
 
MAISTO PAPILDAI 

 IŠTVERMĖS UGDYMUI

 

Angliavandeniai :  
Rekomenduojam 5-7 g  v ienam kūno svor io  k i logramui  per  d ieną,  ka i  sportuojama apie  1val  per  d ieną,  6- 10  g  v ienam kūno svor io
k i logramui  per  d ieną,  spotuojant  1 -3  val  per  d ieną,  8- 12g v ienam kūno svor io  k i logramui  per  d ieną sportuojant  daugiau ne i  4 val  per
d ieną (Car lsohn kt .  2015) .
Per  v idut in io  intensyvumo tren iruotę sudeginama 60-80 g/val  angl iavandenių  Daugiaus ia  angl iavandenių  maiste  gal ima rast i
kruopose,  va is iuose,  makaronuose i r  bulvėse .

 
 

 

Baltymai :  
Rekomenduojama norma- 1 ,4g v ienam kūno svor io  k i logramui  per  d ieną arba 0,3  g  v ienam kūno svor io  k i logramui  kas  3-5  val  (Car lsohn i r  kt .
2015) .  Baltymų poveik is  i š tvermės ugdymui  nėra pagr įstas ,  tač iau baltymų vartoj imas labai  svarbus jėgų atstatymui  (H iroyuki  ir  kt .  2019) .
Baltymų šalt in ia i  yra:  v išt iena,  kalakut iena,  jaut iena,  žuv is ,  p ieno produkta i .  

 

Riebalai :  
Rekomenduojama nev iršyt i  20 procentų v isų  gaunamų kalor i jų  k iek io  (Car lsohn i r  kt .  2015) .  R iebalų  tur int is  maistas :  įva irūs  r iešuta i ,  r iešutų
al ie ja i ,  avokadas,  a lyvuogės,  so jų  produkta i ,  r ieb ios  žuvys ( laš iša ,  upėtak is ,  tunas .  R iebalų  vartoj imas padid ina v iduląste l in ių  l ip idų k iek į ,
kas  padid ina f iz in į  našumą bei  i š tvermę (Pantel is  i r  kt ,  2018) .

 
 
 

 

Vanduo :
Rekomenduojama gert i  400-800 ml/val ,  o  po f iz in io  krūv io  -  atstatyt i  skysč ių  balansą su 150 proc .  k iek io  kur is  buvo prarastas  (Car lsohn
ir  kt .  2015) .  Min imalus  vandens k iek is  moter ims 0 ,037 l/kg;  vyrams-0,035l/kg.

 
 

 

Antioksidantai ,  vitaminai ,  mineralai
 Ant ioks idantus  vengt i  vartot i  pr ieš  f iz in į  krūv į ,  nebent  re ikal ingas ats istatymas per  24 valandas .  Ant ioks idanta i  padeda gre ič iau
ats istatyt i  po f iz in io  krūv io  be i  sumažint i  laktato lyg į ,  sumažint i  organizmo oks idac i ją  [Kyle  Southward,  2018] .  Ant ioks idanta i   būna
įva irūs-  resveratrol is ,  antoc ian inas ,  katech ina i ,  astaksant inas ,  kvercet inas ,  g l iutat ionas,  a l fa- l ipo inė rūgšt is ,  melatoninas ,
v i taminai  C ,  A ,  E ,  Q10,  beta karotenas,  katech inas ,  se lenas,  c inkas,  ža l io j i  arbata i r  kt .  (Shaun i r  kt .  2020) .

 

Inozinas
Moksl in ia is  tyr imas i  pagr įstas  š io  preparato poveik is  i š tvermės ugdymui .  Padid ina deguonies  patek imą į  raumens audin į ,  stabdo
pieno rūgšt ies  sus idarymą.  Svarbiaus i  "degala i"  raumenims.

 
 
 
 
 

Azoto oksido junginiai :
Rekomenduojama 300-600 mg arba ik i  10  mg v ienam kūno k i logramui  per  d ieną,  3-6  burokai  90 min tren iruoč ių  pas iruoš imui .  Šeš ias  d ienas ik i
varžybų intensyvus burokėl ių  su lč ių  vartoj imas padeda ugdyt i  i š tvermę (Car lsohn i r  kt .  2015) .  Azoto oks ido jungin ia i  padeda kvėpavimo i r
kraujagysl ių  s istemoms t inkamai  ve ikt i  f i z in io  krūv io  metu,  kas  d id ina ištvermę (Chloe Gao1  i r  kt .  2021) .

 

Kofeinas :  
Rekomenduojama išgert i  3-6  g  v ienam kūno svor io  k i logramui ,  30-90 min pr ieš  f iz in į  krūv į  [Kenneth V i ta le  i r  kt .  2019] .  Re ikšmingas
kofe ino vartoj imas s inerg i jo je  su  angl iavandenia is :  3mg v ienam kūno k i logramui ,  kartu  su  angl iavandenia is  padid ina g l ikogeno
atsargas (Kyle  Southward i r  kt  2018) .  

 
 
 

Probiotikai :  
Naudingi  v i ršk in imui .  Probiot ikų tur i  jogurta i ,  fermentuotas maistas ,  papi lda i .  Dėl  at i t inkamos d ietos  (daug angl iavandenių  be i
r iebalų)  varžybų metu,  i š tvermės sport in inkams,  dažnai  sutr inka v i ršk in imo s istema,   probiot ika i  padeda spręst i  š ią  problemą
(Kenneth V ita le  i r  kt ,  2019) .

 
 
 

Kreatino monohidratas :  
Kreat ino papi lda i  padid ina kreat ino koncentrac i ją  raumenyse,  gal i  pager int i  i š tvermę,  organizmo pr is i ta ikymą pr ie  f iz in ių  krūv ių ,  
 pagre it ina ats igav imą po tren iruotės .  Ta ip  pat  š is  preparatas  gal i  būt i  ta ikomas ka ip  sužalo j imų prevenc i ja ,  reabi l i tac i ja i ,  galvos  be i
nugaros smegenų neuroprotekc i ja i  [Shaun A .Mason  i r  kt ,  2020] .  Trumpala ik is  i r  i lgala ik is  papi ldų vartoj imas ( ik i  30  g  per  parą 5
metus)  yra saugus i r  gera i  to leruojamas,  pradedant  kūdik ia is  i r  ba ig iant  senyvo amžiaus  žmonėmis .  Be to ,  d idelę  naudą sve ikata i
gal ima gaut i  užt ikr inant  įprastą mažą k iek į  kreat ino suvartoj imą su maistu  (pvz . ,  3  g  per  d ieną)  v iso  gyvenimo la iku (Shaun  i r  kt .
2020) .
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Natrio bikarbonatas ir Beta alanino rūgštis 
 Natr io  b ikarbonatas padid ina ištvermę,  padid ina organizmo Ph,  d id ina lakatato to lerav imo lyg į ,  padid ina mitochondr i jų
adaptac i ją  pr ie  krūv io .  Rekomenduojama dozė-  0 ,2-0 ,4 g v ienam kūno sor io  k i logramui  per  d ieną.  Beta a lan ino rūgšt is-
ta i  amino rūgšt is ,  kur i  gaunama iš  baltymų daug tur inč io  maisto .  Š ios  rūgšt ies ,  i š tvermę lav inantys  sport in inkai ,  turėtų
vartot i   papi ldomai .   Š i  rūgšt is  d id ina ištvermę,  d id ina organizmo Ph,  padid ina mitochondr i jų  adaptac i ją  pr ie  intensyv ių
tren iruoč ių ,  maž ina l ip idų peroks idac i ją ,  d id ina Ca jautrumą.  Rekomenduojama dozė:  4-6  g  v ienam kūno svor io  k i logramui
per  d ieną,  vartojant  2-4 savaites ,  vė l iau tęs iant  3-6g v ienam kūno svor io  k i logramui  per  d ieną (Rothsch i ld  i r  kt .  2020) .
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