Sportas ir baltymai. Ka reikia zinoti apie jy vartojima?

Baltymai, sudaryti i§ atskiry aminortug&c€iy, yra jusy kano statybiné medziaga. Jie padeda sukurti viska - nuo
raumeny iki odos, kauly ir danty.

Baltymai ypac svarbus auginant raumeny mase ir padedant atsigauti po treniruotés. Taip yra dél jy vaidmens
skatinant raumeny baltymy sinteze, naujy raumeny kdrimo procesa.

Norédamas priaugti raumeny, jisy kunas turi susintetinti daugiau raumeny baltymy nei suskaido. Kitaip
tariant, jisy organizme turi bati teigiamas bendras baltymy balansas — daznai vadinamas azoto balansu, nes
baltymuose yra daug azoto.

Todél Zmonés, norintys auginti raumeny mase, daznai valgo daugiau baltymy ir sportuoja. Didesnis baltymy
suvartojimas gali padéti auginti raumeny mase ir jéga.

Tuo tarpu tiems, kurie mesdami svorj, nori iSlaikyti uzsiaugintus raumenis, gali prireikti padidinti baltymy
suvartojima. Didelis baltymy suvartojimas gali padéti iSvengti raumeny masés praradimo, kuris paprastai
atsiranda laikantis dietos.

Tik nedidelé dalis zmoniy turi papildyti savo jprastg mitybg baltymais, taCiau tai gali bati naudinga
sportininkams ir kultdristams.

Bendra baltymy suvartojimo rekomendacija, siekiant palaikyti liesg kiino mase ir sportinius rezultatus, yra
mazdaug 0,7—1,0 g svarui (1,4-2,0 g kilogramui) kiino svorio per diena.

Kada geriausia vartoti baltymus?

Baltymy natdraliai gausu tokiuose maisto produktuose kaip mésa, zuvis, kiausiniai, pieno produktai, grtdai,
seklos ir ankstinés darzovés. Taip pat galima vartoti maisto papildus, placiai Zinomus kaip baltymy milteliai.

Daznai svarstoma, kada yra geriausias laikas vartoti baltymy papildus.Tai priklauso nuo jasy sveikatos ir kiino
rengybos tiksly. Grei€iausiai norésite juos vartoti tam tikru paros metu, priklausomai nuo to, ar norite numesti
svorio, auginti raumenis, ar i$laikyti raumeny mase.

Pateikiame geriausio laiko vartoti baltymus rekomendacijas, atsizvelgiant j konkrecius jusy tikslus.
Norint numesti svorio

Baltymai yra viena i$ svarbiausiy maistiniy medziagy svorio metimui.

Daug baltymy turinCios dietos laikymasis gali padéti pagreitinti medziagy apykaitg ir sumazinti apetita.

Baltymai padeda pazaboti apetitg, nes mazina alkio hormono grelino kiekj, ir tuo pat metu didina apetitg
mazinanciy hormony, tokiy kaip gliukagono tipo peptidas-1 (GLP-1), peptidas YY (PYY) ir cholecistokininas
(CCK), kieki.

Tai reiSkia, kad valgydami baltymy turintj uzkandj tarp valgiy, véliau dienos metu galite suvartoti maziau
kalorijy.
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Atliktas tyrimas parodé, kad zmonés, kurie popiete valgé daug baltymy turintj jogurto uzkandj, vakarienés
metu suvartojo 100 kalorijy maziau, lyginant su tais, kurie popiete valgé krekerius ar Sokolada. Jogurtas,
krekeriai ir Sokoladas suteiké tiek pat kalorijy.

Todél norédami efektyviai mesti svorj, dienomis valgykite daug baltymy turin€io maisto.
Norint auginti raumeny mase

Norint auginti raumenis ir padidinti jéga, reikia suvartoti daugiau baltymy nei organizmas naturaliai suskaido
per pasiprieSinimo treniruotes ar kilnojant svorius.

Geriausias laikas vartoti baltymus optimaliam raumeny auginimui yra priestaringa tema.

Kino rengybos entuziastai daznai rekomenduoja vartoti baltymy papildus praéjus 15—-60 minuciy po
treniruotés. Sis laikotarpis yra Zinomas kaip ,anabolinis langas* ir, kaip teigiama, yra puikus laikas gauti kuo
daugiau maistiniy medziaguy, tokiy kaip baltymai.

Taciau naujausi tyrimai parodé, kad Sis langas yra daug didesnis nei manyta anksciau.

Pasak Tarptautinés sporto mitybos draugijos (angl. International Society of Sports Nutrition), baltymy
vartojimas bet kuriuo metu iki dviejy valandy po treniruotés yra idealus raumeny masés auginimui.

Paprastam zmogui pasiprieSinimo pratimai ir pakankamas baltymy suvartojimas yra svarbesni nei baltymy
suvartojimo laikas.

Taciau, Zmonéms, kurie treniruojasi nevalge, pavyzdziui, prie$ pusrycius, gali bati naudinga suvartoti baltymy
iSkart po treniruotés, nes jie jau kurj laikg jy nevartojo.

Norint iSlaikyti raumeny mase

Raumeny maseés palaikymas yra ypac¢ svarbus senstant. Tyrimai rodo, kad zmonés, sulauke 30 mety,
kiekvieng dedimtmetj praranda mazdaug 3-8 % raumeny masés. Deja, raumeny praradimas yra susijes su
didesne kauly 10ziy rizika ir trumpesne gyvenimo trukme.

Mokslininkai rekomenduoja tolygiai paskirstyti baltymy suvartojimg per dieng, kad baty iSvengta raumeny
praradimo senstant. Tai reiSkia, kad vieno valgio metu reikia suvalgyti mazdaug 25-30 gramy baltymuy.

Dauguma amerikieCiy per vakariene suvalgo mazdaug tris kartus daugiau baltymy nei per pusrycius. Dél to
per pusrycius suvartoti daugiau baltymy yra puikus btdas tolygiai paskirstyti suvartojamy baltymy kiekj.

Norint atsistatyti po fizinio kravio

Sportininkai daznai svarsto, kada jie turéty vartoti baltymus, kad pasiekty norimus rezultatus ir atsistatyty po
fizinio krhvio.

Treniruojant iStverme, baltymy derinimas su angliavandeniy Saltiniu treniruotés metu ir po jos gali pagerinti
nasuma, atsistatymag bei sumazinti skausma.

Pavyzdziui, tyrimas, kuriame dalyvavo 11 dviratininky, parodé, kad baltymy ir angliavandeniy gérimas
treniruotés metu pagerino atsistatymg ir sumazino raumeny skausma, lyginant su placebu.

Pasipriesinimo treniruoCiy metu baltymai gali padéti pagerinti naSuma ir atsistatyma, nesvarbu, ar vartojami
kartu su angliavandeniais, ar ne.

Daugumai Zzmoniy pakankamas baltymy suvartojimas yra svarbiau nei jy suvartojimo laikas. Taciau
sportininkams, atliekantiems pasiprieSinimo treniruotes, gali bati naudinga vartoti baltymus prie$ pat treniruote
arba iskart po jos.

Ar turétuméte vartoti baltymy pries miega?

Vyresnio amziaus zmonémes, taip pat zmonéms, norintiems uzsiauginti raumeny mase, padidinti jéga,
pagerinti naSuma bei atsistatyma po fizinio kravio, gali bati naudinga vartoti baltymus prie$ miega.
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Apzvelgdami tyrimus, mokslininkai nustaté, kad baltymy vartojimas prie$ miegg yra veiksminga strategija,
skatinanti raumeny augima ir padedanti jiems prisitaikyti prie fizinio kravio.

Taip yra todél, kad prie$ miega suvartoti baltymai yra efektyviai virS8kinami ir pasisavinami, todél raumenys
gauna daugiau baltymy atsistatymui nakties metu.

Sio tyrimo mokslininkai rekomenduoja prie$ miega suvartoti 40 gramy baltymy, norint maksimaliai padidinti
raumeny augimg ir atsistatyma nakties metu.

Kitame tyrime, kuriame dalyvavo 16 sveiky pagyvenusiy vyry, pusé dalyviy prie$§ miegg vartojo kazeino
baltyma, o kita pusé vartojo placeba. Tyrimas parodé, kad kazeino baltymy vartojimas prie§ miegg paskatino
raumeny augima, net ir maziau aktyviems vyresnio amziaus Zzmonéms.

Jei norite vartoti baltymy prie$ miega, galite apsvarstyti galimybe vartoti kazeino baltyma. Kazeinas
virSkinamas létai, o tai reiSkia, kad jis gali aprlpinti organizma pastoviu baltymy kiekiu nakties metu.

Kazeino baltymo naudg galite gauti ne tik i§ maisto papildy, bet ir i§ maisto produkty. Pieno produktuose,
tokiuose kaip varské ir graikiSkas jogurtas, yra daug kazeino.

Ar baltymy gali buti per daug?
Placgiai paplites mitas, kad per didelis baltymy vartojimas kenkia jlisy sveikatai.

Kai kurie mano, kad per didelis baltymy suvartojimas gali pakenkti inkstams ir kepenims bei sukelti
osteoporoze — bukle, kai mazéja kauly tankis. Taciau Sie nuogastavimai yra perdéti ir nepagristi jrodymais.

Tiesg sakant, daug daugiau tyrimy rodo, kad galite saugiai valgyti daug baltymy be Zalingo Salutinio poveikio
rizikos.

PavyzdZiui, apzvelgus daugiau nei 74 mokslinius tyrimus, padaryta iSvada, kad sveikiems suaugusiems
zmonéms nereikia jaudintis dél to, kiek baltymy jie suvartoja.

Daugumai suaugusiyjy gali bati naudinga suvartoti 0,6—0,9 g baltymy vienam svarui (1,4—2,0 g/kg) kino
svorio.

Zmonés, tiesiog norintys i$laikyti raumeny mase, gali laikytis Zemiausios $ios rekomendacijos normos, o
norintys numesti svorio ar auginti raumenis - auk$¢iausios.
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