Kkity dviejy sporto
Salq atstovai. Galimatarti, jog kultirizmo sporto Sakos respondentams tai yra aktualu.

Stuko R, Voicechovskaja I. (2010) atliktame tyrigauti duomenys rodo, kad daugelis
sportininky nelinkg tartis su gydytojais & maisto papild vartojimo 31,1 % teig maisto
papildus renkasi pasitasu gydytoju. To tyrimo rezultatai pargdkad renkantis maisto papildus
moterys dazniau nei vyrai t@i su gydytojais @ maisto papild vartojimo. sporto kluty
lankytojai dazniau renkasi maisto papildus patgpasitag su gydytojais. Sportininkai dazniau
nei studentai maisto papildus renkasi pasisu gydytojais, tuo tarpu 16% studemnenkasi
maisto papildus pasitasu gydytojais.

12 -
10

1 2 3 4 5 6
B Kultirizmas ©OKunorengyba B Sunkioji atletika

proc.

7 pav. Duomeny apie respondeniy konsultavima su maisto papildu specialistu
pasiskirstymas (n=140)

Pastaba: Teiginiai: 1. Taip, kai perku maisto phpl raumen auginimui. 2. Taip, kai perku maisto
papildus liekgjimui. 3. Taip, kai perku maisto papildus iStveine Taip, kai perku maisto papildusggi. 5.
Taip, kai perku vitaminus. 6. Ne.
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Kor¢joje, S. H. Kim (2001) atliktas maisto papildvartojimo 18-24 met sportuojaiuy
jaunuoliy tarpe tyrimas parag kad jauni Zzmoés vartojajvairius maisto papildus. Apklausius
1190 Kokjos universitei studentus apie maisto papilgtartojima ir motyvuojartius faktorius,
pastebta, kad dazniausiai naudojami preparatai — mudtmity ir mineral; kompleksai,
tonizuojantys medikamentai, sveiko maisto papildirdies veikd stimuliuojantys maisto
papildai ir atstatantységas @rimai — juos vartojo 54 proc. apklaypt. Dazniausiai vartoti
vitaminy ir mineral; kompleksai.

Dauguma sportuoj&n pateilé, jog vartoja daugiau nei vienogsies maisto papildus. Tai
matyti 8 pav. Musu tyrimo gauti rezultatai rodo, dazniausiai sportkai vartoja maisto papildus
iStvermei ir energijai didinti. Siuos papildus rosi (11%) Kino rengybos respondaentbei 6%.
kultaristy. Kultaristai pazyngjo, jog vartojo ir didelio kaloringumo (10%) ir reen; jégai
didinti (9%) maisto papildus, kadangi atliekantirfims pratimus, st@ja raumen skaidulos,
didéja ju jéga, igyja savylk grekiau susitraukigti. Turint tai omenyje §gos sportininkai $i

treniruciiy metu vartojgvairius maisto papihg kokteilius, ggai ir raumens elastingumui didinti.

15 ~

1 2 3 4 5 6
B Kultirizmas ©OKunorengyba B Sunkioji atletika

8 pav.Duomemny apie respondeniy vartojamy maisto papildy rasis pasiskirstymas (n=140)

Pastaba: Teiginiai: 1. Didelio kaloringumo maistpjpdus. 2. IStvermei ir energijai didinti maistapldus.

3. Raumen jeégai didinti maisto papildus. 4. Liekjimo maisto papildus. 5. Augimo hormerstimuliantus. 6.
Sanariy apsaugai.

Tikslinga kuty skirti démeg pagal kokius kriterijus tiriamieji renkasi maispapildus (9
pav.).Pagrindinis kriterijus, pagal kurespondentai atliktame Daukséeh (2010 tyrimerenkasi
maisto papildus, yra poveikis organizmui. Antrojietgje (28,8 proc.) apklaustiejvardino
reklamy ir tik 26,4 proc. maisto papildus renkasi pagalésu Taigi galime daryti iSvaqg kad
sporto kluly lankytojai maisto papildus renkasi objektyviai,pasitikkdami vien reklama, o
daugiau atsizvelgdanpikeliama poveil§ organizmui.
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Misy tyrimas atskleid, kad Siauli jégos sportininkai dazniausiai maisto papildus renkas
dél kokybés (9 pav.). Tai daro 35 % tyrime dalyvavugikultaristy. Svarbus argumentas yra
maisto papild rinkimasis pagal paskirt Pagal paskiit tyrime dalyvavusj sportininky
atsakymai pasiskirsttolygiai (29 % - Kino rengybos, 27% - sunkiosios atletikos, 25% -
kultarizmo atstoy atsakymai).

Nemaza tiriamjy (25%) dalis maisto papildus renkasi pagal trenarimaisto papild
specialisto patarimus.
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9 pav. Duomemny pagal kokius kriterijus respondentai renkasi maisb papildus

pasiskirstymas (n=140)

Renkantis maisto papildus ir kitus sportui skinusparatus labai svarbu iS kur dazniausiai
sportininkaiisigyja maisto papildus. Taip jau anketinio tyrimkslas emé, kadi anketinius
klausimus atsakifjo respondentai i5 Siauli miesto sporto klulp Tas labiausiaijtakojo
analizuojamus atsakymus Siame mieste sportdjabmoniy. Labai svarbu, kad vartojant
maisto papildusidy pasirinkta tinkama informacija.

Pagrindinis informacijos Saltinis apie maisto pdpd tarp apklausfy buvo sporto preki
parduotuy ar vaistire. Tyrimo metu nustatyta, kad renkantis maisto phys) tiriamosios grus
daZniausiaijsigyja sportini prekiy parduotug¢se arba vaistitse, kadangi vaistininkai turi
galimylke pateikti tikslg informacig. Tai akcentavo 25% kuitisty ir 11% likusuju tiriamyju.
Siame tyrime paaigjo, jog maisto papildugsigyti padeda internetas, draugai ir kolegos (9-6%
apklaustjy).

Remiantis tyrimo metu iSrysfusiomis tendencijomis, galima teigti, kad Siauthiesto
sportuojantysggos treniruatse, patikimaisigyja maisto papildus.

Gauti tyrimo rezultatai pateikiiO pav.
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10 pav.Duomeny kur respondentaijsigyja maisto papildus pasiskirstymas (n=140)

Tyrimo metu noéta iSsiaiskinti ar tujo itakos vartojami maisto papildai rezultatams. 25 %
kano rengybos ir sunkiosios atletikos sportininieige, kad maisto papild vartojimas jiems
buvo naudingaéll pav.).

Tikslingai, kad maisto papildai netyo laukiamo rezultato teig13% kultiristy ir 12%
kaino rengybos sportinink

11% kano rengybos sportininkdalyvavusi Siame tyrime netéjo nhuomorms apie maisto
papildy veiksmingun.

Atliktame DaukSieas J. (2010 tyrime paaiSkjo, kad 62% sportuojadiny respondeni
galvoja, jog maisto papildai padeda priaugti raummass, 11 % respondengalvoja prieSinga
i maisto papildai nepadeda priaugti raumemags. 27 % respondeninezinojo atsakyme §
klausimy. Net 61 proc. sporto klubrespondent teige, kad pajuto maisto papiidooveil, tik 14

proc. apklausfy nepajuto maisto papudkeliamo poveikio.
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11 pav.Duomem maisto papildy vartojimo veiksmingumo pasiskirstymas (n=140)
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Tyrimo metu domjomés ar sportininkai pakankamai Zino, apie draudaiamaisto
preparai vartojimg ir ju daromy Zah? Ar vartoja juos?

Remiantis tyrimo metu iSrygjusiomis tendencijomis, galima teigti, kad indivadizuoti
atsakymai suteikia galimygbpazinti sportuojakiy atsakomyb dél savo sveikatos. Tiriamieji
teisingai suvokia Zaling preparai reikSne sveikatai, jos svadp kas leidZia pasiekti teigiam
sportiniy rezultaty.

Gautus duomenis iliustruofB2 paveikslas. ReikSmingskirtumy tarp sporto Sakatstow
nuomoreés cl Zalingy maisto papild vartojimo ir Zinias apie juosgéra.

ISanalizavus duomenis paaifk kad apie Zalingus maisto papildus Zinantygijata
nevartojantys 13% kauiltisty, 12% Kino rengybos ir 10 % sunkiosios atletikos sportinink

Gauti tyrimy rezultatai rodo, kad 13 % katisty dalyvavusi Siame tyrime teigy jog apie
Zalingus preparatus zino tik iS dalies,diga nevartoja.

6 % kino rengybos ir 4 % likugisporto Sal atstow teige jog Zino apie Zalingus maisto
papildus téiau juos vartoja.

Iki Siol Lietuvoje rera atlikta moksling tyrimy, kuriy duomenimis remiantisiiy galima
teigti, jog sportininkai vartoja maisto papildu&réi pagal paskiit atsizvelgiaj kultivuojamos
sporto Sakos specifik rungiy trukme, iSsikeltus tikslus, derina maisto papil@artojima su
iprastine mityba, objektyviaivertina vartojam tam tikm maisto papild veiksminguna,
saugum, ju daromy poveil fizinio darbingumo rodikliams. Net nezalingi maispapildai

vartojami ne pagal paskirtdozuog, laika, gali biti Zalingi.
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12 pav.Duomem Zalingy maisto papildy vartojimo ir Zini y apie juos pasiskirstymas
(n=140)

Tyrimo metu buvo tikslinga iSsiaiSkinti individualiotus kiekvieno respondento
atsakymus kokie sveikatos sutrikimai pasiréiSkartojant nesaugius ar uzdraustus maisto
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preparatugl3 pav.).

Tyrimo duomenys atskleéd kad tiriamieji paty& jvairiy zalingy maisto papild sukelty
simptomy. Jokip simptomy nepatyé tik 2 tiriamieji iS vartojusi uzdraustus preparatus. Kiti
tyrime dalyvavusieji teigj jog vargino sutrikusi Sirdies veika, atsigadgalvos skausmas (33%).
Kultarizmo 2 atstovams i vartojussiuos papildus, nusilpo imunitetas (25%).

Remiantis daugelio tyrim rezultatais, galima teigti, jog sprendimar vartoti Siuos

preparatus nulemia suvokimas apie vartojimo metarkia rizika.
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13. pav. Duomem respondentams vartojant zalingg maisto papildy sveikatos

sutrikimo simptomuy pasiskirstymas (n=140)

Atliktuose uzsienio autayi tyrimuose: Burke, Kiens& Ivy, (2004); Mduller-Nordmn,
JWillich, (2005), moterys dazniau téijgkad treneriai ir mokslin literatira suteikia daugiau
informacijos apie maisto papildvartojima, kadangi tiriamjuy buvo prasoma nurodyti, ar jie
gauna pakankamai informacijos apie maisto papildus.

Tyrime analizavome, iS kur respondentai daugiaugeina informacijos apie maisto
papildy vartojima, todkl anketoje pateikme klausim ,, Ar treneriai jus visapusiSkai supazindina
Ssu maisto papilg vartojimo ypatumais?”

ReikSmingai domina ar gisportininky treneriai pakankamai suteikia informacijos apie
maisto papildus. Vis @ to pastebime, kad net 18 % respondetgigia esant informacijos
trakumui, kadangi treneriai tik iS dalies supazindsmamaisto papilg vartojimu ir ypatumais.

Atlikus tyrima paaisSkjo, jog informacij apie maisto papildus treneriai pateikia. Taipdeig
29 % ir kularisty ir sunkiosios atletikos sportinipk Kino rengybos treneriai taip pat

supazindina tiriamuosius apie maisto papildus (23Re}yultatai grafiSkai pateiki¥ pav.
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14 pav. Duomem respondentams treneny informacijos perteikimo apie maisto

papildus pasiskirstymas (n=140)

Lietuva yra nedidél demografijos pofiriu bei materialiny vertybiy neturtinga Salis.
Taciau Salis turi puikiai funkcionuojaim jégos sporto didelio meistriSkumo sportininkengimo
sistem, bei gerus sportinink rezultatus tarptautése elitiresse varzybose. Tyrimo metu buvo
aktualuijsigilinti | pagrindinius, Siuo metu daugiausi@ntesio sulaukiafius jegos sporto Sak

sportininky maisto papild vartojimo aspektus, motyvagiyr tiklus.
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DISKUSIJA

Siuo tyrimu siekme nustatyti kuftrizmo, Kino rengybos, sunkiosios atletikos asmen
maisto papild vartojimo paplitima bei poZziiri { maisto papild vartojima.

Kultarizmas, kino rengyba ir sunkioji atletika dar palyginti naupet labai populigjanti
veiklos 1@Sis. Mokslininkai F. Delavier (2005)B.H. ITmaronos (2004), pateikia daugel
efektyviy metodiky, tinkamy pradedantiesiems sportuoti. Nemazai ir dugima sportavusi,
véliau tapusiais Lietuvos mokslininkais: R. Nauzemys,Saplinskas (1998); R. Kairaitis, R.
Jankauskiedy A. M&fiukas (2004); M. Tinteris (2004), tobulina profesadiy kultaristy ir
sunkiosios atletikos sportinigkrengimo metodik Siy mokslininky tyrimy ir darby galima rasti
ivairiose bibliotekose bei kuitizmo klubuose.

Apibendrinant pateiktus duomenis, galima konstatuad tyrime daugiausiai dalyvavo
27- 35 mei amziaus grugs Zmors, kultivuojantys kulirizma. MaZziausiai asmendalyvauja
tyrime neturintys 18 met Rus; mokslininkas ilgus metus tyres jégos sporte taikomas
papildomas maisto ir medikamentines priemon&xC. Kynunenkos (2007) savo atliktame
tyrime (2006) teigia, jog jégos spor ateina vis jaunesni ir perspetyvesni jaunuoliaisiije
Zmores megsta §gos spor, Sios sporto Sakos turi savo tradicijas bei trediu metodikoje
taikomi jvairas maisto papildai.

M. Pe&iukoniere, R. Stukas, E. KemerARiaubier (2006) teigia, kad 8i autoriy
atliktuose tyrimuose duomenys rodo, jog sportinirgexr savait turéjo nuo trey iki astuoneny
pratyhy, trunkargiy nuo pusantros iki dvigjvalandy, t. y. pratybose jie praleido nuo 6 iki 16 val.
Miusy tyrime daugiausiai dalyvavo 2 - 3 metus, 1-2 pal. diera sportuojantys respondentai.

Analizuojant Sio tyrimo respondentus pagal iSsilawa, galima teigti, kad didziausidal
sudaro aukgjj universitetin iSsilavinimg turintys respondentai. 2007 metais atlikto tyrimetu
apie Lietuvos Zmomi maisto papild vartojima, pateikti tokie duomenys: Lietuvos gyvenioj
maisto papild vartojimas buvo susi$ su iSsilavinimu. Digant iSsilavinimui, maisto papiid
vartojimas taip pat digo. To pasekra tikriausiai gatty bati didesnis iSprusimas ir platesn
pasautziura. Taigi aukstojo iSsilavinimo vyr atsakiusi, kad maisto papildus vartoja bent du
ménesius per metus, buvo 2,9 karto daugiau, o met&,5 karto daugiau nei nebaigto vidurinio
iSsilavinimo (11 pav.). Maisto papildnevartojo 30,6 proc. aukstojo iSsilavinimo wyr 15,8
proc. motey bei 64 proc. nebaigto vidurinio iSsilavinimo yyir 48,3 proc. moter (p<0,001).
Maisto papildus daiau vartojo miesto moterys nei kaimo. Bent dinesius per metus papildus
vartojo 62,3 proc. miesto ir 53,5 proc. kaimo mot€r2 pav.). Tarp vy, gyvenadiy mieste ir
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kaime, maisto papildvartojimo skirtuny nenustatyta (Lietuvos bendrosios praktikos gy@goj
2007).

Misy tyrimas atskleid, kad nemaza dalis sportuofaun jégos sporto Sakose vartoja maisto
papildus. Populiariauskga ir energip didinantys maisto papildai — baltymr angliavandenj
miSiniai. Atlikus tyrimo analiz paaiSkjo, kad maisto papildus daZniausiai vartoja sporkiai
varzyh; dienomis. Tyrimo duomenys leidzia daryti iSgaghg maisto papildus dazniausiai pries
varzybas vartojaino rengybos sportininkai ir kuiltistai.

2009 metais anonimés apklausosimu pagal specialiai pareaginkey buvo apklausti
79 Lietuvos olimpigs pamainos didelio meistriSkumo sportininkai nuoki®2 met; amziaus,
Daugiausia, 31,8 proc. apklausoje dalyvayudidelio meistriSkumo sportinink atstovavo
lengvosios atletikos sporto Sakai, 15,2 proc. sudaaiky — romeny imtynininkai, 10,1 proc. -
krepSininkai, 10,1 proc. — boksininkai, 7,6 procslidininkai, po 6,3 proc. — biatlonininkai ir
baidari; irkluotojai. Nustatyta, kad beveik kiekvigrdiery sportininkai vartoja maisto papildus,
kuriy sudktyje yra kofeino (36,7 proc.), vitaminir mineralinh medziag (32,9 proc.), geria
izotoninius grimus (19 proc.), maziausiai karper savai — vitaminy ir mineral; kompleksus
(36,7 proc.), angliavandeni maisto papildus ( 30,4 proc.), energinius béiaa (25,3 proc.).
2009 metaisidyrima atliko R. Stukas, M. Baranauskas, L. Tubelis

Eile¢ met; atletai teigia, kad jiems reikia daugiau baltymei paprastai rekomenduojama
(0.8 g / kg kino mass), t.y. (RDN). Tuo pat metu mokslininkai teigiaiggingai. Dauguma
sportininky, ypatingai §gos, greitumo bei Zaidignsporto Sal, mano, kad baltym ir amino
ragiy vartojimas gali tusti lemiamos reikSis ju rezultatams. T@au moksliniy tyrimy
irodartiy, kad didesnis baltymir amino tg&iuy vartojimasijtakoja darbingump yra palyginti
labai nedaug arba jie prieStaringi. Pagaliau 19@1am mokslininkas Peter Lemodé, jog vis
tiek liko daug neaiSkumbaltymy vartojimo klausimais (Lemon, 1991).

Mokslinés studijos rodo, kad iStvei®s Saky sportininkai tuéty suvartoti apie 1,5-1,7
g/kg/d baltymy, kiekis apie 1 g/kg/d yra nepakankamas (Gontz6#&4)l Yra sakoma, kad 5
karty per savai iStvermes treniruog, trunkanti ilgiau nei 45 min., padidina baltyrporeilf 25
%. Reikia atsiminti, kad baltymai kaip energijodtités (ypa® Sakotos grandihés aminofigstys)
sudaro iki 10 % bendro energijos poreikio.¢ida baltymai reikalingi ir raumenbei Kity
strukiiry atsistatymui, toél bendras poreikis iSauga (Baranauskas ir kD720

Vadovaujantis atlikto tyrimo rezultatais, kiuizmo sporto Sakos respondentai patvirtino,
papildus vartojantys &l iSvaizdos pagerinimoTuo tarpu sunkiosios atletikos sportininkai
pagrind vartojimo prieZast kaip aukStesui sportiny rezultaty siekima. Tyrime dalyvavusj
kaino rengybos sportininknuroct kitas priezastis. Jie pateiknaisto papild vartojimo reklamos
teikiamas mintis, jog vartojant maisto papildus lefisktyvesas treniruots. K. MilaSius ir kt.,
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(2006, teigia, j1 atliktame tyrime 60 proc. sportininkmaisto papildus vartojo nafami
sumazinti savoino svoi, o tai turijtakos sportinink iSvaizdai.

Tyrime dalyvavo tokie kuiiristai ir sunkiosios atletikos sportininkai, kutegge, randantys
kaip iSlaikyti savo sportinius rezultatus be papildKino rengybos grugs sportininkai
akcentavo, kad aukstos kolkgbmaisto papildai yra brang, todl 9% Sios grups tiriamyju ju
nevartoja.

Kai kurie kul@irizmo sporto Sakos tiriamieji teigia, jog maistqdai turi Zalingositakos
sveikatai, todl Sie sportininkai papild nevartoja. Buvo respondenkurie réra jisitiking, ar
maisto papildai reikalingiy organizmui iS viso.

Misy tyrimas atskleid, kad Siauliuoseépos sportininkai daZniausiai maisto papildus
renkasi @l kokybés. Svarbus argumentas yra maisto papilithkimasis pagal paskirt Pagal
paskiri tyrime dalyvavusi sportininkiy atsakymai pasiskirsttolygiai (29 % - kino rengybos,
27% - sunkiosios atletikos, 25% - Kuizmo atstoy atsakymai). Nemaza tiriagy dalis maisto
papildus renkasi pagal trenerio ir maisto papigecialisto patarimus. R. Stukas ir kt., (2006)
atliko tyrima ,Maisto papildai ir mediciniés paskirties maisto produktai — vartojimo tikslas i
reikdme sveikatai“. Sio tyrimo metu paai§b, jog moterys statistiskai patikimai dazniau nei
vyrai maisto papildus renkasi vadovaudamosi suiygktsavo nuomone, kad organizmui maisto
papildy reikia.

Sio tyrimo metu nustatyta, kad renkantis maistoildap, tiriamosios grugs papildus
daZniausiaisigyja sportini prekiy parduotugse arba vaistitzse. Siame tyrime paai§k, jog
maisto papildugsigyti padeda internetas, draugai ir kolegos. Tgrolmomenimis, galima teigti,
kad apklaustieji sportininkai yra ligkpasitarti perkant maisto papildus. Remiantis tgrimetu
iSrySkejusiomis tendencijomis, galima teigti, kad Siguiiiesto sportuojantyggos treniruatse,
maisto papildussigyja patikimai. R. Stuko ir kt., (2006) tyrime amto papild kokybke, reklama
ir kuo didesis maisto papildo komponendozs jtakos tuéjo labiau moterims nei vyrams.
Vyrai daZzniau negu moterydmeési tevy, draug rekomendacijomis

Misy tyrime iSanalizavus duomenis paaigk kad apie Zalingus maisto papildus daugum
respondent yra zinantys, tdau ju ir nevartojantys. Taip pat paaéf, jog buvo sportininig
kurie rizikavo savo sveikata rinkdamiesi ir vartodauzdraustus maisto papildus. Daugiausiali
Sie papildai sul¢, Zarnyno ir Sirdies funkaij sutrikimus. Atlikus tyrima suzZinojome, jog
daZniausiai informacij apie maisto papildus treneriai pateikia visosentgr dalyvavusiose
sporto Sakose.

Kadangi Siauli sporto klubuose tirianjj laikotarg maZai sportavo moter nega¢jome
atlikti Sio tyrimo lIyties aspektu. Teu manome, jogebiant mokslus ir raSant magistro

baigianaji darka batent tyrimas remsis sportininkmaisto papild vartojimo ypatumais lyties
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aspektais.

Sio darbo rezultatai patvirtina hipotekeliama daugelio mokslininkdarbuose (American
Dietetic Association, Dietitians of Canada Americaollege of Sports Medicine 2000; Cardoso
et al., 2006; Tipton, Wolfe 2004), jog maisto pdp8 neZirint sveikatos vartoja daugunkino
rengybos sportinink

Gauti Sio darbo rezultatai patvirtino sporto meald ir treniravimo mokslininknuomor,
apie maisto papildvartojimo tarpe sportininkdazn, motyvacip, tikslus.

Atlikus tyrima, paaisSkjo, jog gauti rezultatai patvirtina mokslinimkeorinius teiginius,
apie maisto papild isigijimo veiksnius: pasitvirtino konominiai, sodiahi aspektai turinys
reikSmes maisto papild vartojimui.

Maisto papild, rinkoje atsiranda nayjmaisto papild raSiy, toctl jy atsiradimas lemia
jau esam ir naujai atsiradugi maisto papild kainas. Téiau yra maisto papildkurie vartojami
atsizvelgiani gamintof, maisto papildo kokybir sakytuném net ypr@ius.

Pagrindinis tyrimo titkumas yra tas, kad profesionaliai besimankstinair sportininky
mégéju imtys buvo analizuojamos kartu, gdunku nusakyti, kokie yra tikrieji maisto papild
vartojimo mastai, tikslai. Etikos tikslais neskealivie koki gamintoji papildai yra populiariausi

ir kurie turi menlg varch Siose sporto Sakose sportud@jartarpe.
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ISVADOS

1. ISanalizavus mokslis literatiros Saltinius, kuriuose nag#jama sveikatos
problematika, bei maisto papildeorinis pagrindimas, teigiame, jog Siuo metu yaeningai
pripaastama, mityba — sveikatos pagrindas. Sveikos gwress sporto medikai ir sveikos
subalansuotos mitybos specialistai akcentuoja, rkéglba turi ne tik tausoti, bet ir stiprinti
sveikat, (Proskuvien, 2006). ISnagrigjus mokslinius maisto papild vartojimo ir maisto
papildy kontroks aspektus, teigiame, jog maisto papildai vartojaaznai ngsigilinus i ju
kokybe, paskirt ir vartojimo laila. Ir maisto papildai, kurie yra pagaminti ES Sajysekiamii
Lietuvos rinky ju neregistruojant. Siuos maisto papildus notifikuaspublikinis mitybos
centras. Maisto papilgd valstybirg kontrok vykdo Lietuvos Respublikos valstykirmaisto ir
veterinarijos tarnyba. Vis tik Lietuva patenka ir abejotinos kokyb bei efektyvumo papildai,
kuriuos vartoja sportuojantys. Tuo tarpu maistoildaps tretiyju valstybiy jvezimg kontroliuoja
VVSPT, pagal Lietuvos Respublikos ir EuropogjuBigos teig8s aktusijvertindama pateikt
informacijp apie maisto papild Prireikus, maisto papildo vertinimo procedje dalyvauja ir
Valstybine maisto ir prieiros tarnyba (VMVT), kuriai priklauso kontroliuotirgkyba maisto
papildais.Ivertinus vig informacip, o reikalui esant —ajpataisius, maisto papildas iSdi@sios
Saliesjleidziamas arba reidziamag Lietuvos rink.

2. Nustatyta, kad maisto papildus dazniausiai priegyes vartoja kuiiristai ir kiino
rengybos sportininkai. Tyrimo metu maisto papiltevartojo tik 3 proc. o rengybos atstay
o visiSkai j1 nevartojo 9 proc. Sios Sakos tirigp. Populiariausi §ga ir energip didinantys
maisto papildai — baltymir angliavandeni miSiniai.

3. Tyrime dalyva kultarizmo, Kino rengybos ir sunkiosios atletikos sportininkaista
papildus vartoja tokiais pais tikslais ir metodais. Kultistai papildus vartoja iSvaizdos
pagerinimui. Sunkiosios atletikos sportininkai matgja maisto papilgd vartojima aukStesnj
sportiny rezultaty tikimybei pagerinti. Kino rengybos sportininkai maisto papildus vartoja
efektyvesis treniruoés labui. Nemazai tirianjy maisto papildus renkasi pagal trenerio ir
maisto papild specialisto patarimus. Tiriamieji maisto papildastojo ir trenirudiu metu ir po
ju. Tyrimo metu paaisjo, jog yra sportuojaiiy ir nevartojadiy nmaisto papild, tikint jog
sportin rezultay galima pasiekti ir be maisto papildpagalbos. Maisto papildus sunkiosios
atletikos atstovai dazniau renkasi treniémas. Tyrimo duomenys parédjog Siame darbe
iSkelta hipotezé - tikétina, kad kino rengybos sportininkai savo sportiniam pasiremgim
pasirenka efektyvesnius ir nedraudziamus maistalduep bei tinkamiau juos vartoja, nei
kultarizmo ir sunkiosios atletikos sportininkaigpasitvirting kadangi kno rengybos atstovai
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Zinantys apie draudziamus maisto papildusy #gh samoningai juos vartojo.

REKOMENDACIJOS

1. Tyrimas parod, jog hitina aktyviau Sviesti sporto visuomgapie sveikos mitybos
svarly kasdienigje mityboje. Bitina skatinti laikytis sveikos mitybos rekomendacii kuo
maziau be tikslingos priggties vartoti maisto papildus.

2. Sportuojantiems daZniau rinktis pieno produktusngi varsSk;, sirius. Juose yra
maziau soéiyju riebaly rag&iy, kurios didina iSemigs Sirdies ligos rizik.

3. Skatinti gamintojus pateikti kugvairesniy produkt;, kuriy skonis ir kokyk tenkint
sportuojadiuosius.

4. Uztikrinti, kad sportininkams kugi aktyvumas padiges ity teikiama kvalifikuota
dietologire pagalba. Jiems tikslinga paaiskinti, kada galinaatoti maisto papildus ir kitus
sportininky mitybai tinkargius produktus. Btina teikti kvalifikuoty informacip apie maisto
papildy poreik, galimybes bei poveikbesimankstinantiems ir profesionaliai sportuogmis

asmenims. Sudarytialygas Sios informacijos sklaidai Salies sveikatimgusporto centruose.
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PRIEDAI



1 PRIEDAS

MAISTO PAPILD Y VARTOJIMO YPATUM U KULT URIZME, K UNO RENGYBOJE,
SUNKIOJOJE ATLETIKOJE TYRIMO
ANKETA

Esu Siauli Universiteto, Edukologijos fakulteto, o kultiros ir sporto edukologijos
katedros studentas Deividas LukSas. RaSau bakalbaigiamyji darly. Labai prasome
klausimus atsakyti nuosirdziai, tai gadiksliaujvertinti Jisy patirt ir daznuma vartojant maisto
papildus. Anketa yra anoninénr gauti apibendrinti rezultatai bus panaudotiargsbakalauro
baigiamaji darka. 1S anksto ékoju uz atsakymus. Tinkagratsakym (us) prasome pazyt X
zenkleliu. Lentelse atskira grafa galimiems komentarams. anksto dékoju uz
bendradarbiavima!

7 lenteé
Diamografiné tiriam yjy apklausa
Jasy Jasy lytis? | Jasy sporto Saka?| Kiek mety Kiek Jusy isSsilavinimas?
amzius? sportuojate? | valandy
(metai) per
savaite
skiriate
sportui?
<18 Vyras Kuliirizmas Iki 1 Iki 1 Vidurinis
18-25 Moteris Ktno rengyba 2-3 1-2 Profesinis
26-35 Sunkioji 4-6 3-4 Aukstasis
atletika neuniversitetinis
36-45 7-10ir 5-6 ir Aukstasis
daugiau daugiau universitetinis
>45
8 lentet

1. Kaip manote, ar daznai Jisy sporto Sakoje sportininkai vartoja maisto papildus

Visada

Daznai

Tik treniruotse

Prie$ treniruotes ir paj

Nedaznai

1 71 71 7 1) T

Nezinau
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2 PRIEDAS

9 lentet
2. Kaip manote, ar daZnai Jisy sporto Sakoje sportininkai vartoja maisto papildus?
" Visada
" Daznai
" Tik treniruotse
B Pries treniruotes ir pj
" Nedaznai
" Nezinau
10 lente¢
3. Ar Jus vartojate maisto papildus?
2 Taip
3 Ne
B Labai retai ar vartojau bet Siuo metu nevartoju
11 lented
4. Kaip daznai vartojate maisto papildus sportuojant?
2 Prie$ kiekvien treniruot
B PrieS kiekvien treniruot ir po jos
B Tik varzyhy diem prie$ varzybas
B Tik varzyhy diem pries ir po varzyb
B Tik esant po ligos
12 lente¢
5. Jusy nuomone, kol vartojate maisto papildus?
3 D¢l siekiamy aukStesnj rezultat
2 Dél greity rezultaty
B D¢l i8vaizdos pagerinimo
B Dél trenerio patarim
B Dél geresis savijautos
=

Kita
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3 PRIEDAS
13 lentet

6. Jeigu Jas nevartojate maisto papildy, tai kodél?

Maisto papild; vartojimas gra hitinas normaliai organizmoiklei iSlaikyti

Randu kity priemoni; savo rezultatams iSlaikyti

Maisto papildai yra per brang

Nes turi Zalingogtakos sveikatai

) 1 1) 1 T

Galima apseiti bayj

14 lentet

7. Ar konsultuojatés su specialistusigijant maisto papaildus?

Konsultuojuosi, kai perku maisto papildus raumanginimui

Konsultuojuosi, kai perku maisto papildus liékmui

Konsultuojuosi, kai perku maisto papildus iStvermei

Konsultuojuosi, kai perku maisto papildégai

Konsultuojuosi, kai perku vitaminus

I T | T T

Kita

15 lentet

8. Kokius maisto papildus daZniausiai vartojate?

Didelio kaloringumo maisto papildus

IStvermei ir energijai didinti maisto papildus

Raumenm jégai didinti didinti maisto papildus

Lieknéjimo maisto papildus

Augimo hormom stimuliantus

1 1 71 1 1] T

Sahariy apsaugai

16 lentet

9. Pagal kokius kriterijus Jus renkatés maisto papildus ir kaip daznai juos vartojate?

=

Pagal skon

Pagal gamintaj

r

Pagal kokyb

r

Pagal kain
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Pagal paskiit

Pagal trenerio ir specialisto patarimus

4 PRIEDAS
17 lentet

Kur daZniausiai perkate maisto papildus?

Sportiniy prekiy parduotugse - vaistigse

Klubuose

IS draug ar paZstamy

9.
=
=
=
=

Interneto parduotlsse

10. Ar tur éjo jusy vartojami maisto papildai rezultatams?

Taip, tugjo

Ne, netuéjo

Negaliu atsakyti

1 1) 71| T

Taip, tugjo

19 lentet

juos?

12. Ar Zinote apie draudziamy maisto preparaty vartojim g ir jy daroma Zala? Ar vartojate

2 Taip Zinau, bet nevartoju

IS dalies Zinau, bet nevartoju

9

Zinau ir vartoju

9

Negaliu atsakyti

9

NeZinau ir nevartoju

20 lente¢

13. Kokie sveikatos sutrikimai Jums pasireiSk vartojant nesaugius ar uzdraustus maistg

preparatus?

B Sutriko Zarnyno veikla

Sutriko Sirdies veikla

Nusilpo imunitetas

Atsirado galvos skausmas

B .

Ne buvo ar nepastéjau jokiy simptony

21 lentet

|  14. Ar treneriai jus visapusi$kai supaZindina su misto papildy vartojimo ypatumais?

[~ Taip, supazindina

~ Ne, nesupazindina
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[~ Supazindina, tik i3 dalies
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