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• Alkio jausmas išnyksta po 10-15 
minučių nuo valgymo pradžios, kai 
pirmoji maisto porcija suvirškinama ir 
įsisavinama.



Valgant 4 kartus: (2000 kcal)
• Pusryčiai - 25% energinės vertės; - 500 kcal
• Pietūs - 35% energinės vertės;
• Pavakariai (priešpiečiai)- 15%
• Vakarienė - 25% energinės vertės.

• Valgant 3 kartus (2000 kcal):
• Pusryčiai - 30% energinės vertės; - 700 kcal
• Pietūs 40-45% energinės vertės;
• Vakarienė - 25-30% energinės vertės.



Valgant 6 kartus: (2000 kcal)
• Pusryčiai - 15% energinės vertės; 300 kcal
• II pusryčiai – 15 %
• Priešpiečiai – 15 %
• Pietūs - 20 % energinės vertės; 350 kcal
• Pavakariai- 20%
• Vakarienė - 15% energinės vertės.



• Pusryčiams reikėtų rinktis patiekalus, kuriuose 
yra daug angliavandenių ir lengvai įsisavinamų 
baltymų kiekį.

• Pietums – mėsos ar žuvies patiekalus su 
daržovėmis, 

• vakarienei – pieno ir augalinės kilmės produktų.



5 pagrindiniai principai

• 1: Valgyti dažnai  - kas 2-3 val.

• 2: vartoti baltymus turinčių produktų 
(varškė, mėsa.., geriau liesi)

• 3: valgyti vaisius ir daržoves - kas 2-3 val.



• 4: galvoti apie angliavandenių vartojimo 
laiką

• Pusryčiai
• Treniruotės metu ir po treniruotės –

angliavandeniai (kruopos, makaronai, ryžiai, 
duona)

• 5: vartoti riebalus
• įvairių sėklų (sėmenų, riešutų) aliejai.
• žuvų taukai

http://www.bodybuilding.com/fun/carmen12.htm
http://www.bodybuilding.com/fun/carmen12.htm




Angliavandeniai  

• skylant organizme 
atsipalaiduoja apie 
50% visos energijos.



Angliavandeniai

• Monosacharidai: (gliukozė, fruktozė). 
Vaisiai, medus, gliukozė

• Disacharidai: sacharozė (gliukozė ir 
fruktozė), laktozė (gliukozė ir galaktozė), 
maltozė (gliukozė ir gliukozė). Saldainiai, 
saldūs tortai, uogienės, sausainiai.

• Polisacharidai: krakmolas. Bulvės, duona, 
ryžiai, makaronai

• Ląsteliena: celiuliozė, pektinas, ligninas.



• Angliavandeniams priklauso ir 
maistinės skaidulos, 

• 20 – 30 g. 

• Maistinės skaidulos mažina 
cholesterolio koncentraciją 
kraujo plazmoje, gerina 
žarnyno veiklą.



• Glikeminį indeksą 
charakterizuoja 
angliavandenių absorbcijos 
žarnyne ir patekimo į 
kraują greitis. 



Racionaliausia, kai:

• 2/3 (65–70 proc.) -gaunama 
polisacharidų pavidalu

• 1/3 (25–30 proc.) -
(monosacharidai ir disacharidai).



• Dienos metu yra laiko tapai kada ypatingai 
gerai ir efektyviai pasisavinami
angliavandeniai:

• anksti ryte
• po fizinio krūvio



Baltymai
• medžiagų apykaitos procesuose, 
• atlikdami plastines, 
• fermentines, 
• hormonines, 
• apsaugines ir kitas funkcijas. 

• Padeda  organizmui apsisaugoti nuo toksinių ir infekcinių 
agentų, nervinės psichinės įtampos ir kitų stresinių faktorių.



Devynios svarbiausios/būtinos amino rūgštys
Histidinas

Izoleucinas (išsišakojusi amino rūgštis)
Leucinas (išsišakojusi amino rūgštis)
Lizinas (išsišakojusi amino rūgštis)

Metioninas
Fenilalaninas

Treoninas
Triptofanas

Valinas

Kitos amino rūgštys
Alaninas
Argininas

Asparaginas
Aspartamo rūgštis

Cistinas
Glutamino rūgštis

Glutaminas
Glicinas
Prolinas
Serinas

Tyrosinas



Baltymų poreikis kinta priklausomai: nuo 
žmogaus amžiaus, 
lyties, 
Fizinio aktyvumo, 
suvartojamų kalorijų kiekio 
maitinimosi režimo.



su maistu turėtų gauti 1.5 g 1 kg kūno masės 
baltymų t.y., jei vaikas sveria 15 kg, tai baltymų 

per dieną su maistu turėtų gauti 22.5 g.

• 100 g – 15 – žuvies
• 100 g – 13 – kruopų
• 100 g – 14 – varškės
• 25 g – 6 – riešutų
IŠ VISO:  48 g



Baltymų šaltiniai (100 g) Baltymų kiekis, g
Gyvulinės kilmės

Lydyti sūreliai 23
Triušiena 21

Rūkytas sūris 22
Įvairios dešros 18-20

Kepenys 19
Žuvis 15-20

Varškė 14-18
Augalinės kilmės

Soja 35
Žirniai 23
Pupelės 22
Riešutai 20
Kruopos 9-13

Avižiniai dribsniai 13



Baltymas BV*

Visas kiaušinis 100
Pienas (karvės) 91
Kiaušinio baltymai 88
Žuvis 83
Jautiena 80
Vištiena 79

Soja 74
Ryžiai 59
Grūdai 54
Pupelės 49

* Biologinės vertės rodiklis.



Riebalai – energijos šaltinis



Trūkstant maiste riebalų gali sutrikti:

• centrinės nervų sistemos, 
• inkstų, 
• kepenų, 
• skydliaukės, 
• odos funkcijos, 
• sulėtėti augimas, 
• antikūnių gamyba, 
• mažėti kūno masė.  



Riebalų rūgštys būna:
• sočiosios, 
• mononesočiosios,
• polinesočiosios. 



• Gyvuliniuose riebaluose esantis cholesterolis 
dalyvauja tulžies rūgščių, lytinių  ir antinksčių 
žievės hormonų, D vitamino susidaryme. 



• 25-30 g aliejaus per dieną 

• 80 iki 100 g riebalų, tarp kurių apie  25-30 
g turėtų būti augalinės kilmės 



Pagrindiniai riebalų šaltiniai (100 g produkto)

Augaliniai aliejai – 99,9 g
Taukai – 98 g
Lašiniai – 90,0 g
Sviestas – 82,5 g
Margarinas – 82,0 g
Mėgėjų sviestas – 78,0 g
Riešutai – 66,9 g
Menkės kepenys – 65,0 g



• Chroniškas judėjimas gali sudeginti nuo 300-700 kcal 
per diena. (kas būdinga vaikams)



Kofeinas 



• Nuolatinis ilgas kofeino vartojimas -
kofeino poveikis mažėja 

• Atsiranda abejingumas, bendra prislėgta 
nuotaika, mieguistumas, nervinė depresija. 



• Daugelis specialistų jau tvirtina, kad 
daugelio civilizacijos ligų priežastis yra 
pažeista organizmo rūgščių – šarmų 
pusiausvyra. Kaip tai atsitinka? 



• Dėl pastovaus rūgščių pertekliaus jų 
antinksčiai dažniausiai yra nualinti, jie 
labai dirgliai į viską reaguoja, pasižymi 
dažna nuotaikų kaita.
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