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Angliavandeniai:

Rekomenduojam 5-7 g vienam kino svorio kilogramui per dienq, kai sportuojama apie 1val per dienq, 6-10 g vienam kino svorio

kilogramui per dieng, spotuojant 1-3 val per dienq, 8-12g vienam kdno svorio kilogramui per dienq sportuojant daugiau nei 4 val per

dienq (Carlsohn kt. 2015).

Per vudutlmo mtensgvumo treniruote sudeginama 60-80 g/val angliavandeniy Daugiausia angliavandeniy maiste galima rasti

kruop b , makar ir bulvése.
. .
Riebalai:

Rekomenduojama nevir§yti 20 procenty visy gaunamy kalorijy kiekio (Carlsohn ir kt. 2015). Riebaly turintis maistas: jvairds riedutai, riesuty
aliejai, avokadas, alyvuogés, sojy produktai, riebios zuvys (lasisa, upétakis, tunas. Riebaly vartojimas padidina vidulgsteliniy lipidy kiekj,
kas padidina fizinj nadumgq bei iStverme (Pantelis ir kt, 2018).

Vanduo:

Rekomenduojama gerti 400-800 ml/val, o po fizinio krdvio - atstatyti skys&iy balansq su 150 proc. kiekio kuris buvo prarastas (Carlsohn
ir kt. 2015). Minimalus vandens kiekis moterims 0,037 |I/kg; vyrams-0,0351/kg.

.
Baltymai:

Rekomenduojama norma- 1,4g vienam kino svorio kilogramui per dieng arba 0,3 g vienam kono svorio kilogramui kas 3-5 val (Carlsohn ir kt.

2015). Baltymy poveikis istvermés ugdymui néra pagrjstas, ta¢iau baltymy vartojimas labai svarbus jégy atstatymui (Hiroyuki ir kt. 2019).

Baltymy Saltiniai yra: vistiena, kalakutiena, jautiena, zuvis, pieno produktai.

. . PO
Azoto oksido junginiai:

Rekomenduojama 300-600 mg arba iki 10 mg vienam kdno kilogramui per dieng, 3-6 burokai 90 min treniruoéiy pasiruosimui. Sesias dienas iki

variybu Intensgvus burokéllu sulélq vartojimas padeda ugdyti istverme (Carlsohn ir kt. 2015). Azoto oksido junginiai padeda kvépavimo ir

kri sis k i veikti fizinio krivio metu, kas didina istverme (Chloe Gao1 ir kt. 2021).

Antioksidantai, vitaminai, mineralai

Antioksidantus vengti vartoti prie$ fi j krovj, nebent reikalingas utslstatgmos per 24 land Antioksi tai padeda greiciau
atsistatyti po fizinio krovio bei sumazinti laktato lygj, zinti org ksidacijq [Kyle Southward, 2018]. Antioksidantai bina
ivairos- resveratrolis, antocianinas, katechinai, astaksantinas, kvercetinas, glivtationas, alfa-lipoiné rogstis, melatoninas,
vitaminai C, A, E, Q10, beta karotenas, katechinas, selenas, cinkas, zalioji arbata ir kt. (Shaun ir kt. 2020).

Inozmas
Moksliniais tyrimasi pagrjstas §io preparato poveikis iStvermés ugdy . Padidi deg i patekimgq j raumens audinj, stabdo
pieno riogsties susidarymq. Svarbiausi "degalai” raumenims.
.
Kofeinas:
Rekomenduojama i$gerti 3-6 g vienam kino svorio kilogramui, 30-90 min prie$ fizinj krovj [Kenneth Vltale ir k! 2019]. Relksmlngcs
kofeino vartojimas sinergijoje su angliavandeniais: 3mg vienam kiono kilogramui, kartu su gli padidi g

atsargas (Kyle Southward ir kt 2018).

Probiotikai:

Naudingi vir§kinimui. Probiotiky turi jogurtai, fermentuotas maistas, papildai. Dél atitinkamos dietos (daug angliavandeniy bei
riebaly) varzyby metu, iStvermés sportininkams, daznai sutrinka virskinimo sistema, probiotikai padeda spresti §ig problemgq
(Kenneth Vitale ir kt, 2019).
. .
Kreatino monohidratas:

Kreatino papildai padidina kreatino koncentracijq raumenyse, gali pagerinti iStverme, organizmo prisitaikymq prie fiziniy kroviy,

pagreitina atsigavimgq po treniruotés. Taip pat Sis preparatas gali boti taik kaip suzalojimy pr ija, reabilitacijai, galvos bei
nugaros smegeny neuroprotekcijai [Shaun A.Mason ir kt, 2020]. Trumpalaikis ir ilgalaikis papildy vartojimas (iki 30 g per parg 5
metus) yra saugus ir gerai toleruoj . pradedant kidikiais ir baigi senyvo amziaus zmonémis. Be to, didele naudg sveikatai

galima gauti uvztikrinant jprastq mazq kiekj kreatino suvartojimq su maistu (pvz., 3 g per dienq) viso gyvenimo laiku (Shaun ir kt.
2020).
. . . . .
Natrio bikarbonatas ir Beta alanino rugsftis

Natrio bikarbonatas padidina iStverme, padidina organizmo Ph, didina lakatato toleravimo lygj, padidina mitochondrijy
adaptacijq prie krovio. Rekomenduojama dozé- 0,2-0,4 g vienam kino sorio kilogramui per dieng. Beta alanino rogstis-
tai amino rogstis, kuri gaunama i§ baltymy daug turinéio maisto. Sios rogsties, istverme lavinantys sportininkai, turéty
vartoti papildomai. $i rogstis didina istverme, didina organizmo Ph, padidina mitochondrijy adaptacijq prie intensyviy
trenirvociy, mazina lipidy peroksidacijg, didina Ca jautrumq. Rekomenduojama dozé: 4-6 g vienam kino svorio kilogramui
per dieng, vartojant 2-4 savaites, véliau tesiant 3-6g vienam kino svorio kilogramui per dieng (Rothschild ir kt. 2020).
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