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VYRU, LAVINANCIU JEGA, BIOLOGISKAI AKTYVIU MEDZIAGU
POVEIKIO SUVOKIMAS

SANTRAUKA

VieSojoje erdveéje susiformavusi nuomoné, kad svarbiausiu jégos lavinimo efektyvuma
lemianciu veiksniu yra fizinj darbinguma, regeneracijos procesus skatinanc¢iy biologisSkai aktyviy
medziagy vartojimas (Barzda ir kt, 2005; Cheryl, 2007; Kriauc¢ionien¢ ir kt., 2007; Oliver, 2008;
Radimer, 2004). Internete yra gausybé informacijos apie maisto papildy efektyvuma, taciau reikia
atkreipti demesi, kad ji nepagrista mokslinémis studijomis, tyrimy rezultatais. Kita svarbi problema
yra ta, kad vyrai vartoja maisto papildus visai nesuvokdami ju poveikio tikslingumo ir efekto
(Kairaitis, Jankauskiené, 2009). Tik kryptingai pasirinkus ir suvokiant naudojamuy maisto papildy
veiksminguma bei derinant su fizinés saviugdos metodika galima tikétis spartesniy rezultaty
(Karoblis, 2003, 2005; Milasius, 2008; Skernevicius, 2011, Kairaitis, 2012).

Tyrimo objektas: vyry, lavinanciy jéga, biologiskai aktyviy medziagy poveikio suvokimas.

Tyrimo tikslas: iStirti vyry, lavinanéiu jéga, biologiskai aktyviy medziagu poveikio
suvokima, informacijos gavimo badus, vartojimo motyvus.

Tyrimo metodai: teorin¢ analizé ir jos apibendrinimas, anketiné apklausa, matematiné
statistika.

Tyrime dalyvavo Radviliskio bei Siauliy miesty sporto klubuose laisvalaikiu jéga lavinantys
vyrai (n=116).

ISvados. Kas antra vyra lankanti sporto kluba vartoti maisto papildus paskatino treneris, kas
trecia - draugai. Paveikiausia vyrams yra internete skleidziama ir dazniausiai moksliniais tyrimais
nepagrista informacija. Dazniausiai laisvalaikiu jégos lavinimo pratimus atliekantys vyrai vartoja
vitaminus ir mineralines medziagas, aminoragstis, kreatina, baltymy ir angliavandeniy misinius.
Reciausiai jie vartoja sojos baltymus ir inozinag. Dauguma tiriamyju nesuvokia maisto papildy
poveikio. Geriausias suvokiamas vitaminy, mineraly bei aminoragsciy poveikis. Atsizvelgiant
maisto papildy vartojimo kryptinguma, vyrams vartojant maisto papildus svarbiausia fizinio

darbingumo regeneracijos procesai, raumeny hipertrofija bei raumeny susitraukimo jégos didinimas.



PERCEPTION OF THE IMPACT OF BIOLOGICALLY ACTIVE
SUBSTANCES EXPRESSED BY MEN DEVELOPING THEIR STRENGTH

SUMMARY

The predominant public opinion is that the use of active ingredients inducing physical capacity
and regeneration processes is the key factor influencing the efficiency of muscle building (Barzda et
al, 2005; Cheryl, 2007; Kriaucioniené et al, 2007; Oliver, 2008; Radimer, 2004). The Internet
provides a lot of information on the effectiveness of dietary supplements however it is important to
note that such data are not substantiated by any scientific studies or research results. Another
significant problem is that men tend to take dietary supplements without truly comprehending the
purposefulness and effects of their use (Kairaitis, Jankauskiené, 2009). Swift results can only be
expected after purposefully choosing dietary supplements and understanding their effectiveness, all
the while employing physical self-development methods (Karoblis, 2003, 2005; MilaSius, 2008;
Skernevicius et al, 2011; Kairaitis, 2012).

The research object is the comprehension of the effects of active ingredients by men building
muscle strength.

The goal of the study is to analyze how men building muscle strength comprehend the effect
of active ingredients, their sources of information and reasons for taking dietary supplements.

Research methods: theoretical analysis and its summation, questionnaire-based survey,
mathematical statistics.

Men building muscle strength (n=116) during their free time at fitness clubs in the cities of
Radviliskis and Siauliai participated in the research.

Conclusions. Every second man going to the fitness club was encouraged to take dietary
supplements by the trainers and every third man was talked into it by his friends. The men were
mostly influenced by the information found on the Internet which was mostly unsubstantiated by
any scientific research. Most often the men building muscle strength during their free time tended to
take vitamins and minerals, amino acids, creatinine and mixes of proteins and carbohydrates. The
soy proteins and inosine were the least used supplements. Most of the respondents did not
comprehend the effects of dietary supplements. The effects of vitamins, minerals and amino acids
were perceived the best. In terms of the trends of taking dietary supplements, the regeneration
processes of physical capacity, muscle hypertrophy and increase in the force of muscle contraction

were most significant for men taking dietary supplements.



DARBO TEMA ATSPINDINCIOS INFORMACIJOS TEIKIMO

PAVEIKSLUOSE, LENTELESE, PRIEDUOSE SARASAS

Darbo temg atspindincios informacijos teikimo paveiksluose sarasas

Eil. Nr. Pavadinimas Puslapis
1. Jégos raiskos formos 10
2. Raumeny jégos raiskos formos 12
3. Maisto papildy vartojimo paskatos 15
4. Maisto papildy vartojimo motyvai 16
5. Maisto papildy vartojimo veiksniai 33
6. Asmenys paskating vartoti maisto papildus 34
7. Multimedijos ir kitokio pobtdZio medZiagos jtaka maisto papildy vartojimo pasirinkimui 35
8. Maisto papildy vartojimo vidiniai bei iSoriniai motyvai 36
9. Maisto papildy isigijimo vieta 37
10. Aplinkos bei multimedijos svarba informacijos gavimui apie maisto papildus 38
11. Aplinkos reikSmingumas informacijos gavimui apie maisto papildus 39
12. Multimedijos reikSmingumas informacijos gavimui apie maisto papildus 39
13. Respondenty nuomoné apie maisto papildy efektyvuma 40
14, Vartojamy maisto papildy procentiné raiSka 41
15. Maisto papildy vartojimo kryptingumas 42
16. Maisto papildy vartojimo kiekis (N=113) 43
17. Bendras maisto papildy poveikio suvokimas 44
18. Vartojamy maisto papildy suvokimas 45
19. Skirtumas tarp bendro bei vartojamy maisto papildy poveikio suvokimo 46
Darbo tema atspindincios informacijos teikimo lentelése sarasas
Eil. Nr. Pavadinimas Puslapis
1. Skirtingy autoriy motyvacijos apibrézimai 13
2. Sudedamosios BCAA aminorigS¢iu dalys bei juy funkcijos 20
3. L — Karnitino Saltiniai maisto produktuose 24
4, Vitaminai, ju Saltiniai bei reikSmeé 24
5. Mineralinés medZiagos bei ju funkcijos 25
6. Maisto papildy klasifikacija pagal vartojimo paskirtj ir veiksminguma 27
7. Maisto papildy klasifikacija pagal veiksminguma 28
8. Tyrime dalyvavusiu respondenty skaicius pagal sporto klubus bei amziy 31
9. Tiriamujy stabilaus sportavimo stazas 32
Darbo temg atspindincios informacijos teikimo prieduose sarasas
Eil. Nr. Pavadinimas Puslapis
1. Anketa 54
2. Tiriamujy fizinis iSsivystymas 58
3. Tiriamujy fizinis iSsivystymas 59
4, Tiriamuyjy stabilaus jégos lavinimo stazas 60
5. Tiriamuyjy stabilaus jégos lavinimo stazas 61




Turinys

DARBO TEMA ATSPINDINCIOS INFORMACIJOS TEIKIMO PAVEIKSLUOSE, LENTELESE,

PRIEDUOSE SARASAS ...ttt tee et ettt et et et s st s st esestes s e steeesses s e ses e s esenseesesessesessesesenenas 4
IVADAS ... eeseeeese e eseseseeses e et eene s et e e s et ses e et s et e e s s ee st et s et s et ee s eee et et et e eee et ee e ee e re 6
1. TEORINES BIOLOGISKAI AKTYVIU MEDZIAGU POVEIKIO SUVOKIMO PRIELAIDOS.......... 10
1.1.  Darbe naudojamu SQVOKU QNAHIZE ..........cciecieiieieie ettt e e 10
1.2.  Maisto papildy Vartojimo MOLYVAI ........ccceceeiiieiieie ettt sttt era e re e s 13
1.3.  Dazniausiai vartojamy maisto papildy charakteristikos ir pOVeIKiS.........ccceevveveeveviiecesieseeecen 17
1.4, Maisto papildy KIaSITIKACITA .......c.ccceeveeriieieieseece et e 26
2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS ...ttt ettt 29
22 O I/ 114 To I 0 T=1 (oo - U 29
2 I 14 T2 0] 1= U 31
2.3, TYIIMO OFQANIZAVIMAS.......ecvieieiteeriiesteetesteseeste et eseesaeetessesteebassesseessessesssesseessansesseesensesssessansenssenns 32
3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE.......oooiteieieeeceteeeee ettt 33
3.1.  Veiksniai jtakojantis vyry maisto papildy VartOJimMa..........ccceeeererereeneeieeese e 33
3.2.  Maisto papildy iSIGIJIMO DTAAI.......cc.eerriririiieieere e 36
3.3.  Informacijos apie maisto papildus gavimo DTAAI........c.oeverererierienineeeeeeee e 37
3.4.  Maisto papildy efektyVUmO SUVOKIMAS..........ccveeuiiierieii ettt aenne s 40
3.5, Maisto papildy vartojimo YPAtUMA .........cccceeeeriirieeieseeeeieee e s esteeaese e evesres e essessseseesseessesaesseensens 40
3.6.  Maisto papildy vartojimo SUVOKIMAS .........cccecueerieeeeiienieeieteseesieteseee e ereeesesreeseesessaesteseesaesseseensens 44
ISVADOS ..ottt e ettt e e e sttt s et n et a et n et n et enaen s enansn e naneaes 47
REKOMENDACIJOS.....c ettt ettt et sttt et e b e st e bt e st e e st e et e e sa b et e e saeeebesabeesbeesbeeaneesabennes 48
LITERATURA . ...ttt ettt ettt ettt ettt et a s s bae ettt eb s e b et et e bt et et e s e asbebeseae s enseas s esesas s s esetesane 49
PRIEDAL ...ttt ettt et st bt st e s bt s bt e sa et eb e e sab e e bt e ae e e bt e st e sbe e e bt eneeenbeesateaneesareenes 54



IVADAS

Tyrimo aktualumas. Tiek laisvalaikiu sportuojantys, tiek ir pasyvesni gyvenimo btda
pasirinkg Zmonés vartoja maisto papildus ir kitas, stimuliuojancias organizmo darbinguma
priemones. Maisto papildy vartojimo didéjimas gali bati pagristas pardavimy rinkos plétra,
prekybininky, prekybos tarpininky didéjanciomis pajamomis, moksliniy tyrimy rezultatais (Barzda
ir kt, 2005; Cheryl, 2007; Kriaucioniené¢ ir kt, 2007; Oliver, 2008; Radimer, 2004;), maisto papildy
reklamomis. ISkyla labai aktuali moksliné problema: ar reklamuojamos darbinguma skatinanc¢ios
priemonés i$ tiesy yra tokios veiksmingos, ar laisvalaikiu sportuojantys zmonés suvokia ju paskirti,
vartojimo principus. Dazniausiai darbinguma skatinanc¢iy maisto papildy reklamas finansuoja patys
gamintojai. Todél iSkyla kita svarbi problema: ar reklamuojamos moksliskai istirtos, veiksmingos
priemongés.

Pasak P. Karoblio (1996, 1999, 2005), sportininko treniruotumas geréja derinant visus fizinius
kravius kartu su poilsiu, racionalia mityba, naudojant plastines ir kitas biologiSkai aktyvias
medziagas (maisto papildus). Besidominciu papildais spektras labai platus: nuo didelio
meistriSkumo atlety iki sveikatingumo ar rekreacijos uzsiémimus lankanciy asmeny (Kairaitis,
2008). Maisto papildu naudojimo svarba ir efektyvuma pabrézia ir Lietuvos mokslininkai
(Baranauskas, 2012; Kairaitis, 2009, 2012; Kemeryté-Riaubieniené, 2002; MilaSius, 2008;
Peciukoniené, 2004; Stukas, 2006; Tubelis, 2013).

K. MilaSiaus (2008) teigimu, kiekvienais metais pasaulyje sukuriama apie 600 naujy maisto
papildy, o imonés, kurios gamina maisto papildus jy parduoda daugiau nei uz 20 mlrd. doleriy
(MilaSius, 2008). Vilniaus visuomenés sveikatos centro duomenimis, kasmet | Lietuva
importuojama apie takstantj nauju maisto papildu. 2012 metais Si organizacija turéjo informacija
apie 879 i rinka tiekiamus maisto papildus (http://vilniausvsc.sam.lt). V. Kriaucionien¢ ir kt. (2007),
atlike tyrimus nustatyté, kad 71 proc. Lietuvos gyventojy vartojo maisto papildus. Panasu tyrima
Lietuvoje atliko A. Barzda, R. Stukas ir kt. (2005), kurie nustaté, kad Lietuvoje maisto papildus
vartojo 67 proc. suaugusiy gyventoju.

Daugelis zymiausiy pasaulio sporto farmacijos, fiziologijos ir mitybos specialisty palaiko
sportininky teis¢ vartoti biologiSkai aktyvius maisto papildus kaip baiting priemong siekiant
didZiausiy sportiniy rezultaty. Yra nemaZzai darby, kuriuose nuodugniai nagrinéjamas maisto papildy
poveikio veiksmingumas sportuojanéiuju organizmui (Rennie, Tipton, 2000; Burke ir kt, 2004),
taciau darby, kurie nagrinéty vartojanciuyjy maisto papildy poveikio suvokima, stinga. Sportininkai,

fiziSkai aktyviis Zmonés siekdami kuo greiciau atgauti fizinj darbinguma naudoja maisto papildus.
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Anot R. Jankauskienés ir R. Kairaicio (2009), maisto papildy vartojimas paplites Salies sporto
klubuose, taciau ju atitikimas mankstinimosi tikslams ir treniruociy programoms yra abejotinas.
Vadinasi, daugelis sportuojanciyju netinkamai derina treniruociy programas ir biologiskai aktyvias
maisto medZiagas. Sia problema padéty isspresti gilesnés sportininky, fiziskai aktyviy asmenu,
treneriy, dietology, mediky Zinios apie maisto papildus ir ypac ty priemoniy efektyvumo suvokimas.
Tyrimo problema. Kaip teigia R.Kairaitis (2008), maisto papildu gamintojai tiesiog uzpilde
rinka produkty apraSymais ir jvairiuosiomis reklamomis. Daugelyje Saliy papildy gamybos rinka
beveik nereguliuojama ir uz apraSymus, ir reklamos teisinguma atsako pats gamintojas. Akivaizdu,
kad papildo vertinimas ir pasirinkimas tampa sudétingu uzdaviniu. Anot K. MilaSiaus (2008),
internete yra gausybés informacijos apie maisto papildus, taciau reikia atkreipti démesi, kad
internetinéje erdvéje talpinama informacija apie maisto papildus nepagrista mokslinémis studijomis,
tyrimy rezultatais, o kai kurie duomenys yra nerealas ar net negalimi. Tyrimo problema ta, kad dar
stokojama moksliniy publikaciju apie maisto papildy vartojanciyju poveikio suvokima. Tik
kryptingai pasirinkus ir naudojant maisto papildus galima tikétis spartesniy rezultaty.
Tyrimo objektas. Vyry, lavinanciy jéga, biologiskai aktyviu medziagu poveikio suvokimas.
Tyrimo hipotezé. Tikétina, jog vyrai teikiantis prioriteta jégos lavinimo pratimamas,
nesuvokia biologiskai aktyviu medzZiagu poveikio.
Tyrimo tikslas. IStirti vyry, lavinanciu jéga, biologiskai aktyviy medziagy poveikio suvokima,
informacijos gavimo btdus, vartojimo motyvus.
Tyrimo uzdaviniai: Siekiant realizuoti tyrimo tiksla buvo iSkelti Sie tyrimo uzdaviniai:
Apzvelgti maisto papildy poveikio ir vartojimo motyvy teorines prielaidas.
IStirti vyry maisto papildy vartojimo motyvus.
Nustatyti sportuojanciu vyry informacijos gavimo Saltinius apie maisto papildus.

IStirti maisto papildy vartojimo kryptinguma.

o~ w0 DN oE

IStirti vyry vartojanciy maisto papildus poveikio suvokima.
Tyrimo metodai: Siekiant iSspresti tyrimo uzdavinius buvo taikyti Sie tyrimo metodai:

1. Teoriné analizé ir apibendrinimas.

2. Anketiné apklausa.

3. Matematiné statistika.

Tyrimo imtis.

Tyrime dalyvavo 116 vyry, sportuojandiy Radviliskio bei Siauliy miesto sporto klubuose. I3
viso tyrime dalyvavo 6 sporto klubai. Tyrime dalyvavo asmenys vien tik vartojantys ar nesenai
vartoje biologiskai aktyvias medziagas. DidZioji dalis tiriamujy tiesiogiai bendravo su tyréju, tai yra
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atliekant tyrima Salia badavo pats tyréjas kas leido gauti tikslesnius atsakymus. Tyrimas buvo
atliekamas 2014 mety sausio — vasario ménesiais.

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus etapus.

| etapas (2013 mety rugsejis - gruodis) buvo analizuojama moksliné-metodiné literatara,
formuluojama darbo tema, iSskirti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai, sudaryta
laivalaikiu jégos lavinimo pratimus sporto klubuose atliekanciu vyry biologiskai aktyviy medziagy
poveikio suvokimui tirti.

Il etapas (2014 mety sausis - 2014 mety vasaris). Buvo atlikta anketiné vyry, teikian¢iy
prioriteta jégos lavinimui, biologiskai aktyviy medZiagu poveikio suvokimo apklausa. Toliau buvo
tesiamos mokslinés-metodinés literatiiros studijos, sisteminamos mokslininky nuomonés apie
biologiskai aktyviy medziagu poveiki bei ju vartojimo ypatumus.

Il etapas (2014 mety kovas — 2014 mety birZelis) sisteminami, analizuojami tyrimo
duomenys, rasomos iSvados bei rengiamasi darbo gynimui Kano kultaros ir sporto edukologijos
katedroje ir darby gynimo komisijoje.

Darbo naujumas. ISanalizuotas plac¢iai paplitusiu maisto papildu poveikis bei ju poreikis
organizmui. IStirtas vyry, lavinanciu jéga, maisto papildy poveikio suvokimas, suformuluotos
iSvados bei rekomendacijos. Nustatyta, jog vyrai vartojantys maisto papildus nesuvokia ju poveikio.

Darbo reik§mingumas. Vadovaujantis darbe pateiktomis iSvadomis galima optimizuoti vyry
sportinio ugdymo procesa, derinant maisto papildy parinkima treniruociy tikslams bei racionaliai
parenkant vartojimo dozes. Pasitelkus teorinés analizés ir apibendrinimo tyrimo metoda pagristas
maisto papildy poveikis bei vartojimas remiantis mokslinémis studijomis, o ne teikiama maisto
papildy gamintojy bei pardavéjy reklama.

Darbo aprobacija. Darbe teikiama informacija buvo pristatyta Siauliu universiteto
Edukologijos fakulteto studenty mokslin¢je konferencijoje, ivykusioje 2014 m geguzés 8 d. Buvo
skaitytas praneSimas tema: ,Vyry, lavinanciu jéga, biologiSkai aktyviy medZiagu poveikio
suvokimas.“

Darbo struktira. Darbas rengtas pagal 2010 m. Siauliy universiteto Edukologijos fakulteto
taryboje patvirtintas Kursiniu ir baigiamujy (bakalauro, laipsnio nesuteikianciu studijy, magistro)
darby rengimo ir gynimo metodines rekomendacijas.

Darbo apimtis - 62 puslapiai (53 puslapiai be priedy, iSvados bei rekomedacijos teikiamos 47-
48 puslapiuose). Darba sudaro: turinys, santraukos lietuviy ir angly kalbomis, darbo tema
atspindincios informacijos teikimo paveiksluose, lentelése, prieduose aprasas, jvadas, trys dalys,

iSvados, rekomendacijos, literatiiros sarasas ir priedai.



Ivadui skirti 4 (6,5 proc. darbo), teorinés analizés ir apibendrinimo daliai - 18 (29,5 proc.
darbo), tyrimo metodologijai — 4 (6,5 proc. darbo), tyrimy rezultaty analizés ir apibendrinimo - 13
(21,3 proc. darbo), iSvadoms — 1 (1,6 proc. darbo), rekomendacijoms — 1 (1,6 proc. darbo) puslapiai.
Darbo priedai sudaro 8 puslapiu (13,1 proc. darbo).

Darbe pateiktos. 9 lentelés ir 19 paveiksly, 5 priedu.

Panaudotas 72 literataros Saltinis — 42 uzsienio, 30 lietuviy autoriy publikaciju.



1. TEORINES BIOLOGISKAI AKTYVIU MEDZIAGU POVEIKIO
SUVOKIMO PRIELAIDOS

1.1. Darbe naudojamy savoky analizé

Daugelio mokslininky (Tinteris, 2003, Stonkus 2002, Karoblis, 2005, 1999, Skernevicius,
1997, MilaSius 2005) jégos apibaidinimas nesiskiria. Ji apibadinama ne tik kaip organizmo
gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinima arba jam priesSintis vieno raumeny susitraukimo (neriboto
ilgumo) metu, bet ir sportininko fiziné ypatybé. J. Poderis (2004) jéga ivardija kaip svarbia sveikatos
ypatybe.

Mokslinéje—-metodinéje literatiroje pateikiami labai jvairas jégos raiSkos formy apibadinimai,
néra vieningu ju klasifikavimo kriteriju. M. Tinteris (2003) iSskyré ir apibtidino 11 jégos raiSkos

formy (1 pav).

Jégos raiskos formos
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1.pav. Jégos raiskos formos (pagal Tinteri, 2003)

Daugelio mokslininky (Jasitinas, 1985; Tinteris, 2003; Karoblis, 2003; Stonkus, 2002)
absoliucios jégos apibadinimas nesiskiria. Ji apibudina kaip didziausia jéga, kuria sportininkas gali

pasiekti veikiant raumenims statiniu arba dinaminiu rezimu neatsizvelgdamas i kiino svorj.
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P. Karoblis (2005) stating jéga apibudina kaip didZiausia raumenu jéga iSvystoma jiems
nesusitraukiant, t. y. nekeic¢iant savo ilgio. Statiné jéga kiek palciau apibtudina A. Skurvydas ir kt.
(2007) bei J. Skernevicius ir kt. (2011). Jie teigia, jog raumenims veikiant izometriniu rézimu gali
Kisti veikian¢ios raumeny grupés isitempimo laipsnis (izometriné jéga).

Dinaminé jéga apibadinama kaip raumens jégos iSvystimas jam susitraukiant (koncentriné
fazé) arba jam ilgéjant (ekscentring fazé) (Skernevicius, 1997; Skurvydas ir kt. 2007; Karoblis,
2005; Jasiunas, 1985; Poderys, 2004). Izometrinés jégos apibadinimas nesiskiria nuo statinés jégos,
0 izotoniné jéga apibadinama kaip raumens jsitempimas, kai kinta raumens ilgis, bet nekinta
isitempimo laipsnis (Karbolis, 2005, Skernevicius ir kt. 2011, Skurvydas ir kt. 2007; Poderys, 2004).
Taip pat pagal raumens jsitempimo pobuad; sutinkamas ir auksotoninis raumeny darbo rézimas, kai
kinta raumens ilgis ir isitempimo laipsnis.

J. Skernevicius ir kt. (2011) jvardina tris skirtingas jégos pasireiskimo formas:

1.  Greitumo jéga — labai greitas bei trumpas vienkartinis raumeny susitraukimas jveikiant
pasiprieSinima. Viena Sios jégos rasis yra staigioji jéga, kuri pasireiSkia per trumpiausia laika
(Karoblis, 2005). Moksliniuose darbuose galima sutikti kiek kitokj staigiosios jégos apibadinima. A.
Skurvydas ir kt. (2007) staigiaja jéga apibudina kaip akimirka, kai raumuo jsitempia nuo nulinio
lygio iki didZiausiojo. Startiné jéga, tai staigiosios jégos dalis, kuri parodoma pacioje judesio,
veiksmo pradzioje, pradéjus trauktis raumeniui (Karoblis, 2005).

2.  Maksimali jéga — didziausia jéga, kuria sportininkas gali pasiekti maksimaliomis
pastangomis raumenims susitraukiant negreitai, jveikiant maksimaly pasiprieSinima (Stonkus,
2002). Panasiai maksimalia jéga apibadina ir M. Tinteris (2003), apibréZdamas ja kaip sportininko
jéga, kuria raumuo gali iSvystyti labiausiai jsitempus raumenims.

3. Istvermés jéga — gebéjimas ilgai dirbti didelémis ty paciy raumeny pastangomis
(Tinteris, 2003). PanaSy apibadinima pateikia A. Skurvydas ir kt. (2007) tik iStvermés jéga jie
ivardija kaip jégos iStverme. P. Karoblis (2005) iStvermés jéga apibadina kaip gebéjima iStverti
jégos kravi per nustatyta laikotarp;.

Mokslinéje literatiroje (Karoblis, 2005; Tinteris, 2003; Stonkus, 2002) santykinés jégos
apibadinimas nesiskiria. Ji apibadinama kaip jégos tenkancios vienam sportininko kiino maseés
kilogramui, dydis, kuri nurodo absoliucios jégos ir sportininko kiino masés santykis. M. Tinteris
(2003) bei S. Stonkus (2002), vienodai apibtidina funkcing jéga kaip judesio veiksmo jéga (pvz.,
raumeny jéga, padedancia iSlaikyti kiina kybojimo padétyje). Taip pat Sie mokslinikai vieningai

apibaidina ir specialiaja jéga, kuri reikalinga konkrecios sporto Sakos technikai gerai atlikti.
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S. Stonkaus (2002) raumeny jégos raiSkos formy sistema yra platesné palyginus su M.Tinteriu

(2003). Mokslininkas pateikia net 27 raumeny jégos raiskos formas (2 pav.).
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2 pav. Raumeny jégos raiskos formos (pagal S. Stonky, 2002)

Biologiskai aktyvios medZiagos - tai naturalios medziagos, kurios dalyvauja medziagu
apykaitos procesuose bei pasizymi farmakologinémis savybémis. Kai kurios IS ju pasigamina

Zmogaus organzime, Kitos gaunamos vartojant tam tikras maistines medziagas (Tipton, Borsheim,

Wolf ir kt. 2003).

S. Stonkus (2002) pateikia du poveikio apibadinimus:

1. Veikimo, veiksnio reiskimasis (pvz., fiziniy pratimy).

2. Pedagoginis psichologinis veikimas siekiant optimizuoti sportiniko basena, ugdyti batinas
psichines, tarpusavio bendravimo ir bendradarbiavimo komandoje savybes.

Suvokimas — psichinis vyksmas, atspindintis samong¢je objekto veikiancio jusliy oraganus,
visuma: padidéjes jautrumas, gebéjimas skirti, diferencijuoti, jprasminti, apibendrinti (Stonkus,
2002). Fiziologijoje bei psichologijoje suvokimo savoka apibadinama kiek kitaip. Fiziologijoje
suvokimas, tai informacijos priémimas, atranka ir perdirbimas, sensorinés informacijos ar jos
pasikeitimy, sisteminimas ir organizavimas. Psichologijoje suvokimo savoka suprantama kaip
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daikto, situacijos ar jvykio visumos atspindéjimas samonéje dél fiziniy dirgikliy tiesioginio jutimo
organy dirginimo. Tuo badu Zmogus suvokia aplinka, gali joje orientuotis (Navickas, 1990).

Pasak S. Stonkaus (2002) ir K. MilaSiaus (2005) hipertrofija, tai raumens skaiduly
pastoréjimas, ju masés padidéjimas, badingas jégos, jégos greitumo pratimus atliekantiems
sportininkams. Hipertrofuojasi tiek griauciy, tiek ir Sirdies raumuo. K. MilaSius (2005) iSskiria dvi
hipertrofijos rasis —trumpalaike ir ilgalaike. Trumpalaiké hipertrofija, reisSkaisi kraujo pritekéjimu i
veikiancius raumenis ir silpnu iStekéjimu. Todél atlikus kartojimy serija jauc¢iamas raumeny
verzimas (prisipumpavimas). llgalaiké hipertrofija vadinama raumeny tario padidéjimu dél
ilgalaikiy treniruociy.

Maisto papildas — produktas, medzZiaga skirta papildyti jprasta maisto raciona. Grynoji
medziaga arba maisto medziagy derinys yra koncentruotas maistiniy ar kity medziagy Saltinis,
turintis mitybinj arba fiziologinj poveiki. Rinkoje sutinkama jvairiy maisto papildy formuy: kapsulés,
tabletés, pastilés, milteliai, ampulés ir Kitokios panaSios formos (MilaSius, 2008; Caballero, 2006).
Trumpiausiai maisto papildus apibadina R. Stukas (2005). Jis teigia, kad tai yra maisto produktali,
skirti papildyti jprastam maisto racionui, kurio sudétyje yra maisto medziagy, turinciy mitybinj arba
fiziologinj poveiki.

1.2. Maisto papildy vartojimo motyvai

Sportininkai, laisvalaikiu sportuojantys asmenys, vartoja maisto papildus dél tam tikry
motyvy. Prie$ nagrinéjant maisto papildy vartojimo ar pasirinkimo motyvus batina iSanalizuoti
motyvacijos savoka.

Anot R. Malinausko (2010) sportininky, laisvalaikiu sportuojanciy asmeny motyvacija veikia
tiek daug veiksniy, kad norint juos visus iSstudijuoti, reikéty keleto enciklopedijos tomy. Sporto
psichologu motyvacijos savoku apibadinimai pateikti 1 lentel¢je.

1 lentele
Skirtingy autoriy motyvacijos apibréZimai (pagal R. Malinauska, 2003)

Autorius Apibrézimas

Tai ypatinga sportininko asmenybés basena, kuri formuojasi kaip poreikiy
P. A Tunosm, 1979 | ir galimybiy santykio rezultatas. Sis santykis yra pagrindas tikslams, kurie
kreipia sportininka pasiekti geriausia rezultata.

R. Augis (1993) Elgesio, veiksmy, veiklos skatinimo procesas, kurj sukelia jvairiis motyvai.

Elgesio, veiksmy, veiklos skatinimo procesas, kuri sukelia

A. Gabler (1994) psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis asmenybés veikla.

P. Juceviciene Tai ne tik motyvy visuma, bet dar ir interesai bei vidiniai ir iSoriniai
(1996) motyvy formavimosi mechanizmai.
J. Kasiulis (1998) Veiklos skatinimo sistema, kuria sukelia jvairais motyvai.
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R. Malinauskas (2003), iSskiria kelis motyvo apibrézimus. Motyvas — 1. tai priezastis, skatinti
veikti. 2. Isisamonintas, suprastas poreikis. Kiek iSsamesnis motyvy apibrézimas pateikiamas
psichologijos Zodyne (1993). Jie apibudinami kaip veiklos stimulai, susije su individo poreikiy
tenkinimu: individo aktyvuma skatinantys ir jos veiklos krypti lemiantys aplinkos arba vidaus
veiksniai; individo veiksmu ir poelgiy pasirinkimo priezastys, kurias suvokia pats individas. Anot R.
Malinausko (2003), fiziSkai aktyviy asmeny motyvy spektras labai nevienodas: skirtinga ju sudétis,
hierarchija, stiprumas, pastovumas. Motyvuy stipruma ir pastovuma jtakoja daug veiksniy: socialinis
gyvenimas, kryptingas brestancios sportuojanéios asmenybés ugdymas.

Sportininkus ar laisvalaikiu sportuojanc¢ius asmenis gali skatinti ne tik vidiniai veiksniai, bet ir
materialiosios vertybés, interesai, poziariai, prasmés, idealai, nuostatos, normos, isitikinimai
(Stephens, Bredemeier, 1996). R. Malinauskas (2010) teigia, kad motyvai atlieka kelias funkcijas.
Pirmoji, jie skatina sportininko elgesi ir kreipia ji. Antra, motyvai padeda pajusti savo veiklos
prasme, dalyvauja ja valdant ir keiciant.

Dazniausiai Zzmogus turi pasirinkti viena i$ keliy skirtingy motyvuy, kai vyksta vidiné motyvu
kova. Kuo grei¢iau pasirenkamas svarbesni motyvas, tuo lengviau pasirenkamas elgesys ar
veiksmai. Norint iSlaikyti vyraujantji motyva, reikia sugebéti jveikti sunkumus, tokie kaip emocinés
busenos, iStverti jy keliamus nemalonius pojacius (Malinauskas, 2010).

Analizuojant maisto papildy vartojimo motyvus issiskiria dvi svarbios motyvacijos rasys, tai
vidiniai bei iSoriniai motyvai. Tokie mokslininkai kaip R. Martens (1999), R. Malinauskas (2003,
2010) vidinius bei iSorinius motyvus apibadina Sitaip:

1. Vidiné motyvacija — tai noras buti veiksmingam, veikti dél pacios veiklos.
2. 1Soriné motyvacija — tai iSorinio atlygio siekis arba noras iSvengti bausmeés.

Vidinei motyvai bty tokie, kurie ateina i$ vidaus kaip pvz. (noras geriau jausti, noras greiciau
pasiekti norima rezultata), iSorinei motyvai ,tai baty tokie, kurie ateina i$ aplinkos pvz. kaip
(farmacininko patarimai, trenerio paskatinimas, draugy itaka, reklama).

Lietuvos mokslininkai (1. Kochanskien¢, J. Petkevigiene, L. Sumskas, R. Kregzdyté, 2007)
nagrinéje maisto papildy ir Kity biologiskai aktyviu medziagy vartojima nustaté, kad pagrindiniai
iSorinio vartojimo motyvai buvo farmcininko patarimai (35,6 proc. apklaustyju), perskaityta
informacija spaudoje (33,3 proc. apklaustujuy), gydytoju patarimas (33,3 proc. apklaustyju).
ISryskéjo ir kiti motyvai, paskating vartoti maisto papildus: informacija per radija ir televizija,
informaciniai lankstinukai. MaZiausiai reikSmeés, respondenty motyvavms turéjo draugy ar Seimos

nariy patarimai (3 pav.).
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Pataré gydytojas
Perskaiciau spaudoje
Suzinojau i$ radijo, TV

Perskaiciau informacinj lapely,
lankstinuka

Patare vaistininkas

Pataré draugai

Pataré Seimos nariai

0 10 20 30 40 mPproc.

3 pav. Maisto papildy vartojimo paskatos (Kochanskiené ir kt., 2007)

Tuo paciu tyrimy buvo nustatyti ir sveikatos motyvai, skatinantys maisto papildy vartojima.
IStirta, kad respondentai maisto papildus vartoja dél ,,bendros sveikatos pagerinimo® (74,1 proc.).
Kiek maziau respondenty nurodé (32,1 proc.), kad vartojo maisto papildus ,,imunitetui, atsparumui
stiprinti*. ProfilaktiSkai maisto papildy vartojo — 21,3 proc. respondenty. Tik deSimtadalis
respondenty sieké ,,iSvaizdos pagerinimo®. Nezymi dalis respondenty maisto papildus vartojo dél
aminés ar létinés ligos ir dél Kity priezasciu.

Maisto papildy vartojimo motyvus tyrinéjo R. Kairaitis ir R. Jankauskiené (2009). Jie nustaté,
kad vartoti maisto papildus labiausiai skatino treneriai, sveikatingumo Zurnaluose, interneto
straipsniuose teikiama informacija, draugai, sveikatos laidy dalyviy teiginiai.

PanaSus tyrimai buvo atlikti ir su sportininkais Jungtin¢je Karalystéje (Petrdczi, Naughton,
Pearce ir kt., 2008), kur buvo tiriamas elito jaunimo sportininky maisto papildy naudojimas.
Pagrindiné prieZastis skatinanti vartoti maisto papildus buvo jégos islaikymas (72,2%), kiek maZiau
reikSmingi buvo motyvai iSvengti ligos (56,1%) ir iStvermés didinimas (55,2%). Trecdalis
respondenty pasirinko kaip galimybe naudojant maisto papildus treniruotis ilgiau (30,4%) sparciau
atsigauti po fiziniy kraviu (32,5%). Maziausiai reikSmingas maisto papildy naudojimo motyvas
buvo — papildyti nevisaverte mityba (23,2%).

Remiantis daugelio mokslininky tyrimais (Petrdczi, ir kt, 2008; Kairaits, Jankauskien¢, 2009;

Kochanskiené ir kt., 2007) galima iSskirti Siuos maisto papildy vartojimo motyvus (4 pav.)
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Motyvai

ISorés Sveikatos
| |
Gydytojas Sveikatos gerinimui
Spauda Stiprinti imuning sistema
Televizija, radijas Profilaktikai
| |
Informaciniai lankstinukai ISvaizdos gerinimui
| |
Vaistininkas, treneris Fizinéms ypatybéms
| |
Draugai Papildyti mitybos raciona
| |
Seimos nariai Darbingumo atgavimui

4 pav. Maisto papildy vartojimo motyvai (pagal Petroczi ir kt., 2008; Kairaits, Jankauskiené,

2009; Kochanskieng ir kt., 2007)

Maisto papildai gali bati vartojami siekiant subalansuoti sportininko raciona, maitinimui

distancijoje arba tarp varzyby, kaip atsigavimo priemoné po intensyviuy treniruociy arba varzybu

dienomis, siekiant sumazinti maisto kieki, sureguliuoti vandens ir drusky apykaita bei kiino masg ir
kt. (MilaSius, 2008).
K. MilaSius (2008) iSskiria astuonias maisto papildy vartojimo priezastis:

1.

2
3.
4

metabolizmui ir energijos gamybai gerinti;
sportininky jégoms tarp fiziniy kraviy atgauti;
atsigavimo procesams organizme po treniruociy ir varzyby pagreitinti;
vandens ir drusky apykaitai reguliuoti;
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5. termoreguliacijos optimizavimui;

6. kano masés korekcijai;

7. kryptingam sportininko raumeny masés formavimui;

8. paros maisto raciono sumazinimui, o tuo paciu ir kiino masés sumazinimui, neprarandant

energijos.

1.3. Dazniausiai vartojamy maisto papildy charakteristikos ir poveikis

Aminoriugstys — 20 aminoragSciy misinys padeda reguliuoti kiino mase ir veikia medziagy
apykaita. Zinant, jog organizmo aminorags¢iy resintezés greitis yra nedidelis, naudojamos sintetinés
aminoragstys. Didziausias amino ragsc¢iy vartojimo efektas yra regeneracijos fazés metu po fizinio
kravio (Milasius, 2008; beanckuii, 2006). Gautus su maistu baltymus organizmas jsisavina per 5-6
val., o kai vartojamos biosintetinés aminoragstys, baltymai i krauja patenka per 30-60min, kas turi
didele reikdme rezultaty kokybei. Zmogaus organizme yra apie 50 g aminorag3¢iy, bet vienu kartu
suvartoti dar papildomai 20 g. Jei ,tai daroma laiku, tai regeneracija vyksta 30proc. greic¢iau
(Milasius, 2008).

R. Kairaitis (2012) iSskiria tris Saltinius, kuriais gali buti papildomas aminoragsciy kiekis
organizme:

1.  Aminoragstys, patenkancios i organizma su maistu (absorbcija is dietos baltymy)

2. Aminorugstys, atsirandancios suskilus organizmo lasteléms (skilimas)

3. Aminoragstys, susintetintos organizme (pakeiciamos aminoragstys)

R. Kairaitis (2012) atlikdamas tyrimus sutiko daug sportininky, kurie galvoja, kad kuo
daugiau, naudoja stimuliatoriy tuo geriau. Taciau organizmas yra jprates prie létos energetiniy
medziagy resintezés. jeigu atletai suvartoja didelj kieki aminoriagsciy, tai kepenys gali sureaguoti
atvirksciai — jos bandys jas sunaikinti (MilaSius, 2008). Yra jrodyta, kad optimalus bendras
suvartojimy aminoragsciu kiekis sportininky organizme gali bati 2,5 g/kg kino raumeny masés.
(Tipton, 2008).

K. D. Tipton (2008) iSskyré 5 naudojamy maisto papildy, kuriuose yra didelé amino ragsciuy
koncentracija poveikio kryptis:

1. raumeny augimas (raumeninio audinio darbiné hipertrofija)

2 spartesnis atsigavimas po treniruotés
3. aktyvesnis protinis darbas
4

spartesnis Zaizdy gijimas
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5. gerina plauky bei nagu baklé.

Paaugliai neturéty vartoti dideliy amino ragséiy kiekiy, nes per dideli amino ragsciy kiekiai
apsunkina inksty bei kepeny veikla, o paaugliams ji dar galutinai nesusiformavusi (MilaSius, 2008).

Aminorugstys skirstomos i tris grupes (bensckuii, 2006):

1. Nepakeiciamasias. Tai tokios aminoragstys, kurios turi bati gaunamos su maistu, nes jos
Zzmogaus organizme nesintetinamos arba sintetinami nepakankami ju kiekiai.

2. Dalinai nepakei¢iamasias. Sios aminoragstys tampa nepakei¢iamosiomis tik intensyvios
baltymu biosintezés periodu, pvz., augant organizmui, sveikstant po ligy.

3. Pakeiciamasias. Aminoragstys, kuriy negaunant su maistu organizmas kuri laika sugeba
pats jas sintetinti (pasigaminti). Tos amino ragstys kuriy organizmas nepasigamina pats turi bati
gaunamos maitinantis.

Kreatinas. Kreatinas ,tai vienas iS dazniausiai naudojamy raumeny masg ir jéga didinanciy
maisto papildy. Tai azoto turintis junginys, kurio yra visy stuburiniu gyviny raumenyse,
nerviniame audinyje, kraujyje. Kreatinas kaupiasi kepenyse, kasoje ir inkstuose. Jo junginj sudaro
arginino, metionino ir glicino aminorigstys (Baranauskas, 2012). kreatino naudojimas labai
padidéjo pasirodZius publikacijai jrodZiusiai, kad didelio kiekio kreatino vartojimas padidina
raumeny Kreatino atsargas (Harris, 1992). Todél kreatinas tapo labiausiai parduodamu maisto
papildu pasaulyje. Daugiausia kreatino panaudojama griauciy ir Sirdies raumenyse bei smegenyse,
todél jis yra pagrindinis raumeny energijos Saltinis, 0 Zmogaus organizmas per para kreatino
pagamina apie 1 grama (Persky ir kt., 2001). PI. Greenhaff (2000), L. Spriet (1997), teigia jog
Zmogaus, sveriancio 70 kg, organizme yra apie 120 g kreatino, 0 M. Bembem (2005) ir J.T. Borsnan
(2011) nurodo 120 iki 140g kreatino kieki. Kreatinas yra vienas iS nedaugelio priedy, kuriy
veiksmingumas patvirtintas daugelio moksliniy tyrimu. Atsizvelgiant i tai, ir atsizvelgiant i produkto
stipry efektyvuma, Sis papildas yra veiksmingiausias ir reikalingiausias visuose jégos, iStvermés ir
energijos reikalaujanciuose sporto Sakose (bensckuit, 2006). DidZioji tyrimy dalis, taciau ne visi
tyrimai, irodé teigiama kreatino poveiki darbingumui (Wiliams ir kt., 1999). M. Baranauskas (2012)
iSskiria Sias kreatino maisto papildy formas:

1. Bevandenis kreatinas (kreatinas, iS kurio tikslingai paSalinta vandens molekulé, kad
padidéty kreatino koncentracija kreatino monohidrato maisto papilduose).

2. Kreatino drusky (kreatino piruvatas, kreatino citratas, kreatino malatas, kreatino fosfatas,
magnio kreatinas, kreatino oroatas, kre Alkalyn) koncetratas

Kreatino jsisavinimas pager¢ja vartojant ji kartu su angliavandeniais ir pablogéja vartojant ji

kartu su kofeinu (Green, 1996). E. Hultman (1996), tyrinédamas kreatina nustaté, jog Zmoniy, kuriy
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kreatino kiekis raumenyse dazniausiai yra mazas, papildomas kreatino vartojimas turi didesnj efekta
negu tu, kuriy raumenyse kreatino kiekis yra normalus ar didelis. Tyrimai rodo ir kiino masés
padidéjima (1-2 kg) vartojant kreating. Viena iS Sio reiskinio priezas¢iy gali buti vandens
sulaikymas raumeny skaidulose (Hultman ir kt., 1996).

Kreatino poveikis. Moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad sportininkams ir laisvalaikiu
besimankstinantiems zmonéms vartojantiems kreatino maisto papildus, pageréjo raumeny
susitraukimo galingumas, lieknoji kino maseé, nervy sistemos veikla (Buford, 2007; Kreider, 2010).
Kreatino papildai gerina sprinteriy fizinio darbingumo rodiklius pavz., grei¢iau dideliu intensyvumu
iveikiami trumpesni nuotoliai, bei trumpéja ilgesnio kaip per 150 sek. trukmés nuotolio jveikimo
laikas (Thompson ir kt., 1996; Branch, 2003).

Daugelio tyrimy rezultatai (Spriet 1997; Greenhaff 2000, Greenhaff 2001; Hespel ir kt., 2007)
rodo, kad kreatino vartojimas priklauso nuo individualiy organizmo ypatybiu. Teigiama, kad tik apie
30 % asmeny labai silpnai reaguoja i kreatino uzkrova, kai kreatino atsargos raumenyse Zenkliai
nepadidéja. Vienas i$ kreatino vartojimo varianty gali bati 20-25¢g vartojimas per diena, padalijus i
kiekj 1 atskiras dozes penkioms dienoms. Toks pat prisotinimo kreatinu efektas gaunamas per 28
dienas, vartojant po 3-5 g per diena (Buford ir kt., 2007; Hultman ir kt., 1996; Maughan., Burke,
2006; Kreider, 2010).

Triju iSsiSakojusiy aminoragsciu granding (BCAA) sudaro — leucinas, izoleucinas ir valinas (2
lentel¢.). Sios amino ragstys sudaro viena tre¢dali raumens baltymy (Baranauskas, 2012; Milaius,
2008). Treniruociy mety ir po ju organizmo poreikis (BCAA) aminoragstims padidéja, nes
pastarosios nemetabolizuojamos kepenyse (Baranauskas, 2012).

Baltymy ar aminoragScéiy (BCAA) vartojimas po jégos lavinimo treniruotés turi jtakos
baltymuy sintezei. Atliktais moksliniais tyrimais (Tipton ir kt., 2003; Borsheim ir kt., 2002) nustatyta,
kad baltymy sintezei jtakos turi tik nepakei¢iamos (organizmas pats ju negamina) aminoragstys, o
pakei¢iamos aminoragstys (kurias organizmas gali pasigaminti iS Kity aminoragsciu) nebatinos
raumens baltymy sintezei. Taip pat ty paciu mokslininky tyrimai (Tipton ir kt., 2003; Borsheim ir
kt., 2002) parodé, kad (BCAA) oksidacijos greitis fizinio krivio metu padidéja 2-3 kartus. Todél
aerobinj pajéguma ugdanciy pratybu metu gali bati padengiama nuo 1 iki 6 proc. visuy energijos
sanaudy. R. Kairai¢io (2012) manymu nepakei¢iamos aminoragstys (BCAA) spartina baltymy
sinteze dviem badais:

1. Pacios biidamos substratu, reikalingu raumens baltymy sintezei;

2. Veikdamos kaip reguliuojamasis veiksnys.
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2 lentele

Sudedamosios BCAA aminoriigsciy dalys bei jy funkcijos (pagal M. Baranauska 2012)

Pavadinimas Funkcijos
Dalyvauja baltymy sintezés, kraujo kreS¢jimo procesuose, imuninés sistemos veikloje;
Izoleucinas Izoleucino junginys su aminoragstimis valinu bei leucinu batinas raumeny struktarai

palaikyti, skatina raumeny atsigavimo procesus po intensyviy ilgos trukmés fiziniy kraviu.

Dalyvauja energijos, hormony gamyboje (augimo hormonas), baltymy ir DNR sintezéje.
Leucinas reikalingas imuninés, nervy ir endokrininés sistemos veiklai, reguliuoja gliukozés
koncentracija kraujyje, slopina baltymy skilimo procesus po dideliy fiziniy kraviy, patirty
traumuy, streso. Taip pat baitinas augimui ir azoto apykaitai organizme.

Leucinas

Dalyvauja nervy sistemos veikloje, palaiko emocinj stabiluma ir protine veikla, maZina
raumeny nuovargi. Si aminoragstis gali bati dirban¢iu raumeny energijos Saltiniu ilgos
Valinas trukmés intensyviy pratyby metu ar patiriant stresa. Valinas kartu su leucinu skatina
anabolines reakcijas raumenyse, dalyvauja baltymy sintezéje ir padeda palaikyti teigiama
baltymu pusiausvyra organizme.

K. MilaSius (2008) rekomenduoja vartoti visas tris aminoraigstis ne véliau kaip pries 30 min.
iki fizinio kravio ir praéjus 60-90 min po jo. Rekomenduojama dozé — 1-4 g kiekvienos iS ju.
Didesnis efektas, jei BCAA preparatas vartojamas kartu su vitaminy B6. PanaSias rekomendacijas
teikia ir L.M. Burke ir kt. (2009), kuris rekomenduoja vartoti §i preparata pries fizinius kravius, ju
metu ir po ju. PrieS pat pratybas rekomenduojamoji BCAA papildy dozé sudaro 0,03-0,05 g/kg
kano masés, per pratybas — 2—-4 g/val. (skys¢iy pavidalu), po pratybuy — 2-4 g/val. (skysc¢iy
pavidalu). Rekomenduojamas BCAA Kkiekis neturétu bati virSijimas, kadangi preparato perteklius
susijes su padidéjusia amoniako gamyba raumenyse fizinio krivio metu. Padidéjusia amoniako
gamyba raumenyse neigiamai veikia sportininky fizinio darbingumo rodiklius (Baranauskas, 2012).

Pieno iSriigy baltymas yra Salutinis striy gamybos produktas. ISragu baltymai turi
auksciausia biologing verte i$ visy baltymu. Tiktai baltymuy miSiniais galima Sia verte padaryti dar
aukstesne. Biologiné verté (BV) parodo, kaip efektyviai baltymai gaunami su maistu gali pavirsti
organizmo baltymais. Kuo didesnis kiekis aminoragséiy (baltymy statybinés medziagos) yra
baltymuose, tuo jie auksStesnés kokybés. Pieno iSriigy baltyme yra labai mazai laktozés — pieno
cukraus, kurio Zmogaus skrandis daZznai netoleruoja (bemsckuii, 2006; Burke, 1998). Anot K.
MilaSiaus (2008) pieno iSragy baltymuose yra daug azoto, kuris skatina baltymy sinteze. Pieno
iISragu baltymai didina antioksidanto glutationo lygi organizme, kuris gali buti svarbus didinant
imuniteta (Bounous ir kt., 1989). Taciau Sie autoriai perspéja, kad nors pieno iSrigu baltymai gali

sustiprinti imunines funkcijas, taciau jie néra patikimas raumeny masés didinimo garantas.
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Pieno iSragy baltymy vartojimas siejamas su konkretaus sportininko baltymy kiekiu maisto
racione. Organizmas pasisavina apie 22-25 g baltymy per karta, tad Zymiai didesnés porcijos tikrai
nebus naudingos. Pieno iSriigy baltymai vartojami 90 minuciy pries pratybas ir praéjus 30 min. po ju
(Burke, 1998).

Sojos baltymai pasiZzymi auksta augaliniy baltymu biologine verte. Teigiamai vertinamas
aminoragsties L-glutamino poveikis. Sojos Baltymai mazina hiperlipidemija, slopina kauly
nusidévéjima, neleidzia vystytis krities ir prostatos véziui. Teigiamos sojos baltymo savybés yra
nulemtos nataraliyjy estrogeny (izoflavony). Izoflavonai dar vadinami nataraliais estrogenais, nes
organizme jie jungiasi prie estrogeniniy receptoriy ir veikia panaSiai kaip estrogenai (Mueller,
Hingst, 2013). Anot I. Bielskio (bensckuii, 2006), sojos baltymuose yra taip vadinamy fito
estrogeny, dél kuriy, manoma, kad Sie augaliniai estrogenai gali lemti raumeny masés didéjima.
Dauguma sportininky prastai toleruoja Suos baltymus ir turi virSkinimo problemu. Sojos baltymuose
yra palyginus didelis riebaly kiekis. Tai badinga visy pirma sojos baltymuy koncentratams. Sojos
izolato baltymas augaliniy estrogeny neturi (bensckuii, 2006).

Glutaminas - pakei¢iamoji aminoragstis, kuria organizmas pasigamina vykstant
metabolinéms reakcijoms. Glutaminas, tai gausiausia aminoragstis organizme, kurios apie 60 proc.
Glutamino atsargos organizme mazéja déel sunkaus fizinio kravio, streso, traumy, infekciju,
operaciju, acidozés (Baranauskas, 2012; MilaSius, 2008). Daugelis mokslininky (Baranauskas, 2012;
Mueller, Hingst, 2013; Burke, 1996), teigia jog suvartojus pakankama glutamino kieki sustipréja
imuninés sistemos veikla po aerobiniy intensyviu fiziniy kraviy, skatinamas augimo hormono
iSsiskyrimas, raumenu hipertrofija, glikogeno gamyba, riebaly apykaita organizme, palaikoma
normali odos struktdra, geréja anaerobinis darbingumas. Glutamino trakumas gali rastis dél Siy
priezasciy:

1. badavimo,

2. griezty vegetariSky diety,

3. kepeny cirozés.

Esant glutamino trakumui organizme susilpnéja virSkinamojo trakto gleivinés imunitetas,
pablogéja maisto medziagy pasisavinimas, gali pasireiksti alergija maistui, odos niezulys,
silpnumas, sanariy uzdegimai, viduriavimas. Taigi glutaminas palaiko sveika virSkinamojo trakto
gleiving, todél glutamino maisto papildai naudingi sergant zarnyno uzdegimais, skrandzio ar
dvylikapirstés zarnos opa, opiniu kolitu (Baranauskas, 2012). Sportininkams, vartojantiems S$i
sudétini maisto papilda, pagreitéjo raumenu atsigavimo po fiziniy kraviuy procesai, bet teigiamas

poveikiis fiziniam darbingumui nenustatytas (Othani ir kt., 2006). C. M. Colker (2000) ieSkojo
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sasaju tarp glutamino maisto papildy vartojimo ir jéga ugdanciy sportininky fizinio darbingumo
rodikliy. Tyrimy rezultatai parodé, kad nei trumpalaikis, nei ilgalaikis glutamino maisto papildy
vartojimas nelemia geresniy anaerobinio darbingumo rodikliy, lieknosios kiino masés.

Siekiant pagerinti fizinio darbingumo rodiklius, glutamino derinio su angliavandeniy ir
nepakeic¢iamyju aminoragS¢iy maisto papildais vartojimas, prieSingai nei glutamino maisto papildy
vartojimas pavieniui, yra veiksmingas, bet tam mokslinio pagrindimo Siandien nepakanka (Kreider
ir kt, 2010).

Laisvalaikiu besimanksStinantiems rekomenduojama glutamino kiekj sudaro 5-10 g per diena,
anaerobinj ir aerobinj pajéguma ugdantiems sportininkams — 20 g per diena. Didesnés nei 20 g
glutamino maisto papildy dozés neveiksmingos, o ju perteklius veréiamas i gliukoze. Kad sumazéty
nuovargis, patariama suvartoti 5 g glutamino uzgeriant stikline vandens su vienu arbatiniu
Sauksteliu medaus (Baranauskas, 2012). D. Nieman (2000) rekomenduoja vartoti glutamina 3 kartus
per diena po 3-6 g. 30min. prie$ pratybas. Tokios dozés apsaugo organizma nuo iSsekimo, ypac
sunkaus ilgai trunkancio kravio metu.

HMB (beta-hidroksi beta-metilbutiratas) yra baltymy katabolizmo rezultatas, ypa¢ vienos
iSsiSakojusiu grandiniy aminoragsties — leucino, kuris spartina raumeny regeneracijos procesus po
fizinio kravio. Taipogi, HMB yra ta medziaga, kuri gali tiesiogiai isiskverbti i mitochondrija ir
stimuliuoti adenozintrifosfato gamyba (bensckmii, 2006; Burke, 1998). R.H Clark ir kt (2000) teigia,
jog HMB spartina raumeny hipertrofija bei didéja raumeny susitraukimo galingumas.

HMB rekomenduojama vartoti derinant kartu su daug baltymy turincia dieta, nes HMB kartu
su baltymais veikia sinergetiskai, kai poveikis yra stipresnis (Jawko ir kt., 2001; Wilson ir kt., 2008).
Daugelis tyrimu parodé, kad vartojant kreating ir HMB Kkartu, dél sinergetiniy savybiy raumeny
maseés ir jégos padidéjimas tampa kelis kartus didesnés nei vartojant Siuos papildus atskirai.

HMB maisto papilda rekomenduojama vartoti 3 gramus per diena. Rekomenduojama vartoti
porcija iSskaidant i tris dalis, tai yra viena porcija ryte pries$ valgi poto pries treniruote bei iSkart po
jos Porcijos dydis sudaro 1 grama (Wilson ir kt., 2013). Mokslingje literataroje randama ir kitokiu
rekomendacijy, tai yra HMB rekomenduojama dozé — 3-6 gramai per diena, dalinant | dvi ar tris
mazesnes dozes, (Gallahger ir kt., 2000). Norint, jog HMB maisto papildas baty dar efektyvesnis
rekomenduoja ji vartoti kartu su gliukoze (Wilson ir kt., 2008; Gallahger ir kt., 2000).

Pastaruojiu metu vis populiaréja energetiniy produkty, kuriy pagrindiné sudedamoji dalis yra
kofeinas vartojimas. Kofeino kaip biologiskai aktyvios medziagos gausiai randama tiek
energetiniuose maisto papilduose, tiek papilduose skirtuose reguliuoti kiino svorj. Pasak E. Burke

(1998) kofeinas yra randamas nataraliai (jvairiose Zolelése kaip guarana ar gotu kola) arba
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pridedamas | dazniausiai vartojama valgi: kava, arbata, Sokolada, gaiviuosius gérimus ir skausmo
slopintojus)

C.N. Boozer ir kt. (2001) nustaté, jog kofeinas skatina svorio kritima. Kai organizme energijai
gauti oksiduojami riebalai, iSsaugojamas raumens glikogenas, o tai reiSkia, kad nuovargis pasireiks
Zymiai véliau (Burke, 1998). Tai pat kofeinas yra stipri Sirdies ir kraujagysliy sistema stimuliuojanti
medziaga, skatinanti epinefrino iSsiskyrima. Bevandenis kofeinas daug veiksmingesnis, palyginus su
kavos gérimu (McLellan, Bell, 2004). Kofeinas padeda: islaikyti budruma, iveikti nuovargi po
fizinio kravio. Kofeino bei efedrino vartojimas kartu gali neigiamai atsiliepti SirdZiai bei
kraujagyslem (Haller ir kt., 2002).

Guaranos (kofeino) dozé neturéty virSiti dviejuy Simty miligramy. Kofeino maisto papildai
gerina treniruoty sportininky fizinio darbingumo rodiklius, kai suvartojama apie 3-6 mg/kg kino
masés sudaranti dozé. Didesnés kofeino dozés néra efektyvesnés uz mazesnes. Netgi yra tyrimy, jog
mazesnis kofeino vartojimas 2 mg/kg kino masés tokios pat veiksmingos kaip ir didesnio kiekio
(Goldstein ir kt., 2010; Baranauskas, 2013).

L-karnitinas — tai lizino ir metionino aminoragsciy junginys. L-karnitinas zmogaus
organizmo lastelése padeda pernesti riebaly ragstis i mitochondrijas, kuriose vykstant riebaly
oksidacijos reakcijos ir tokiu badu gaminama energija (Stephens ir kt., 2007, MilaSius, 2008, Burke,
1998). Batent dél Siy priezaséiy Si biologisSkai aktyvi medziaga yra viena populiariausiy kiino masés
kontrolei. Anot M. Baranausko (2013), 95 proc. karnitino yra kaupiasi raumenyse. Karnitino sintezé
vyksta kepenyse ir inkstuose. Siai sintezei reikalingi vitaminai (C, B3 ir B:)ir geleZis.

Trakstant Siy biologiSkai aktyviy medzZiagy, mazéja ir karnitino sintezé organizme. L-
karnitinas laikomas nepakeiciamaja medziaga, reikalinga riebaly ragsciu pernaSai ir energijos
gamybai. Vegetarai patiria dideli karnitino triikuma, nes ju valgio racione néra methionino ar lysino
amino ragsties (Burke, 1998). Karnitino trikuma K. MlaSius (2008) sieja su Siais simptomais:

1. raumeny silpnumu

2. kardiomiopatija

3. riebaly ragsciy susikaupimu.

Papildomas karnitino vartojimas padeda gausiai uZpildyti organizma juo. Teigiama, kad
didesnis karnitino kiekis organizme greiciau ,,degina riebalus®, o mazas kiekis, prieSingai, Si procesa
Iétina (Burke, 1998; Baranauskas, 2012; MilaSius, 2008).
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3 lentele

L — Karnitino $altiniai maisto produktuose (pagal K.MilaSiy, 2008; M. Baranauska, 2012)

L-Karnitino Saltiniai

Produktai, gausiai turintis I - karnitino

Produktai: maziau turintis | - karnitino

Meésa, pieno produktai, Zuvis, visStienos kratineleé.

RieSutai, saulégraZzos, sezamo, molitagy séklos,
darZoveés, vaisiai, javai, bi¢iy produktai.

L — karnitino paros dozé neturéty virSyti 2 g. (Hathcock ir kt., 2006). Taip pat yra jrodyta,
kad vienerius metus kasdien vartojant 6 g | — karnitino neaptinkama pasaliniy poveikiy organizmui
(Watchter ir kt., 2002; Hathcock ir kt., 2006). Siekiant padidinti karnitino poveiki, galima suvartoti
2-4 g karnitino, padalijant i 2-3 dozes (Harper ir kt., 1998).

Vitaminai — biologiskai aktyviis organiniai junginiai, batini gyvybiniams procesams vykti.
Zmonéms reikalingi 13 skirtingy vitaminy raSiy. Jy pats organizmas pasigaminti (susintetinti)
negali, tode¢l privalo gauti su maistu. Vitaminai reikalingi tam, kad organizmas galéty atlikti
gyvybiskai svarbias reakcijas, kurie be vitaminy pagalbos vykti negaléty (Labanauskas, Rokaité
2009; Dadeliené, 2006). ISsami vitaminus charakteristika pateikta 4 lenteléje.

4 lentelé
Vitaminai, jy Saltiniai bei reik§meé (pagal Holford, 2008)
Vitaminai Saltiniai Reikdmé organizmui Trikumas
Skatina glikogeno susidaryma | Sutrikusi  skysciy  apykaita
Ankatines daroves, kepenyse, tu_rl itakos augimui, aud_ln!uose _ (stlpru_s _tlnlmal -
. oI nes yra labai svarbus baltymy | galiniuy, pilvo srityje it t.t.)
Zemeés rieSutai, o : . o :
TR apykaitai.  Labai  svarbus | nerviniai sutrikimai, skausmai,
nesmulkinti gradai, pieno | .. " . v L :
B ; . ivairiems medziagy apykaitos | paralyZius, net mirtis; nuovargis,
produktai, mésa, > - o !
darsove . .. | procesams ypa¢ baltymy, | anemija. Odos, skrandZio bei
arzoves, vaisiai, | .. . N ST L
K .o oo riebaly, angliavandeniy | Zarnyno paZeidimai, nerviniai
epenys, kiausiniai, Zuvis, . . L - o
gamybai. Dalyvauja | sutrikimai. Tirpastan¢io galtinés
aminoragS¢iy metabolizme. irt.t
Vaisiai (ypac¢ citrusiniai) I\_laudqj_amas kolageno Skorbutas (odos, danty,
. N . | sintezéje (kaulams, . . "
ir darZovés: Dbrokoliai, . kraujagysliy degeneracija),
C L . .| kremzléems, dantenoms), | _. ! . -
kopdstai, pomidorali, . - - silpnumas, sunkesnis  Zaizdy
g L3 . antioksidantas, gerina gelezies | ~.." . L
zalioji paprika TN gijimas, silpnas imunitetas.
isisiurbima Zarnyne.
Beta - karoteno | Akies pigmento sudedamoji
A (Provitaminas A) pavidalu | dalis, antioksidantas, padeda | Regéjimo  sutrikimai,  sausa,
Zalios ir oranzinés | palaikyti  sveiko  epitelio | Zvynuota oda
darZovés ir vaisiai lasteles
. . ... . | Gerina kalcio ir fosforo | Vaikams — rachitas (kauly
Pieno produktai, kiauSinio L . .. .
D pasisavinima, skatina kaulu | deformacija), suaugusiems —
trynys . A
augima kauly minkstéjimas
E Augalmlal aliejai, rieSutai, Antioksidantas D.uomenq apie poveiki Zmonés
séklos néra
Zalios darZovés, arbata;
K gamina tiesiosios Zarnos | Svarbus kraujo kre$éjime Sutrikes kraujo kreséjimas

bakterijos
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Kaip ir vitaminai taip ir mineralai yra baitini Zmogaus organizmui. Mineraly koncentracija
organizme lemia fermenty, vitaminy, hormony, vandens apykaita, nervy sistemos veikla, kraujo
lasteliy gamyba, Sirdies, raumeny darba, nervy sistemos veikla (5 lentelé). Trakstant Siy biologiskai
aktyviu medziagu prastéja sportininky treniruotumas bei rezultatai, nes pasak, P. Karoblio (2005)
sportininko treniruotumas geréja derinant fizinius kravius kartu su poilsiu, racionalia mityba,
naudojant plastines ir kitas biologiSkai aktyvias medziagas. Gaunant pakankamai mineraliniy
medziagy didéja organizmo atsparumas infekcijoms. Mineralai skirstomi i dvi grupes -
makroelementai ir mikroelementai. Makroelementai organizmui reikalingi didesniais kiekiais
(natris, chloras, kalis, magnis, gelezis, siera, fosforas). Mikroelementy (seleno, cinko, chromo,
fluoras, jodo) organizmui reikia labai mazai ( Labanauskas, Rokaité, 2009).

5 lentele

Mineralinés medZziagos bei juy funkcijos (pagal, R. Dadelieng, 2006)

Mineralinés medZiagos Fukcijos
Kalis ir natris Dalyvauja skysciy ir drusky apykaitoje
Kalcis Sutvirtina k.aull.Js,'jo yra raumenyse, turi jtakos kraujo kres¢jimui,
padeda pasisavinti baltymus, fosfora.
. Saugo nuo raumeny spazmuy, reikalingas kaulams stiprinti, normalioms

Magnis smegeny funkcijoms.

.. Pagrindinis hemoglobino ir mioglobino elementas, gebantis prisijungti
Gelezis deguoni.
Cinkas Gerina kauly metobolizma
Fosforas Turi jtakos kauly, nervy ir smegeny lasteliy susidarymui ir funkcijai.
Natris Dalyvauja vandens apykaitoje.

Gliukozaminas ir chondroitinas, tai medZiagos, kurios atsakingos uz sanariy funkcija.
Gliukozaminas yra aminortigStis, gaminama organizme. Chondroitino gausiausia yra kremzlése,
sausgyslése ir odos jungiamajame audinyje. Vartojant Sias biologiSkai aktyvias medziagas, jos
efektyviai apsaugo bei padeda atsistatyti po osteoartrito, kuris atsiranda sportuojant bei senstant
(Beren ir kt., 2001). Daugelis sportininky yra susidire su sanariy skausmais. Pernelyg didelis
poveikis kelio kremzlei — netaisyklingai atliekami judesiai, pernelyg didelé iSorinés aprova kelio
sanario audiniams, netinkama avalyné, judesiy atlikimas ant kieto pavirSiaus, sutrikusi kremzlés
trofika gali lemti kelio sanario traumas. (Burke, 1998).

Internetinéje enciklopedijoje (www.gamtosnamai.lt) pateikiamas gliukozamino ir chondroitino
poveikio apibadinamas:

Gliukozaminas:
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mazina sanariy skausma, uzdegima,
silpnina skausma sukélusia priezastj,
stimuliuodamas kolageno sinteze, padeda atnaujinti pazeisty sanariy kremzliy struktara,

suteikia kremzléms stangrumo,

o~ w0 DN oE

Iétina sanariy ligu progresavima.
Chondroitinas:
1. skatina aktyvia sanario kremzlés regeneracija,
2. paSalina specifinius sanari ardanc¢ius fermentus,
3. padeda mazinti sanariy uzdegima.

Pagrindinés riebiosios ragstys (PRR) yra Omega3 Omega6. Jos biitinos darniam organizmo
funkcionavimui. Sios riebiosios rigtys yra svarbios palaikant smegeny ir organy sveikata, atstatant
ir gaminant naujas lasteles. Pagrindiniai omega 3 ir omega 6 Saltiniai yra liny semeny bei raktazoliy
aliejuje. Norint vartoti Siuos aliejus, reikia, kad jis btty kapsuliy ar skys¢io pavidalu. Jie negali bati

laikomi sauléje, verdami ar kepami, nes omega 3 ir omega 6 bus sunaikintos (Burke, 1998).

1.4. Maisto papildy klasifikacija

Ivairiose uzsienio Salyse, tarp ju ir Lietuvoje, gaminama daug jvairiy maisto papildu. Jie gali
bati vartojami norint skubiai subalansuoti sportininko raciona, maitinimui distancijoje arba tarp
varzyby, kaip atsigavimo priemoné po intensyviy treniruociy arba varzyby dienomis siekiant
sumazinti maisto kiekj, sureguliuoti vandens ir drusky apykaita bei kino maseg ir kt. (MilaSius,
2008).

Maisto papildy vartojimo tikslai sporte gali bati jvairts, todél mokslingje literatiiroje
(MilaSius, 2008; Maughan, 2007; Baranauskas, 2012; Burke, 2002) gausu jvairiy maisto papildy
klasifikavimo kriteriju. Jie gali bati klasifikuojami pagal: cheming sudéti, vartojimo paskirtj bei
veiksminguma.

K. MilaSius (2008) maisto papildus pagal cheming sudéti skirsto i keturias grupes:

Pirmoji grupé. Tai baltymingi maisto papildai, kuriems priskiriami didelés energinés vertés
produktai, kuriy 100 g yra nuo 23 iki 45 g lengvai jsisavinamu pieno baltymy, nuo 8 iki 35 g
gyvuliniy riebaly ir nuo 8 iki 53 g angliavandeniy, dazniausiai sacharozés ir gliukozés.

Antroji grupé. Maisto papildai su padidintu angliavandeniy kiekiu juose. Pagrindinis Siy
produkty komponentas — fruktozé. Angliavandeniy produktai vartojami siekiant padidinti organizmo
energinius iSteklius. Juos vartoja jvairiy sporto Saku sportininkai prieS starta, maitindamiesi

distancijose, per pertraukas tarp kéliniy, atgaudami jégas.
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Trecioji grupé. Maisto papildai, kuriuos sudaro angliavandeniy ir riebaly ragsciy misiniai,
vartoja iStvermés sporto Sako sportininkai po fiziniy kraviy, po treniruociy, po varzyby ar pries jas.

Ketvirtoji grupé. Siai grupei priskiriami vitaminai ir mineraly kompleksai, sudaryti i3
sintetiniy vitaminy ir mineraliniy elementy. Siy maisto papildy forma yra tik tabletés.

Pagal vartojimo paskirti J. Antonio (2001) maisto papildus klasifikuoja i tris grupes:

1. Raumeny hipertrofijai bei raumeny susitraukimo galingumui didinti.

2. Ktno masei mazinti.

3. Sanariy profilaktikai.

M. Baranauskas (2012)pateikia kitoka maisto papildy klasifikavimo pagal vartojimo paskirti,
(6 lentelé) sistema.

L. Burke ir V. Deakin (2002) pristaté maisto papildy klasifikacija pagal ju veiksminguma (7
lentelé). Daugybé papildy bei ergogeniniu medziagy tokiy kaip vitaminai C ir E, bikarbonatas,
kofeinas, kalcis, kreatinas, elektrolitus papildantys papildai, gliukozaminas, gelezis, vitaminai bei
mineralai, sportiniai batonéliai, sportiniai gérimai ir geliai vartojami reguliariai bei pagal instrukcijas
buvo veiksmingi siekant pagerinti sportininko darbinguma. Kai kurie maisto papildy bei
ergogeninéms medziaguy efektyvumo bei sugaus vartojimo pagrindimui batini tolesni tyrimai

(Burke, Deakin, 2002).

6 lentele

Maisto papildy klasifikacija pagal vartojimo paskirtj ir veiksminguma (M. Baranauskas, 2012)

. . K-ﬁ-no.ma_sei. Kano masei
M-alsto.paplldq d|d|nt! skirti mazintis skirti Fiziniam darbingumui gerinti skirti maisto papildai
veiksmingumas maisto . o
. maisto papildai
papildai
1. Kreatino maisto papildai (vartoti ilgiau kaip 1
Kreatino savaite rekomenduojamomis dozémis)
Veiksmingi maisto 2. Beta alanino maisto papildai (reikalinga ilgesné nei
papildai 1 meén. papildo vartojimo trukme
rekomenduojamomis dozémis)
- 1. BCAA (batinas papildo vartojimas
Galbut rekomendyojamo_mis do;émis) o
veiksmingi BCAA 2. Glut_ammo maisto papildai vartojami _
L-alanil-L-glutamino  forma  (batinas  papildo
vartojimas rekomenduojama dozémis)
Karnitino maisto | 1. Glutamino maisto papildai vartojami
papildai kartu su angliavandeniy ir (arba) baltyminiais maisto
Moksliniais (reikalingas ilgas | papildais (batinas papildo vartojimas
tyrimais - trukmeés, papildo | rekomenduojamomis dozémis)
nepagristas vartojimas 2.Karnitino maisto papildai (reikalingas
rekomenduojam | ilgas, 3-6 meén. trukmés, papildo vartojimas
omis dozémis) rekomenduojama dozé.
Neveiksmingi Gliutaminas | - 1. Pavieniai glutamino maisto papildai
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Randama ir skirtingy teiginiy apie maisto papildy veiksminguma. Pavyzdziui M. Baranauskas,

(2012) abejoja dél BCAA aminoragsciu veiksmingumo (6 lenteléje), tuo tarpu L. Burke (2002)

teigia, kad ju veiksmingumas pilnai jrodytas (7 lenteléje). Taip pat skirtingai suvokiamas Glutamino

veiksmingumas.

7 lentele

Maisto papildy klasifikacija pagal veiksminguma (Burke, 2002)

Maisto papildai, kuriy
veiksmingumas pilnai jrodytas

Maisto papildai, kuriu
veiksmingumas pilnai nejrodytas

Maisto papildai, kurie yra
neveiksmingi

Baltyminiai papildai L — karnitinas MSM (methylsulfonylmethane)
Kreatinas Glutaminas
Kofeinas Riebaly degintojai (termogenikai)
BCAA Citosanas
HMB

Glukozaminas ir chondroitinas
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodai

Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai:

1. Teoriné analizé ir apibendrinimas.

2. Anketin¢ apklausa.

3. Matematiné statistika.

Naudotas mokslinés—metodinés literatiiros analizés ir apibendrinimo metodas leido suvokti
tyrimo problema ir aktualuma, numatyti tyrimo tiksla ir uzdavinius, suvokti analizuojamu klausimy
iStirtuma, pagristi gautus tyrimo rezultatus, palyginti juos su panaSaus kryptingumo darby
iSvadomis. Mokslinés literataros analizé.

Atsizvelgdami i anks¢iau atlikty tyrimy (Kairaitis, Jankauskiené, 2009; Petroczi ir kt., 2008;
Kochanskiené ir kt., 2007; Kriaucionien¢ ir kt., 2007), sietinyu su masuy darbo tema tyrimo
metodus, iSvadas bei metodines rekomendacijas sudaréme tyrimo anketg (1 priedas). Taikydami
ja siekéme suzinoti laisvalaikiu kultarizmo, fitneso, jégos trikovés pratybas lankanciu vyry
biologiskai aktyviy medziagu vartojima, ju poveikio suvokima ir t.t.. Dauguma anketos klausimy
buvo uzdaro tipo, kurie pasak R. Tidikio (2003) yra vertingi, nes padeda iSryskinti klausimo esme,
leidZia tiksliau interpretuoti atsakymus bei juos iSreiksti Kkiekybiniais matais. Anketoje buvo
naudojamos trys klausimy rasys:

1. Uzdaro tipo klausimai (4;5;6;8;9;10 klausimai), kuriuose nurodyti atsakymuy variantai ir
respondentas turéjo pasirinkti viena is ju.

2. Atviro tipo klausimai (1;2;3 klausimas), respondentas turéjo jrasyti atsakyma, nes atsakymu
variantai buvo neteikiami.

3. Pusiau uZdari (kombinuoti) klausimai (7:;11 klausimas). Siy klausimy varianty sarae yra
atsakymas ,,kita®, kuris leidzia papildyti.

Daug démesio buvo skirta aiSkiai ir konkrec¢iai klausimuy formuluotei, nes respondentai i
anketos klausimus atsakinéjo raStu. Anketos preambuléje buvo pateikta atsakingjimo i klausimus
instrukcija.

Reikiami tyrimo rezultaty analizei duomenys buvo gauti statistiSkai apdorojant anketinio
tyrimo rezultatus. Darbe naudojamos J. Skernevic¢iaus, A. Raslano, R. Dadelienés studijy knygoje
»Sporto mokslo tyrimo metodologija®“ (2004) teikiamos savokos, skaic¢iavimo formulés, skirtumo

patikimumo tarp grupiuy pagrindimas. Buvo apskaiciuoti Sie matematinei statistikos rodikliai:

29



1. aritmetinis vidurkis (X=Yx/n). Cia X — aritmetinis vidurkis, > — sumos Zenklas, x —
apskaiciuojamojo pozymio reikSmeés (variantai), n — atvejy skaicius

2. vidutinis kvadratinis nuokrypis (S?=Y(x-X)%n-1). Cia S* — vidutinis kvadratinis
nuokrypis, Y. — sumos Zenklas, x —apskaiciuojamojo pozymio reikSmeés (variantai), X — aritmetinis
vidurkis, n — atveju skaicius

3. standartinis nuokrypis (S=VS* S=VY(x-X)?/n-1). Cia S - standartinis nuokrypis, \ —
kvadratinés $aknies Zenklas, S? — vidutinis kvadratinis nuokrypis, ¥ — sumos Zenklas, x —
apskaiciuojamojo pozymio reikSmeés (variantai), X — aritmetinis vidurkis, n — atvejuy skaicius

4. aritmetinio rodiklio standartiné paklaida (Sx=S/\n). Cia Sx — aritmetinio rodiklio
standartiné paklaida, S — standartinis nuokrypis, V — kvadratinés 3aknies Zenklas, n — atvejy skaigius

5. Stjudento t kriterijus (t = Xi+Xo/VSx;%+ Sxo?). Cia t — Stjudento t kriterijus, X; —
pirmosios grupés (imties) aritmetinis vidurkis, X, — antrosios grupés (imties) aritmetinis vidurkis
Sx; — pirmosios grupés (imties) aritmetinio rodiklio standartiné paklaida, Sx, — antrosios grupés
(imties) aritmetinio rodiklio standartiné paklaida.

6. Aritmetinj vidurkj suvokéme kaip tam tikro pozymio skaiciy eilés vidurki.

IS vidutinio kvadratinio nuokrypio reikSmiy sprendéme apie tiriamosios grupés, vieno
pozymio matavimo duomeny sklaida apie vidurki.

IS standartinio nuokrypio daréme iSvada apie visuy reikSmiy skirtuma nuo aritmetinio
vidurkio.

Aritmetinio rodiklio standartinés paklaidos (Sx) skaic¢ius buvo raSomas prie aritmetinio
vidurkio su Zenklu . IS aritmetinio rodiklio standartinés paklaidos reikSmiy sprendéme kiek
tirlamosios imties vidurkis gali skirtis nuo generalinés visumos vidurkio — kuo tiriamojo pozymio
reikSmiy sklaida didesné tuo didesné ir aritmetinio vidurkio standartiné paklaida.

Stjudento t kriterijus buvo naudojamas lyginant analizuojamy rodikliy aritmetiniy vidurkiy
skirtumo reikSminguma (patikimuma). Esant patikimam skirtumui buvo naudojamas Zenklas p<, o
jei nepatikimas — p>. Sudedamuyju vienety suma (n) masu atveju buvo 230 (116+116-2 = 230).
Apskaic¢iuodavome dviejy analizuojamy rodikliy Stjudento t kriterijy ir lygindavome su Stjudento
kriterijumi pateiktu lenteléje (J. Skerneviciaus, A. Raslano, R. Dadelienés (2004) ,,Sporto mokslo
tyrimo metodologija“ 198 psl.). Skirtumas tarp analizuojamy rodikliy buvo laikomas patikimumu 95
proc (p<0,05), kai apskaiciuotas t < 1,96. Skirtumas tarp analizuojamy rodikliy buvo laikomas
patikimumu 99 proc (p<0,01), kai apskaiciuotas t < 2,58. Skirtumas tarp analizuojamy rodikliy buvo

laikomas patikimumu 99,9 proc (p<0,001), kai apskaic¢iuotas t < 3,29.
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Darbe pateikiama ir analizuojamy rodikliy procentiné raiska, vizualizuojant tyrimo rezultatus

buvo naudotasi procentiniu dazniu. Visi skai¢iavimai atlikti MS Excell kompiuterine programa.
2.2. Tiriamieji

Tiriamaja imtj sudaré vyrai (n = 116) laisvalaikiu sportuojantys sporto klubuose. Pagrindiniu
Ju fizinés saviugdos siekiu buvo kiino iSvaizdos gerinimas, raumeny susitraukimo jégos lavinimas,
sveikatos stiprinimas. Tod¢l jie dazniausiai naudojo klasiking D. Veiderio raumeny jégos lavinimo
metodika.

Tyrimas buvo atliktas Siauliy bei Radviliskio miesty sporto klubuose. Tyrime dalyvavo
Radvilidkio "IRimperialo® (n = 31), ,,Kentauro“ (n = 10), Siauliy ,,Reflex* (n = 21), ,,IRimperialo*
(n = 15), ,,Medziotojuy uzeigos“ (n = 7), ,,Elados* (n = 32) sporto kluby organizuojamas pratybas

lankantys vyrai (8 lentelé).

8 lentele

Tyrime dalyvavusiy respondenty skaicius pagal sporto klubus bei amZiy

Sporto klubas Respondenty skaicius (n) Procentai Amzius
»IRimperialas* (Radviliskis) 31 26,7 28,1+8,2
LIRimperialas* (Siauliai) 15 13 28,7£6,5
,MedZiotojy uzeiga* (Siauliai) 7 6 25,9+7,9
»Kentauras® (Radviliskis) 10 8,6 25,0+4,4
~Reflex“ (Siauliai) 21 18 23,2443
LElada“ (Siauliai) 32 27,5 26,5+8,1

Visy respondenty amZius buvo 26,5+7,2 mety. Vyriausi respondentai lavinosi Siauliy
~IRimperialo®“, jauniausi — Siauliy ,,Reflex“ sporto klubuose. Jy amZius atitinkamai buvo 28,1+8,2 ir
23,2+4,3 m.

Tiriamyju ugis buvo 180+0,1 cm, o svoris 86,313 kg. Tiriamyjy kiino masés indeksas buvo
26,5+3.6 s.v.

Didzioji dalis respondenty (56,9 proc.) turéjo daugiau negu 1 mety sportavimo staza, tai labai
aktualu, nes vyrai turintis didesng patirtj, tikétina geriau suvokia vartojamy maisto papildy poveiki

(9 lentelé).
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Tiriamyjy stabilaus sportavimo stazas

9 lentele

Stabilaus sportavimo stazas
Rodikliai . Iki 3 Iki 6 ki 9 Ikil 1-2 3-4 >4
Neturéjo . . ) . . .
mén mén mén mety metali metai metai
n 4 11 12 7 16 24 14 28
% 3,45 9,48 | 10,34 | 6,03 | 13,79 20,69 12,07 24,14

2.3. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo organizuojamas pagal darbo plane numatytus etapus:

I etapas (2013 mety rugséjis - gruodis) buvo analizuojama moksliné metodiné literatara,
formuluojama darbo tema, iSskirti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti tyrimo metodai, sudaryta
anketa laisvalaikiu jégos lavinimo pratimus sporto klubuose atliekanciuy vyru biologiskai aktyviy
medziagy poveikio suvokimui tirti.

Il etapas (2014 mety sausis- 2014 mety vasaris). Buvo atlikta anketiné vyry, teikianc¢iuy
prioriteta jégos lavinimui, biologiskai aktyviy medZiagu poveikio suvokimo apklausa. Toliau buvo
tesiamos mokslinés-metodinés literatiiros studijos, sisteminamos mokslininky nuomonés apie
biologiskai aktyviy medziagu poveiki bei ju vartojimo ypatumus.

IIT etapas (2014 mety kovas — 2014 mety birzelis) sisteminami, analizuojami tyrimo
duomenys, raSomos iSvados, rengiamasi darbo gynimui Kano kultaros ir sporto edukologijos

katedroje ir darby gynimo komisijoje.

32



3. TYRIMO REZULTATAI IR JU ANALIZE

3.1. Veiksniai jtakojantis vyry maisto papildy vartojima

Tyrimo rezultatai rodo, jog tarp veiksniy ijtakojanciy maisto papildy vartojima nustatyti
statistiSkai reikSmingi skirtumai (5 pav.). Konstatuota, kad svarbiausias veiksnys skatinantis vartoti
maisto papildus yra vidiniai bei iSoriniai motyvai (66,3 proc.; p < 0,05). Vyrus, lavinanéius jéga,
vartoti maisto papildus taip pat reikSmingai itakoja (p < 0,05) multimedijos bei kitokio pobtidzio
medziagos analizavimas (36,7 proc). Nustatyta, kad veiksnys, maziausiai skatinantis (p < 0,05)
maisto paildy vartojima, tai aplinkiniai asmenys (20,1 proc).

Kiek kitokius rezultatus yra gave R. Kairaitis bei R. Jankauskiené (2009). Jie savo tyrimu
nustaté, kad labiausiai maisto papildus skatina vartoti aplinka (treneris, draugai) bei multimedijos
priemonés (zurnalai, straipsniai internete, sveikatos laidos).

Panasius tyrimus atliko 1. Kochanskien¢ ir kt. (2007). Ju gauti tyrimo rezultatai parodé¢, kad
labiausiai vartoti maisto papildus skatino sveikatos motyvai, tokie kaip ,,sveikatos gerinimas* (74,1

proc.), ,,imunitetui stiprinti“ (32,1 proc.), ,,profilaktikai“ (21,3 proc.).

100 -
90 - / 33.7
80 - . .
~ / 63.3 Neskatina vartoti
X 70 A ' . .
Y 79.9 m Skatina vartoti
o 60 -
[a 50 _/
40 - /
30 - /
20 | /
10 A
O T T 1
Asmenys, paskatine Multimedijinés ir Vidiniai ir ioriniai
vartoti maisto kitokio pobudZio motyvai
papildus medZiagos
analizavimas

5 pav. Maisto papildy vartojimo veiksniai
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Analizuojant iSsamiau aplinkos motyvy jtaka sportuojanciu vyry maisto papildy vartojimui (6
pav.) nustatyta, kad reikSmingiausiai tiriamuosius motyvuoja juy treneriai (p < 0,05; 50 proc.), taip
pat labai didele reikSme turi draugai (p < 0,05; 34,3 proc.). Nustatyta, kad vienodai mazai reikSmés
turi tokie asmenys kaip Seimos nariai (6,2 proc.), gydytojai (6 proc.) bei mokytojai (4 proc.) (p >
0,05).

PanaSius atliktus tyrimus, susijusius su aplinkos jtaka maisto papildy vartojimui galime
paminéti I. Kochanskieng ir kt. (2007). Ju tyrimy duomenimis nustatyta, kad labiausiai skatino
vaistininko patarimai (35,6 proc.) bei gydytojo patarimai (33,3 proc.), kiek maziau reikSmingi buvo

Seimos asmenys bei draugai.

® Treneris
Draugai

= Seimos nariai

= Mokytojai

= Gydytojai

6 pav. Asmenys paskating vartoti maisto papildus

Nors analizuojant multimedijos motyvy itaka maisto papildy pasirinkimui (7 pav.) nenustatyta
statistiSkai reikSmingy skirtumy (p > 0,05), bet matyti, kad svarbiausi buvo tokie motyvai kaip
internete pateiktos mokslinés-metodinés medziagos stebéjimas (48,8 proc.). Taip pat labai svarbus
buvo internete pateiktos mokslinés-metodinés literatiros skaitymas (44,7 proc.). Kiek maZiau
reikSmés turéjo internete pateiktos maisto papildy reklaminés medziagos stebéjimas (36 proc.),
fitneso zurnaly skaitymas (34,8 proc.), o maziausiai reikSmingi buvo atspausdintos mokslinés
metodinés-literatiiros skaitymas (31 proc.) bei televizijos laidy apie sveikatinguma Ziaréjimas (24,7
proc.). Pagal gautus tyrimo rezultatus buty galima teigti, kad respondenty atsakymai atspindi

Siandiening situacija. Mokslininky (Dagiené, Jasiutiené 2007) teigimu Zmoniy gyvenime didele
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reikSme uZima kompiuterinés technologijos, todél informacijos gavimas iS internetiniy puslapiy
tampa vis populiaresnis. Apibendrinant galima teigti, kad televizijos laidy apie sveikatinguma
ziaréjimas ar atspausdintos mokslinés metodinés literataros skaitymas yra kiek reciau naudojami

kaip informacijos Saltiniai.

Televizijos laidy apie sveiklatinguma Zitréjimas
Internete pateiktos maisto papildy reklaminés
medZiagos stebéjimas
Internete pateiktos mokslinés metodinés medziagos
stebéjimas
Internete pateiktos mokslinés metodinés literattiros
skaitymas

Atspausdintos mokslinés metodinés literataros
skaitymas

I | I | I I
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Proc (%)

Fitneso Zurnaly skaitymas

® Multimedijos ir kitokio pobtidZio medZiagos analizavimo motyvavimo reikSmingumas

Multimedijos ir kitokio pobtdzio medziagos analizavimo motyvavimo nereikSmingumas

7 pav. Multimedijos ir kitokio pobiidZio medZiagos jtaka maisto papildy vartojimo

pasirinkimui

Buvo jdomu iSsiaidkinti tiriamyjy maisto papildy vartojimo vidiniy bei iSoriniu motyvy
prioriteta (8 pav.). Nors statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta (p > 0,05), taciau tyrimo
duomenys leidZia daryti prielaida, kad labiausiai tiriamuosius motyvuoja tokie motyvai kaip ,,Noras
greiciau pasiekti rezultata™ (73,8 proc.) bei ,,Noras geriau jaustis naudojant maisto papildus® (73,6
proc.). Kiek maziau svarbus motyvas yra noras graziau atrodyti (71,6 proc.). Nustatyta, kad kaip
siekiamybé - noras patikti kitiems Zmonéms yra maziausiai reikSmingai motyvuojantis motyvas (p <
0,05).

Viduje motyvuoti zmonés turi vidini siekima buti kompetentingi ir savarankiSkai spresti,
ivaldyti uzduotj, siekti sekmés. Sporto kontekste viduje motyvuotu sportininku vadinsime toki, kuris
tai daro, nes jam patinka. Treniruotis ji skatina vidinis pasididZiavimas, troSkimas bati
kompetentingam net ir tuomet, kai niekas to nemato (Martens, 1999).

Sportininkams, kuriems patinka varzybos ir jaudulys, patinka sukoncentruoti démesj i sporting
veikla bei patirti malonuma. Tokie asmenys viska nori padaryti kiek imanoma geriau ir jiems
buadinga vidiné motyvacija (Loeher, 1997).
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Apibendrinant tyrimo duomenis galime teigti, kad vidiniai motyvai turi didele reikSme¢ maisto
papildy vartojimui. Tikétina, kad tas vartojimas bus testinis, nes sportininkas yra motyvuojamas is
vidaus pasiekti tam tikra rezultata, o ne treneriy paskatinimy ar itikinimy, kad jam reikalingas tam ir
toks produktas (maisto papildas). Tikétina, jei treneris nemotyvuoty vartoti maisto papildus, tai

galbat sportininkas turéty maziau motyvacijos, jis juos vartoty reciau.

100 -
/ 26.2 28.4 26.4
. 80 >38 Nemotyvuoja
S 60 - = Motyvuoja
(&
e 40 -
o
20 A
0 T T T 1
Noras Noras graziau Noras patikti ~ Noras geriau
greiciau atrodyti kitiems jaustis
pasiekti Zmonéms naudojant
rezultata maisto
papildus

8 pav. Maisto papildy vartojimo vidiniai bei iSoriniai motyvai

3.2. Maisto papildy jsigijimo budai

Perkant maisto papildus galime rinktis i§ placios alternatyvos. Siomis dienomis maisto
papildus galima isigyti net prekybos centruose, bet iSkart kyla abejoniy ar isigyjant i$ tokiy viety
mes gauname reikiama informacija apie tam tikra papilda, bei ar galima pasitikéti ka raso ant maisto
papildy etikeciy. Norint iSanalizuoti vartojamuy maisto papildy poveikio suvokima, privalu zinoti
respondenty maisto papildy isigijimo vieta bei bandyti ieSkoti sasaju tarp isigijimo vietos ir
poveikio suvokimo.

StatistiSkai reikSmingu skirtumy tarp maisto papildy jsigijimo baduy nenustatyta (p > 0,05),
taciau budingos tokios tendencijos: vyrai, lavinantys jéga dazniausiai maisto papildus isigyja is
specializuoty parduotuviy (42,1 proc.), taip pat daznai isigyja i$ sporto klubo ar trenerio (30 proc.)
(9 pav.). Kiek reciau pasirinkti tokie jsigijimo Saltiniai, kaip internetas (27,8 proc.) bei draugai (19,5
proc.). Tyrimas parodé¢, kad reciausiai maisto papildus tiriamieji isigyja i vaistinés (9,5 proc.) ir is
prekybos centry (4,7 proc.).
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Apibendrinant maisto papildy isigijimo Saltiniy tyrimo analize¢ galime teigti, kad ju isigijimo
vietos yra patikimos, tai yra isigyjant tam tikra papilda yra galimybé pasikonsultuoti su
kompetentingu specializuotos parduotuvés konsultantu ar patyrusiu treneriu. Turin¢iam mazai
suvokimo apie maisto papildus nepatartina pirkti i$ tokiy Saltiniy kaip prekybos centrai ar internetas,
nes jsigyjant produkta mes negausime visiskai tikslios informacijos apie tam tikra papildo poveikj

arba informacija gali bati iSkraipyta reklamos.
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9 pav. Maisto papildy jsigijimo vieta

3.3. Informacijos apie maisto papildus gavimo budai

Maisto papildy gamintojai tiesiog uZzpilde rinka produkty apraSymais ir reklama. K. K
Grunewald ir R. B Bailey (1993) savo tyrime susistemino penkiy kultarizmo Zurnaly duomenis,
kuriuose rasta net 800 produkty apraSymai ir 624 straipsniai skirti produktu reklamai. Tikétina, kad
siomis dienomis Sis skaicius yra dar labiau iSauges. Todél, maisto papildo pasirinkimas tampa vis
sudétingesniu uzdaviniu esant tokiai informacijos gausybei.

Tyrimo duomenys rodo, kad respondentams svarbesng informacija apie maisto papildus teikia
multimedijos priemonés (p < 0,05; 38,8 proc.) (internetas, televizijos laidos, mokslinés metodinés
literatiros analizé, zurnaly skaitymas), o aplinkos informacija (treneris, draugai, Seimos nariai,
gydytojai, mokytojai) jiems maziau reikSminga (p < 0,05; 24,5 proc.) (10 pav).

PanaSy tyrima apie informacijos gavima yra atlike R. Kairaitis ir R. Jankauskiené (2009). Ju
tyrimo duomenimis respondentai teigé, kad daugiausia informacijos apie maisto papildus gauna i$

treneriy (73,9 proc.), straipsniy internete (52 proc.), draugu (51,1 proc.). Kiek maziau reikSmingi
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informacijos Saltiniai tokie kaip sveikatos laidos, moksliniai straipsniai (49,1 proc), sveikatingumo
zurnalai (43 proc.), bei Seimos nariai (19,4 proc.). Buty galima teigti, kad panasts duomenys buvo
gauti ir masy tyrime (11 pav.) bei (12 pav.).

Informacijos apie vaistu bei maisto papildy gavima nemazai tyringjo R. Mikalauskieng, J
Davalgien¢é, R. Radzianas ir kt. (2003). Ju duomenimis 60 proc. respondenty informacija apie
vartojama vaista ar papilda gavo vaistingje, 63 proc. nurodé, jog apie tam tikra informacija gauna is
savo gydytoju. Analizuojant uZsienio autoriy tyrimus (Molinero, Marquez, 2009), matyti, kiek
kitokesni rezultatai. Ju duomenimis pirminiai informacijos Saltiniai apie maisto papildus buvo

sportininky treneriai (64 proc.), 0 maziausiai reikSmeés turéjo dietologai (14 proc.).
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10 pav. Aplinkos bei multimedijos svarba informacijos gavimui apie maisto papildus

ISsamiau analizuojant aplinkos itaka informacijos gavimui apie maisto papildus (11 pav.),
matyti, jog respondentams reikSmingiausia informacija yra gaunama i$ treneriu (p < 0,05; 62,8
proc.), taip pat nemazai reikSminga gaunama informacija i$ draugy (p < 0,05; 39,7 proc.). Nustatyta,
kad vyrams, lavinantiems jéga, informacija apie maisto papildus maZziausiai reikSminga yra i$

gydytoju (10 proc.), Seimos nariy (6,7 proc.) bei mokytoju (3,3 proc) (p > 0,05).
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11 pav. Aplinkos reik§mingumas informacijos gavimui apie maisto papildus

Analizuojant multimedijos priemoniy reikSminguma tiriamyju maisto papildy vartojimui (12

pav.) nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai (p > 0,05), bet iSrySkéjo tokios tendencijos:

reikSmingiausia gaunama informacija yra pateiktos internete literataros skaitymas (54 proc.) bei

internete pateiktos vaizdinés medziagos stebéjimas (45,9 proc.). Tokie informacijos Saltiniai kaip

internete pateiktos reklaminés medZiagos stebéjimas (41 proc.), fitneso Zurnaly skaitymas (33,6

proc.) taip pat buvo svarbts, o maziausiai reik3meés turéjo atspausdintos mokslinés metodinés

literatairos skaitymas (31 proc.) bei televizijos laidy apie sveikatinguma Ziaréjimas (27,1 proc.).
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3.4. Maisto papildy efektyvumo suvokimas

Analizuojant tyrimo rezultatus apie vartojamuy maisto papildy efektyvuma, galime teigti, jog
laisvalaikiu sportuojantys vyrai yra patenkinti maisto papildy veiksmingumu (13 pav). Labiausiai
tiriamieji (60,3 proc.) pritaré, jog maisto papildai yra efektyvis (p < 0,05). Jog maisto papildai yra
labai efektyvas tam pritaré 19 proc. tiriamujy , 0 18,1 proc. - jvardijo, jog maisto papildai yra mazai
efektyvas. [domu tai, kad tik labai maza dalis apklaustyju (2,6 proc. ) teigé, jog maisto papildai néra
efektyvas.

Apibendrinant tyrimo rezultatus galime teigti, jog vyrai vartojantys maisto papildus ju
efektyvuma suvokia teisingai, nes didzioji dalis vyry vartoja maisto papildus (14 pav.), kuriu
veiksmingumas yra moksliskai jrodytas (6 lentelé). Tikétina, jog vyrai vartoje ar vartojantys tokius
maisto papildus kaip: glutaminas, HMB, gliukozaminas ir chondroitinas, | — karnitinas, kuriy
veiksmingumas néra pilnai mokslikai irodytas, ju efektyvuma ivardina kaip neefektyvis arba mazai
efektyvas.

H Neefektyvis
Mazai efektyviis
m Efektyvus

M Labai efektyvis

13 pav. Respondenty nuomoné apie maisto papildy efektyvuma

3.5. Maisto papildy vartojimo ypatumai

Nustatyta, kad maisto papildus vartoja daug laisvalaikiu sportuojanciy Zmoniy, bei didelio
meistriSkumo sportininky (Brosnan ir kt., 2011; Cheryl, Rock, 2007; Kairaitis, 2008 ir kt.).
Kanadoje atliktas tyrimas su 302 elito ir laisvalaikiu sportuojanciais sportininkais parodé, kad 98,6
proc. elito ir 94,3 proc. laisvalaikiu sportuojanciy asmeny vartojo maisto papildus. Elito grupéje

vyrai vartojo sportiniy gérimy, angliavandeniy papildy, taciau Si grupé ju vartojo daugiau nei
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laisvalaikiu sportuojantieji. Daugiausia (91,6 proc.) angliavandeniy papildy vartojo vyrai elito
grupéje, 0 mégéju grupéje 46,6 proc. Baltymy papildus vartojo 51 proc. elito sportininky, o
laisvalaikiu sportuojanc¢iyjy tarpe - 23,3 proc. Elito sportininkai dazniau nei laisvalaikiu
sportuojantys asmenys vartojo sportinius gérimus, angliavandeniy papildus, baltymu miltelius ir
kreatina (Kristiansen ir kt., 2005).

Randama nemazai moksliniy studijy apie maisto papildy paplitima vartojanciuju tarpe, bet ir,
kukie maisto papildai yra populiariausi sportuojanciujy tarpe. Nustatyta, kad patys populiariausi yra
vitaminai ir mineralai, angliavandeniy miSiniai, kreatino ir baltymy maisto papildai (Striegel, 2006;
Kristiansen, 2005; Herbold, 2004).

Analizuojant masy gautus tyrimo rezultatus nustatyta, jog vyru teikianciy prioriteta jégos
sporto Sakoms, dazniausiai vartojami maisto papildai panasas su uzsienio mokslininky tyrimy
rezultatais (14 pav.). Nors statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp atsakymu nenustatyta (p > 0,05), bet
matyti, kad kaip populiariausi maisto papildai buvo isskirti Sie: vitaminai ir mineralai (47,4 proc.),
aminoragstys (45,7 proc.), kreatinas (44,8 proc,), baltymy ir angliavandeniy miSiniai (44 proc.),
BCAA (32,8 proc). Kiek reciau naudojami tokie maisto papildai: omega riebiosios ragstys (14,7
proc.), iSragu baltymai (12,9 proc.), glutaminas (12,1 proc.). Vyrai teikiantis prioriteta jégos
lavinimui reciausiai vartoja tokius maisto papildus: L — karnitinas (6,9 proc.), riebaly degintojus (6
proc.), gliukozamina bei chondroitina (6 proc.), HMB ir kofeino preparatus (5,2 proc), inozina (2,6
proc) bei sojos baltymus tik (1,7 proc.).
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Tyrimas parodé¢, kad laisvalaikiu sportuojantys vyrai daugiausiai (83,6 proc.) maisto papildus
vartojo norédami greiciau atsistatyti po fiziniy kraviy (15 pav.). Taip pat jiems buvo aktualus
papildy vartojamas dél raumeny masés apsaugojimo nuo irimo (77,6 proc.). [domu tai, jog vyrams
teikiantiems prioriteta jégos lavinimo pratimams, maisto papildy vartojimas raumenu hipertrofijai
(73,5 proc.) bei raumeny susitraukimo jégos didinimui (71,3 proc.) nebuvo pacios svarbiausios
kryptys. Vyrams maziausiai svarbios maisto papildy vartojimo kryptys buvo padidinti testosterono
kieki (45,6 proc.) bei padidinti deguonies pasisavinima (50,9 proc.). Taip pat kaip svarbesnés
vartojimo Kryptys tiriamiesiems buvo imuninés sistemos stiprinimas (66,8 proc.), raumeny iStvermeés
gerinimas (65,1 proc.) bei sanariy profilaktika (64 proc.). StatistiSkai reikSmingu skirtumy tarp
atsakymu neaptikta (p > 0,05).

Apibendrinant tyrimo rezultatus baty galima teigti, jog respondentams, kuriems svarbiausios
maisto papildy vartojimo kryptys yra raumeny hipertrofija, raumeny susitraukimo jégos didimas,
organizmo regeneracijos procesai po fiziniy kraviy - i$ dalies kryptingai renkasi maisto papildus (14
pav.). O respondentai, kuriems maisto papildy vartojimas yra svarbus sanariy profilaktikai,
deguonies pasisavinimo bei raumeny iStvermés didinimui ir kiino masés mazinimui - maisto

papildus renkasi nekryptingai (14 pav.), tai yra juy vartojimas minimalus.
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15 pav. Maisto papildy vartojimo kryptingumo procentiné raiska
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Nors statistiSkai reikSmingu skirtumu nenustatyta (p > 0,05), bet i$ tyrimo rezultaty matyti,
jog vyrai teikiantis prioriteta jégos lavinimo pratimams dazniausiai vartoja daugiau negu viena
maisto papilda (16 pav.) Daugelis tyriamyju vienu metu vartojo 4 maisto papildus (25,7 proc.), 3
maisto papildus (23,9 proc.). Toks gausus maisto papildy vartojimas gali bati Zalingas sveikatai,
kadangi keliy maisto papildy vartojimas vienu metu perkrauna organizma nereikalingomis
medziagomis, o tai gali sukelti Salinimo ir kity sistemuy funkcinius sutrikimus (Kairaitis,
Jankauskiené, 2009). Vartojantys 1 ar 2 maisto papildus atitinkamai sudaré 18,6 proc. bei 20,4 proc.
Tyrimas parodé, kad vienas tiriamasis (0,9 proc.) vartojo netgi 8 skirtingus maisto papildus.
Nustatyta, kad kiek rec¢iau vyrai vartoja po 5 (8,8 proc.) ar 6 (1,8 proc.) maisto papildus.

Lyginant masy tyrimo duomenis su panasiais atliktais tyrimais Lietuvoje, matyti, kad
rezultatai kiek skirtingi. R. Kairaitis bei R. Jankauskiené (2009) nustaté, jog per pastaraji ménesj
laisvalaikiu sportuojantys asmenys vartojo viena papilda 12,3 proc., du papildus - 4,9 proc., tris -
6,6 proc., daugiau negu keturis papildus vartojo 3,6 proc. tiriamuyju. Profesionaliai sportuojantys
asmenys vartojo daugiau maisto papilduy, pvz., tris maisto papildus vartojo 11,5 proc. profesionaliai
sportuojanciujy ir 4,1 proc. sportuojanciy laisvalaikiu asmeny (Kairaitis, Jankauskiené, 2009).
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3.6. Maisto papildy vartojimo suvokimas

Nors statistiSkai reikSmingu skirtumy nenustatyta (p > 0,05), bet pagal gautus tyrimo
rezultatus, matyti, jog vyry teikianciu prioriteta jégos lavinimo pratimams suvokimas apie maisto
papildy poveiki yra menkas - vyrai mazai gilinasi i maisto papildy poveiki (17 pav.). Tyrimo
rezultatai parod4, kad nebuvo nei vieno respondento, kuris 100 proc. bity teisingai jvardijes maisto
papildy poveikj. Analizuojant tyrimo rezultatus tiramuyju geriausias poveikio suvokimas buvo
vitaminy ir mineraly (75 proc.) bei BCAA aminorags¢iy (73,5 proc.). Taip pat respondenty geresnis
poveikio suvokimas pastebimas tarp placiai rinkoje paplitusiy maisto papildy kaip: sojos baltymai
(67,6 proc.), iSrigy baltymai (67 proc.), omega zivy taukai (64,7 proc.), baltymy ir angliavandeniy
miSiniai (66 proc.), aminoragstys (66 proc.), kreatinas (62,8 proc.). Prastesnis tiriamyju poveikio
suvokimas nustatytas tarp reciau vartojamy maisto papildu (14 pav.), iSskyrus sojos bei iSragu
baltymuy maisto papildus. Tyrimas parodé, kad tiriamuju prastas suvokimas apie riebaly degintoju
(57,3 proc.), kofeino (50,9 proc.), HMB (48,8 proc.), glutamino (47,4 proc.) maisto papildy poveiki.
Taciau tiriamieji pras¢iausiai suvokia L — karnitino (46,1 proc), gliukozamino ir chondroitino (44,8

proc.) bei inozino (15,5 proc.) maisto papildy poveiki.
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17 pav. Bendras maisto papildy poveikio suvokimas
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ISanalizavus bendra bei vartojamuy maisto papildu poveikio suvokima, nustatyta, jog
respondentai geriau suvokia vartojamuy maisto papildu poveiki (18 pav.). Nustatyta, kad tarp
vartojamy maisto papildy geriausiai buvo suvokiamas BCAA aminoriigsciy poveikis (p < 0,05; 92,6
proc.). Taip pat akivaizdziai geresnis HMB maisto papildy poveikio suvokimas (p < 0,05; 83 proc.).

Tyrimo rezultatai parodé, kad respondenty suvokimas tarp vartojamu maisto papildy buvo
geras apie omega riebiasias ragstys (76,5 proc.), iSragy baltymus (74,7 proc.) vitaminus ir mineralus
(72,7 proc.). Nors statistiSkai reikSmingas skirtumas nenustatytas (p > 0,05). Nustatyta, kad buvo tik
keletas respondenty, kurie vartojamy maisto papildu poveikj visiSkai suvoké. Kiek prasciau
respondentai suvokia kreatino (68 proc.), aminoragsciu (66,4 proc.), baltymy ir angliavandeniy
miSiniy (65,1 proc.), bei riebaly degintoju (64,3 proc.) poveiki. VidutiniSkai tik kas antras
respondentas suvokia Siy vartojamuy maisto papildy poveiki gliukozamino ir chondroitino (57,1
proc.), L — karintino (56,3 proc.), glutamino (51,9 proc.), bei kofeino maisto papildy (50 proc.). Tik

vienas trecdalis vartojusiy inozina suvokia Sio papildo poveiki (33 proc.) (p > 0,05).

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

92.6

Proc (%)

18 pav. Vartojamy maisto papildy suvokimas

Tyrimo rezultatai parodé, jog respondenty tarp bendro bei vartojamy maisto papildy poveikio
suvokimo ne visur buvo pastebimas teigiamas skirtumas, tai yra, kai kuriuos vartojamus maisto

papildus tiriamieji suvokia prasciau, negu Siuo metu ty papildy nevartojantys asmenys (19 pav.).
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Nustatyta, kad tiriamyju didziausias poveikio suvokimo skirtumas buvo pastebimas tarp HMB
maisto papildo. Ju poveikio suvokimas buvo geresnis nuo bendros grupés (p < 0,05; 34,2 proc.).
Taip pat Zenkliai geresnis poveikio suvokimas pastebimas vyry vartojanciy BCAA aminoragstys (p
< 0,05; 19,1 proc.). Nors pastebimas geresnis poveikio suvokimas vyry vartojanciu sojos baltymus
(22,4 proc.), inozina (17,8 proc.), gliukozaming ir chondroitina (12,3 proc.), taciau nenustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (p > 0,05). Tokiu maisto papildu kaip omega riebiosios ragstys
(11,8 proc), L — karnitinas (10,1 proc.), iSrtugu baltymai (7,7 proc.), riebaly degintojai (7 proc.)
poveikio suvokimas nebuvo toks akivaizdziai geresnis negu pries tai iSvardinty, o kreatino (5,2
proc.) bei glutamino (4,5 proc.) maisto papildy tarp vartojanéiy bei nevartojanciy vyry poveikio
suvokimas minimalus. Idomu, kad vyry teikianc¢iy prioriteta jégos lavinimo pratimams,
aminoragSciy maisto papildy poveikio suvokimas beveik nesiskiria tarp ji vartojusiy ar nevartojusiy.
Nors statistiSkai reikSmingo skirtumo nenustatyta (p > 0,05). Tyrimo rezultatai parodé, kad
tiriamieji, vartojantys vitaminus ir mineralus, kofeing bei baltymy ir angliavandeniy misinius, negti
Siek tiek prasciau suvokia Siy maisto papildu poveiki, negu Siuos papildus nevartojantys.

Nors statistiSkai reikSmingas skirtumas ir nenustatytas (p >0,05), bet apibendrinant tyrimo
duomenys baty galima teigti, kad didZiausias maisto papildu poveikio suvokimo skirtumas
pastebimas tarp reciau vartojamu maisto papildy, iSskyrus BCAA aminoragstys (14 pav.).
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19 pav. Skirtumas tarp bendro bei vartojamy maisto papilduy poveikio suvokimo
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ISVADOS

1. Vyrai teikiantis prioriteta jégos lavinimo pratimams maisto papildus dazniausiai linke
isigyti i8 specializuoty parduotuviy, taip pat gan daznai jie maisto papildus perka i$ sporto kluby ar
trenerio. Tik labai maza dalis vyry maisto papildus isigyja i$ vaistinés ar prekybos centry. Nemaza
dalis maisto papildus perka internetu ar i$ draugu. Vyrai linke isigyti maisto papildus i$ patikimy
viety, tai yra kur galima gauti kompetentinga informacija apie maisto papildus.

2. Vyrai informacijos gavimui apie maisto papildus prioriteta teikia multimedijos
priemonéms nei konsultacijoms su aplinkiniais Zmonémis (treneriai, draugai ir kt.). IS multimedijos
priemoniy informacijai gauti apie maisto papildus vyrai dazniausiai naudojasi internetu, skaitydami
literattira bei stebédami vaizding medziaga, 0 maziausiai informacijos gauna is televizijos laidy apie
sveikatinguma. 1S aplinkos asmeny respondentams informacijos gavimas apie maisto papildus
reikdmingiausia treneriy bei draugy patarimai. Seimos nariy, gydytojy, mokytojy informacijos
suteikimas apie maisto papildus labai minimalus.

3. Tiriamuosius labiausiai skatinantys maisto papildus vartoti veiksniai yra vidiniai bei
iSoriniai motyvai, tai jiems svarbiau uz asmeny motyvavima ar multimedijos jtaka (p < 0,05). IS
asmenu kas antra tiriamaji vartoti maisto papildus labiausiai motyvavo treneriai, kas tre¢ia draugai
(p < 0,05). IS multimedijos priemoniy labiausiai motyvuoja internete pateiktos moklinés-metodinés
medziagos stebéjimas bei skaitymas.

4.  DazZniausiai laisvalaikiu jégos lavinimo pratimus atliekantys vyrai vartoja vitaminus ir
mineralines medZiagas, aminoragstis, kreatina, baltymy ir angliavandeniu miSinius. Reciausi jie
vartoja sojos baltymus ir inozina. Dauguma tiriamuyju nesuvokia maisto papildy poveikio. Geriausias
suvokiamas vitaminy, mineraly bei aminoragSciy poveikis. Prasc¢iausiai tiriamieji suvokia
gliukozamino, chondroitino bei inozino maisto papildy poveiki.

5. Atsizvelgiant | maisto papildu vartojimo kryptinguma, vyrams vartojant maisto papildus
svarbiausia fizinio darbingumo regeneracijos procesai, raumeny hipertrofija bei raumeny

susitraukimo jégos didinimas.
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REKOMENDACIJOS

1. Sporto klubo treneriai privalo dométis lankytojy vartojamais maisto papildais bei teikti
kvalifikuota informacija apie maisto papildu poreiki, poveiki besimankstinantiems asmenims.

2. Norint Kkryptingai pasirinkti maisto papildus treniruoc¢iuy tikslams batina apie juos
pasikonsultuoti su patirties Sioje srityje turinciais specialistais, tokiais kaip sporto klubo treneris,
specializuoty parduotuviy konsultantas, dietologas.

3. Siekiant maksimalaus maisto papildu efektyvumo, deréty juos vartoti reguliariai bei
nustatytomis rekomenduojamomis dozémis. Maisto papildy vartojimas biity Zymiai efektyvesnis, jei
kartu derinty subalansuota mityba bei bty tikslingai suderintas treniruociy ir poilsio dieny

skaicius.

4.  [sigyjant tam tikra maisto papilda batina iSanalizuoti jo sudéti. Nevisada reklamuojama

maisto papildo kokybé¢ atitinka realybg.

5. Norint, jog maisto papildy vartojimas baity saugus bei neturéty Salutinio poveikio
nederéty vartojamos dozés virSyti negu nurodyta metodinése rekomendacijose. Taip pat svarbu

maisto papildus vartoti neilgiau negu nurodyta metodinése rekomendacijose.

6. leSkant informacijos apie maisto papildy poreiki bei poveiki deréty labiau remtis

moksliniais leidiniais nei jvairiuose internetiniuose forumuose ar gamintoju tinklapiuose.
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1 PRIEDAS

_ ANKETA
Gerbiamas respondente, esu Siauliy Universiteto Kano kultaros specialybés IV kurso

studentas Karolis Balsys. Domiuosi koks yra vyry, teikianciy prioriteta jégos lavinamo pratimams,
suvokimas apie biologiskai aktyvias medziagas (maisto papildus).

Maloniai praSyc¢iau atidzia uzpildyti anketa. Pasirinkite ir pazymékite atsakyma, kuris

tiksliausiai atspindi Jisy nuomong. Anketa yra anonimiska, todél rasyti vardo ir pavardés nereikia,
bus analizuojami apibendrinti duomenys. Dékoju, kad dalyvaujate apklausoje.

1. Jusy amzius .......ceeveeesuennns
2. Jusy tgis? ..cccveeerneecsnnnnnns
3. Jusy SvVOris?...eeecseeccnnnes
4. Koks Jiisy stabilaus jégos lavinimo stazas? (Jums tinkamg atsakyma pabraukite)
4.1. neturiu
4.2. Iki3mén
4.3.  Iki 6 mén
4.4. 1ki9mén
4.5, Iki 1 mety
46. 1-2metai
4.7. 3 -4 metai
4.8. >4 metai
5. Ar esate vartojes maisto papildus ?
5.1. Taip
52. Ne
6. Jeigu esate vartojes maisto papildus reitinguogikte jy vartojimo motyvus Kas
paskatino vartoti maisto papildus? (Reitinguokite visus pateiktus veiksnius nuo labai
svarbaus iki maziau svabaus)
Eil. Maisto papildo vartotija skatinanciy veiksniy raiska
N Motyvas 0 1 2 3 4 5
6.1 Treneris
6.2. Draugai
6.3. | Seimos nariai
6.4. Mokytojai
6.5. Gydytojai
6.6. Fitneso Zurnaly Ziaréjimas, skaitymas
6.7. Atspausdintos mokslinés metodinés literatiiros
skaitymas
6.8. Interneto duomeny bazése pateiktos mokslinés
metodinés literataros skaitymas
6.9. Interneto duomeny bazése pateiktos vaizdinés
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metodinés medziagos stebéjimas

6.10. | Interneto duomeny bazése pateiktos maisto
papildy reklaminés medZiagos stebéjimas
6.11. | Televizijos laidy apie sveikatinguma
Zitréjimas
6.12. | Noras grei¢iau pasiekti rezultata
6.13. | Noras graZiau atrodyti
6.14. | Noras patikti kitiems zmonéms
6.15. | Noras geriau jaustis po maisto papildy
naudojimo kurso
6.16. | Geresné treniruotés kokybeé
7. Maisto papildy jsigijimo biidas, vieta? (Reitinguokite nuo visi§ko nepirkimo iki
dazniausio)
Maisto papildo vartojima skatinanciy veiksniy raiska
Eil. . . Perk Perk
Vieta Visai erku Perku | Perku erku .
Nr. labai ) . . | labai Visada
neperku . retai | daZnai . .
retai daznai
7.1 | Vaistinés
7.2. | Specializuotos parduotuvés
7.3. | Interneto
7.4. | Draugo
7.5. | Sporto klubo / trenerio
7.6. | Prekybos centro / parduotuvés
7.7. | Kita (jrasykite)................c.ee
8. IS kur gaunate informacijos apie maisto papildus? Reitinguokite juos balais 0 visiSkai
negaunu, 5 visados gaunu)
Eil. L Informacijos Saltiniy gavimo raiska
Informacijos Saltiniai
Nr 1 2 3 4 5
8.1 Treneris
8.2. Draugai
8.3. | Seimos nariai
8.4. Mokytojai
8.5. Gydytojai
8.6. Fitneso Zurnaly Ziaréjimas, skaitymas
8.7 Atspausdintos mokslinés metodinés literatiiros
o skaitymas
Interneto duomeny bazése pateiktos mokslinés
8.8. L )
metodinés literatiiros skaitymas
8.9 Interneto duomeny bazése pateiktos vaizdinés
" metodinés medZiagos stebéjimas
Interneto duomeny bazése pateiktos maisto
8.10. . = o
papildy reklaminés medZiagos stebéjimas
8.11. | Televizijos laidy apie sveikatinguma Ziaréjimas
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Maisto papildy efektyvumo suvokimas?

9.1.  Neefektyvas

9.2. Mazai efektyvus
9.3. Efektyvas

9.4.  Labai efektyvis
9.5.  Neturiu nuomonés

10. PaZzymeékite maisto papildy vartojimo kryptingumo svarba

Eil.

nr Kryptingumas

Visai nesvarbu

Nesvarbu

IS dalies svarbu

Svarbu

Labai svarbu

1 | Raumens hipertrofijai

2 | Raumens susitraukimo jégos didinimui

3 | Greitesniam atsigavimui po treniruotés

4 | Apsaugoti raumeny mase nuo irimo

5 | Sanariy apsaugai ir juy funkcijos regeneracijai

6 | Imuninés sistemos stiprinimui

7 | Padidinti testosterono lygi

8 | Padidinti raumens iStverme

9 | Sudeginti, sumazinti riebalinés masés

10 | Padidinti deguonies pasisavinima




(Skliausteliuose nuoroda kiek teisingy varianty)

11. PaZymékite vartojamus maisto papildus norimai rengimo krypciai realizuoti

Ar
vartojate Kodél vartojate?
’
g |3 g
= = E| 2|8 g
8 8 S| | £ @ E | £
Maisto ; g Bl Slg |s |£E|8 5|8 |2
pap § (£ |z|E|E|S |2 |58 |% = |3
T |3 |5/%|58/8 |= |s|s|elf £
= = 7] [ c N c
S S |§|£|2| 5 |9_|§ |8 |&|E ¢S
e | 2 g2\ 2|2 |8= B |% 51z | 2
EE | E=|alal = S5 o |2 | Sl= | 2
< = s | c| || 8 > & 2 | E €| S |=
.3 @c g g & S £ 8| £ S S| > S
a = > = © s S| S = = D =
Sl e| B |25 |3|3|28|2 |52/ 8|8 8% |8
= c - a So | x| x| o|< wn & = o a| d o
1 | Kreatinas (2)
2 | Baltymyir
angliavandeni
u misiniai
(weight
gainer) (5)
3 | Aminoragstys
(©)
4 | BCAA (6)
5 | 18ragy
baltymai (5)
6 | Sojos baltymai
(©)
7 | Glutaminas
®)
8 | HMB (3)
9 | Riebaly
degintojai (2)
10 | Kofeinio
(guarana)
preparatai (1)
11 | L-karnitinas
)
12 | Vitaminai ir
mineralai (1)
13 | Gliukozamina
s/chondroitina
s (1)
14 | Omega3/Ome
ga6 (1)
15 | Inosine (1)
16 | Kita

(paradykite)....




2 PRIEDAS

Tiriamyjy fizinis iSsivystymas

Fizinis iSsivystymas
Amzius Ugis Svoris KMI
Tiriamieji 1. 2. 3.

1 30 1,85 96 28,05
2 32 1,80 106 32,72
3 42 1,80 96 29,63
4 30 1,80 105 32,41
5 30 1,82 82 24,76
6 24 1,92 96 26,04
7 29 1,84 92 27,17
8 17 1,83 78 23,29
9 21 1,70 75 25,95
10 24 1,76 77 24,86
11 24 1,84 81 23,92
12 38 1,81 82 25,03
13 22 1,80 96 29,63
14 21 1,84 86 25,40
15 25 1,80 80 24,69
16 17 1,83 69 20,60
17 26 1,80 73 22,53
18 27 1,84 81 23,92
19 26 1,70 66 22,84
20 24 1,70 79 27,34
21 42 1,87 106 30,31
22 16 1,83 76 22,69
23 38 1,78 83 26,20
24 42 1,69 80 28,01
25 29 1,77 79 25,22
26 39 1,76 80 25,83
27 47 1,76 98 31,64
28 24 1,75 85 21,76
29 16 1,73 68 22,72
30 32 1,82 84 25,36
31 21 1,85 90 26,30
32 32 1,80 87 26,85
33 28 1,86 103 29,77
34 18 1,84 84 24,81
35 26 1,81 83 25,34
36 17 1,76 73 23,57
37 25 1,87 101 28,88
38 16 1,77 78 24,90
39 22 1,80 88 27,16
40 21 1,69 67 23,46
41 45 1,78 78 24,62
42 22 1,78 86 27,14
43 33 1,74 85 28,08
44 40 1,74 86 28,41
45 37 1,66 76 27,58
46 20 2,00 98 24,50
47 22 1,86 105 30,35
48 21 1,80 80 24,69
49 22 1,88 95 26,88
50 42 1,67 78 27,97
51 21 1,80 96 29,63
52 29 1,81 85 25,95
53 14 1,76 67 21,63
54 19 1,80 76 23,46
55 24 1,84 85 25,11
56 28 1,82 87 26,26
57 25 1,77 91 29,05
58 21 1,75 78 25,47
59 17 1,87 83 23,74
60 22 1,83 102 30,46




Tiriamyjy fizinis iSsivystymas

3 PRIEDAS

Fizinis iSsivystymas

Tiriamieji AmZius Ugis Svoris KMI
1. 2. 3.
60 22 1,83 102 30,46
61 29 1,85 115 33,60
62 20 1,92 86 23,33
63 20 1,86 91 26,30
64 19 181 95 29,00
65 18 1,86 80 23,12
66 26 1,74 89 29,40
67 30 1,93 91 24,43
68 16 1,68 74 26,22
69 23 1,68 67 23,74
70 30 1,77 90 28,73
71 23 1,90 90 24,93
72 23 1,72 7 26,03
73 25 1,81 91 27,78
74 17 1,84 82 24,22
75 21 1,73 109 36,42
76 27 1,78 82 25,88
77 17 1,68 71 25,16
78 25 1,89 83 23,24
79 23 1,90 81 22,44
80 23 1,72 80 27,04
81 30 1,83 80 23,89
82 24 1,85 120 35,06
83 32 1,75 92 30,04
84 27 1,82 84 25,36
85 36 1,80 119 36,73
86 22 1,84 80 23,63
87 22 1,77 91 29,05
88 35 1,78 64 20,20
89 35 1,70 80 27,68
90 34 1,68 82 29,05
91 28 1,98 110 28,06
92 18 1,86 78 22,55
93 23 1,79 107 33,39
94 27 1,83 72 21,50
95 37 1,76 66 21,31
96 25 1,85 82 23,96
97 23 1,78 83 26,20
98 22 1,91 90 24,67
99 26 1,92 82 22,24
100 25 1,87 90 25,74
101 41 1,92 85 23,06
102 32 1,63 65 24,46
103 22 1,77 88 28,09
104 23 1,86 90 26,01
105 23 1,61 65 25,08
106 22 1,80 72 22,22
107 24 1,79 88 27,46
108 32 1,87 89 25,45
109 23 1,90 100 27,70
110 42 1,89 114 3191
111 35 1,78 140 44,19
112 30 1,68 62 21,97
113 24 1,85 93 27,17
114 26 1,88 89 25,18
115 32 1,76 86 27,76
116 29 1,84 98 28,95




Tiriamyjy stabilaus jégos lavinimo stazas

4 PRIEDAS

Tiriamieji

Stabilaus sportavimo stazas

Neturiu

1ki 3 mén.

1ki 6 mén

1ki 9 mén

1ki 1 mety

1 - 2 metai

3 - 4 metai

> 4 metai

4,1

4,2

4,3

44

4,5

4,6

4,7

4,8

1

1,00

1,00

1,00

0,71

1,00

0,57

0,86

OIN(o|o| A [wN

0,14

0,29

1,00

11

1,00

12

0,57

13

0,57

14

0,29

15

0,43

16

0,43

17

0,57

18

0,86

19

0,71

20

0,43

21

0,57

22

0,71

23

0,71

24

1,00

25

1,00

26

0,14

27

0,71

28

0,14

29

0,29

30

0,00

31

1,00

32

0,71

33

0,86

34

0,14

35

0,43

36

0,00

37

0,71

38

1,00

39

1,00

40

1,00

41

1,00

42

1,00

43

0,86

44

0,71

45

0,86

46

0,71

47

0,86

48

1,00

49

0,71

50

1,00

51

0,14

52

0,14

53

0,71

54

0,86

55

0,71

56

0,57

57

0,43

58

0,71




Tiriamyjy stabilaus jégos lavinimo staZas

5 PRIEDAS

Tiriamieji

Stabilaus sportavimo staZas

Neturiu

Iki 3 mén.

Iki 6 mén

Iki 9 mén

1ki 1 mety

1 - 2 metai

3 - 4 metai

> 4 metai

4,1

4,2

4,3

44

4,5

4,6

4,7

4,8

59

0,86

60

0,57

61

0,71

62

0,71

63

0,29

64

0,71

65

0,29

66

0,57

67

1,00

68

0,71

69

0,14

70

0,57

71

0,43

72

0,29

73

0,71

74

0,71

75

0,29

76

0,29

1

0,29

78

0,57

79

0,29

80

81

0,86

82

0,57

83

1,00

84

1,00

85

0,14

86

0,29

87

0,14

88

0,57

89

90

0,57

91

92

0,14

93

94

0,71

95

0,43

96

0,29

97

0,57

98

0,71

99

0,86

100

0,57

101

1,00

102

0,86

103

0,00

104

0,57

105

0,14

106

0,71

107

0,71

108

0,00

109

1,00

110

1,00

111

1,00

112

0,86

113

0,71

114

115

0,71

116




