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E. PoSkaitiené
neabejoja — net
ir aktyviausiai
sportuojantis
zmogus
neatrodys taip,
kaip noréty,
jei maitinsis
prastai.

Ieva Staponkuté

redakcija@sportas.info

DaZnas, pradéjes intensyviai
sportuoti, trokitamuy rezultaty
greitai nesulaukia. Todél nu-
sprendZia, kad i3 sporto jokios
naudos ir vél griZta j senas
véZes.

Vilniaus sporto klube , Body
gym“ mitybos konsultante dir-
banti Edita Poskaitiené neneigia,
kad jai ir paciai tai buvo aktualu,
kol galy gale atrado, kad visada
svarbu mityba.

Praso sudaryti plang

Pasak specialistés, Zmonés j ja
kreipiasi gana daznai, prasyda-
mi sudaryti mitybos plana arba
klausdami patarimy.

. Tikrai atsiranda norinciyjy ir
besidomin¢iyju, taciau ne visi
ryZztasi subalansuotu mitybos
planu vadovautis. O kaina daznai
svyruoja nuo 250 iki 500 lity -
tai priklauso ir nuo klubo, ir nuo

laikotarpio, kuriam laikui Sis
mitybos planas sudarytas”, -
teige E. Poskaitiene. Moteris

pati turéjo 20 kg antsvorio ir jo
atsikrate tik tinkamai derindama
sportg ir mityba.

~Net ir aktyviausiai sportuojan-
tis zmogus neatrodys taip, Kaip
noréty, jei maitinsis prastai. Na,
o jei Zzmogus nesportuoja, o tik
valgo sveikai, jis atrodys lieknas,
bet be tonuso.ir nestangrus,
todel norint turéti grazy ir tvirtq
kang reikéty uzsiimti ir fizine
veikla, - saké seminaruose Zinias
gausinanti mitybos specialiste. -
Pati isbandziau visas jmanomas
dietas ir supratau, kad mityba
lemia apie 80 proc., norint pa-
siekti teigiamy rezultaty.”

Kuras - angliavandeniai

Ka valgyti pries ir po treniruo-
tés? Specialistés teigimu, pries

treniruote visada svarbu papil-
dyti mityba angliavandeniais -
tai kuras, sunaudojamas fizinés
veiklos metu.
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Specialistes Editos Poskaitienés teigimu, pries treniruote visada svarbu papildyti
mityba angliavandeniais — tai kuras, sunaudojamas fizines veiklos metu.

»Jei tai bégimo treniruote,
svarbu bent valanda pries ja
suvalgyti vaisiy ar kokj nors ja-
vainj. Po bégimo taip pat sialau
vaisius, o visavertj maistg -
tikrai neiskart, nes sukeliame
organizmui stresa. Tg reikety
daryti po 1-2 valandy. Taciau
reikéty prisiminti, kad norint
liesinti kung yra labai daug niu-
ansy. Ryte iki treniruotés labai
tikty grudines kultaros: perlinés
kruopos, grikiy ar avizy kose.
Jei sportuojama vakare, po tre-
niruotés angliavandeniy reikety
isvis vengti - tik arbata ir vande-
nukas”, - aiskino specialiste.

Po pratyby - kokteilis
Rengiantis kano rengybos tre-
niruotei, E. Poskaitiené sialo
palepinti king vaisiais ar javai-
niais arba igerti L-karnitino
kokteiliuka, suaktyvinantj
medziagy apykaita. O po treni-
ruotés taip pat reikéty valgyti
ka nors lengvo, gal isgerti balty-
my kokteli.

Ryte iki
treniruotés

labai tikty
griudinés kultiiros:
perlinés kruopos,
grikiy ar avizy ko§é.
Jei sportuocjama
vakare, po
treniruotés
angliavandeniy
reikéty isvis
vengti — tik arbata
ir vandenukas.

TINKAMA MITYBA

Norintieji pasiekti gery rezultaty sportuodami turi tinkamai
maitintis. Kitaip nepadés ir pratybose isliejami kibirai prakaito

»Reikia Ziareti | dienos eiga, nes
visi zmones skirtingi ir kokiy
nors konkre¢iy sprendimy ne-
gali pritaikyti visiems. Taip pat
daug priklauso nuo treniruotés
tipo ir intensyvumo, - papilde
klubo ,Body gym” specialiste.

Uztaisas kitai dienai

Ar maistas iSvakareése turi jtakos
kitos dienos treniruotei?
,Zinoma! Jei maistas riebus ar
saldus, tai ryte esame dar be
energijos. Biina, kad atsibunda-
me ir su pabrinkusiu veidu, tai
reiskia, kad inkstai ir kepenys
buvo apkrauti. Vakariené visuo-
met turi buti lengva, kad nebaty
gaila priedui atiduoti. Tai gali
buti Zuvy produktas, darzoves
su liesa vistiena ar koks nors
darzoviy troskinys - skrandis ne
kibiras ir jis neturi buti istemp-
tas. Valgyti reikia likus bent
dviem valandoms iki miego”, -
sake pedagoges profesij | trene-
rés ir mitybos specialistés darbg
iskeitusi E. Poskaitiene.



