Kiino svorio reguliavimas energijos balanso principu

,, Treneris “, 2004 m., Nr. 2
Remigijus Bimba

Kiino svorio pastovumas, jo didéjimas arba mazéjimas yra glaudzZiai susijes su energijos balansu. Kai
kalorijy sunaudojimas yra lygus kalorijy iseikvojimui, Zmogaus svoris nesikeicia. Svoris kinta esant disbalansui tarp
energijos suvartojimo ir jos sunaudojimo. Norint priaugti svorio energijos reikia sunaudoti daugiau, negu jos
iSeikvoti ir atvirksciai, t.y. jei jums reikia sumazinti kiino riebaly kiekj, jis privalote valgyti mazZiau, o sportuoti
daugiau.

Kiekvienam zmogui — nepriklausomai nuo to, ar jis propaguoja sveika gyvenimo bida, ar ne —
reikalingas skirtingas sunaudojamos energijos kiekis (kilokalorijomis — kcal). Dietologai dazniausiai rekomenduoja
suvartoti tam tikra maisto kieki (iSreiksta kcal) pagal amziy, lyti, kiino svori, klimato salygas, mety laika, profesing
veikla, taip pat ir treniruociy intensyvuma bei trukme, t.y. kuo intensyvesné ir ilgesneé treniruoté, tuo daugiau
kalorijuy sunaudojama. Mes turime atsizvelgti, kad to paties amzZiaus, lyties, profesijos Zmonés néra vienodi. Jie
skiriasi vienas nuo kito kiino struktiira, temperamentu, endokrinine ir vegetacine nervy sistema ir kt.

Reguliuojant kiino svorj energijos balanso palaikymo principu ne tik gerinama zmogaus iSvaizda ir
savijauta, bet ir sveikata, Salinami pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy rizikos veiksniai: antsvoris,
hipodinamija (per mazas fizinis kriivis), hipertenzija (padidéjes kraujospiidis), mazinama streso zala ir kt. Did¢ja
tikimybé, kad Zmogaus gyvenimas bus ilgas ir aktyvus, bus kokybiskai jgyvendinamos jo biosocialinés funkcijos:
 orientacija aplinkoje ir normali reakcija { dirgiklius;

« fiziologiniy poreikiy patenkinimas (valgymas, asmens higiena, lytinis gyvenimas ir kt.);
* judéjimas aplinkoje;
* jprasty individualiy funkcijy vykdymas (profesinés, kultiirings, relaksacines);
e bendravimas su visuomene;
* socialinio ekonominio aktyvumo ir savarankiskumo islaikymas.
Tai suteikia galimybg jaustis laimingam.

Energijos balanso principas — pagrindinis sveiko kiino svorio reguliavimo biidas

Zmogaus organizmui funkcionuoti reikia energijos, jis ima, kaupia ir eikvoja energija i§ aplinkos. Energija
yra naudojama trim pagrindiniams dalykams:
* pagrindinei medziagy apykaitai — 60%,
s judéjimo aktyvumui — 30%;
* maisto virskinimui — 10%.

Visi Sie procesai nuolat vyksta organizme.

Energija { Zmogaus organizma patenka vieninteliu bidu — per maista. Maistas suskaidomas iki energetiniy
substraty:

*  baltymy;
» angliavandeniy;
s riebaly.

Tai virSkinimo sistemos funkcija. Organizmo ,transporto" sistemos Siuos substratus ir oksidacijai
reikalinga deguoni atgabena i lasteles. Lastelés substratuose esanti energija keiiama | zmogaus organizmui priimta
energeting forma, tinkama tiesioginiam naudojimui ir kaupimui. Organizmo reguliavimo sistemos skatinamos gauti
pakankamai energijos, kitaip tariant, ,,vercia rasti maisto". Sunaudota energija pirmiausiai panaudojama veiklai
(savisaugai uztikrinti), po to - biitinosioms organizmo reikméms — Sirdies ir plauc¢iy veiklai, raumeny tonusui, o
kartu ir Sildymui bei daugybei kity funkcijy, biocheminiy medziagy sintezei, lasteliy regeneracijai ir kt. Jei liecka
nepanaudotos energijos, ji kaupiama. Energija kaupiama ivairiomis formomis. IS pradziy kaupiamas adenozino
trifosfatas (ATF), po to — kreatino fosfatas (KP), dar véliau — sudétingesnés medziagos, o véliausiai — patys
substratai. Jei lastel¢je yra sukaupta pakankamas, individualiai nulemtas angliavandeniy ir riebaly kiekis, Sios
medziagos kaupiasi ,transporto” sistemose, dazniausiai kraujyje. Jeigu susikaupia kritinis medziagy kiekis,
angliavandeniai sintetinami { trigliceridus, dar veliau virsta riebalais ir i§ kraujo patenka i kaupiamasias lasteles
(riebalines, kepeny ir kt.). Jeigu riebaly pasalinti negalima i§ kraujo — sutrikdoma kraujagysliy funkcija, tada
tiesiog susergama. Biisena, kai sukaupiamas tam tikras kritinis sunaudojamy riebaly kiekis, vadinama nutukimu.



Kiino sudéties modelis

Daugelis sportuojanciy daznai zitri { svarstykliy rodmenis, taciau svarstyklés neparodo riebaly ir
raumeny santykio. Jei sportuojant priaugama svorio, tai manoma, kad tai raumeny augimo, o jei jo netenkama —
riebaly netekimo rezultatas. Svarstyklés neparodo, kiek Zmogus yra sukaupgs riebaly, kadangi kiino riebalai sudaro
skeleto struktiira, kurie kartu su kiino skysciais lemia bendra zmogaus kiino svori.

King sudétis — tai kino audiniy strukttriniy kompleksu: griau¢iy, raumeny, riebalinio audinio, vidaus organy,
kraujo, odos masés, santykis su visa kiino mase. Kiino sudétis priklauso nuo zmogaus amziaus, lyties, mitybos,
gyvensenos, paveldimumo. Straipsnyje placiau analizuosime raumeny ir riebalinio audinio jtaka kiino svoriui.

PrieS pradedant sportuoti (nutarus mazinti kiino svorj) pirmiausia treneriui reikia jvertinti sportuojancio kiino
sudétj. Tai parodo riebaly kiekis, iSreikstas procentais.

Yra daug kiino sudéties ivertinimo budu:

*  hidrostatinis (povandeninis) svérimas,

» elektroniné reopletizmograflja;

* infraraudonyfy spinduliy atspindeéjimo(ISP) tyrimas;
* odos rauksliy matavimas kaliperiu;

*  kitno masés indekso (KMI) nustatymas;

*  kiino apimciy matavimas;

* liemens ir kluby apimties santykio nustatymas,

«  pagal specialias formules (pvz., Sterno formulé).

Lengviausiai pritaikomi yra KMI, kiino apim¢iy matavimas, liemens ir kluby apimties santykio
nustatymas.

KMI nustatymas

Idealus ir ,sveikas* svoris — skirtingi dalykai. Kiekvieno Zmogaus ,,sveikas" svoris yra individualus.
Sportininky profesionaly svoris nieko bendro neturi su idealiu, nes jie turi daug raumeny ir mazai riebaly, o
raumenys sveria daugiau uz riebalus.

DazZniausiai KMI apskaiciuojamas pagal §ia formulg:

KMI = kiino masé (kg): figis” (m)

Pavyzdziui, zmogaus tigis yra 180 cm, (1,8 m), o svoris - 70 kg. KMI =70 : 1,8 =21.6.

KMI jvertinimas pateikiamas 1 lentel¢je.

I lentelé
KMI jvertinimas (Petkeviciene, 1999)

[vertinimas Dydis (kg/m’)
Optimalus vyrams 20-25
Optimalus moterims 18,8-23,8
Idealus 22

1 laipsnio nutukimas 25,5-29.9

2 laipsnio nutukimas 30-39,9

3 laipsnio nutukimas >40

1 laipsnio mitybos nepakankamumas 17,5-18,5

2 laipsnio mitybos nepakankamumas 16-17,4

3 laipsnio mitybos nepakankamumas <16

Kuo didesnis KMI, tuo didesnis riebaly kiekis organizme. Jei vyry KMI yra daugiau kaip 25, o motery
daugiau kaip 30, tai rodo, kad Zmogus nutukes.

Praktikoje daznai yra painiojami terminai antsvoris ir nutukimas. Antsvoris — kiino svoris, virsijantis
normaly arba standartinj svorj, nustatyta pagal Gigi ir kiino sudéjima. Pasitaiko, kad zmogus, turintis antsvorio, turi
normaly arba per dideli riebaly kieki. Pvz., kai kuriems sportininkams biidingas antsvoris pagal svorio vertinimo
standartus, o riebaly kiekis — normalus. Juy antsvorj sudaro raumenys ir kaulai. Yra zmoniy, kuriy svoris normalus,
bet didelis riebaly kiekis. Nutukimas — fizin¢ biiklé, kai riebaly kiekis organizme yra per didelis.



Kiino apim¢iy matavimas

Tam tikra kiino apimtis priklauso nuo odos, raumeny, riebaly ir kauly. Apim¢iy matavimas gali biti
derinamas su riebaliniy rauksliy matavimu jvertinant riebaly kieki, raumeny i§vystyma ir kauly struktiira. Atrodo,
kad matavimus atlikti lengva, taciau gauti patikimus rezultatus sunku. Matavimo juostelé turi buti lanksti, bet
netampri ir apie |1 cm plocio. Juostelé turi biiti dedama statmenai ilgajai galiinés aSiai, tiesiai ir neuzverziant odos.

Liemens ir kluby apimties santykio nustatymas

Daugiausia riebaly susikaupia liemens ir kluby srityje, todél, nustatant riebaly pasiskirstyma pagal §i
santyki, reikia iSmatuoti liemens (matuojama per ploniausia pilvo dali) ir kluby (per storiausia sédmeny dalj) apimtis.
Matuojama stovint ir atpalaidavus raumenis. Poodinis riebaly pasiskirstymas nustatomas pagal Sia formule:

Liemens ir kluby apimties santykis = liemens apimtis (cm): kluby apimtis (cm).

Rizikos sirgti (Sirdies kraujagysliy ligomis, cukriniu diabetu ir kt.) nustatymas pagal liemens ir klubuy
apimties santyki pateikiamas 2 lenteléje.

2 lentelé
Liemens ir kluby apimties santykio jvertinimas

Lygis Vyrai Moterys
Aukstas [>1,0 >0,85
Vidutinis |0,90-1,0 |0.80-0.85
Zemas <0,90 <0,80

Jeigu §is santykis yra mazesnis kaip 0,90 vyry ir 0,80 motery, ricbaly pasiskirstymas yra tolygus,
nekeliantis pavojaus sveikatai.

Riebaly susikaupimas liemens ir pilvo srityje (vadinamojo obuolio formos, kai minétas santykis lygus ar
didesnis kaip 1,0 vyry ir 0,85 motery) kelia grésmg sveikatai, nes yra susijgs su medziagy apykaitos sutrikimu,
padidéjusiu mirtingumu nuo Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy. Riebaly ,,saugykla" apatin¢je kiino dalyje -
kluby srityje (kriausés formos) turi maziau itakos sveikatai.

Optimali kiino sudétis

Riebaly kiekis organizme, kaip ir kiino svoris, yra kontroliuojamas ir priklauso nuo energijos gavimo ir
sunaudojimo proporcijy. Reguliuoti kiino svorj galima vien tik mityba, o riebaly kiekj - mityba derinant su
fiziniu aktyvumu. Kiino riebalai yra vienas didziausiy sergamumo ir mirtingumo rizikos veiksniy. Optimalu,
kai vyro organizme riebalai sudaro 12%, o moters — 22% kiino svorio. Nepakeic¢iami riebalai sudaro 3% bendro
vyro kiino svorio. Vadinasi, zmogus negali sumazinti savo riebaly kiekio zemiau normos nepakenkdamas savo
fiziologinéms funkcijoms ir fiziniam pajégumui. Motery organizme nepakeiciami riebalai sudaro 12% kiino
svorio, tai susij¢ su lytinémis funkcijomis. Toks riebaly kiekis negali buiti norma.

Riebaly jvertinimas procentais pateikiamas 3 lenteléje.

3 lentelé
Riebaly jvertinimas procentais (Raslanas, Skernevicius, 1998)

Riebaly kiekis Ivertinimas
Vyrams | Moterims
<5 <15 Per maZzas

5-9 15—19 |Liesas
10-14 20—24 |Optimalus
15-19 25—29 |Priimtinas
2024 30—34 |Per didelis

>25 >35 Nutukimas




Kiino svorio nejmanoma sumazinti vien fiziniu kraviu

Jeigu mégintume sumazinti kiino svori tik fizinio kriivio, t.y. energetiniy substraty deginimo biidu,
susidurtume su keliomis nejveikiamomis problemomis.

Pirma, energija galima deginti aerobiniu biidu tiek, kiek leidzia deguonies ,,transporto sistema. Deja,
netreniruoto organizmo aerobinis galingumas néra didelis, todé¢l ir galimybé sudeginti energija — ribota (iki
300-500 kcal per treniruote). Sportininkai profesionalai gali sudeginti iki 10 karty daugiau.

Antra, sudeginti angliavandeniai turi biiti kompensuojami, nes pastovus gliukozés koncentracijos
palaikymas kraujyje yra viena organizmo egzistavimo salygu, todél yra galimybé be zalos organizmui deginti
riebalus. Ramybeés salygomis lastel¢je riebaly gali buti sukaupta iki 40% (energijos substraty poreikio) — tiek ir
galime sudeginti nezalodami organizmo.

Reguliuojant kiino svori, per fizing treniruot¢ didinamas anaerobinis slenkstis (deguonies riba, kai
nereikia skolintis energijos fizinei veiklai i§ anaerobinio energijos Saltinio), o tai daro didele itaka Zmogaus
organizmui: ger¢ja kiino sudétis, raumeny tonusas, lankstumas, savijauta ir nuotaika, maz¢ja streso itaka
gyvenimo kokybei bei sveikatai.

Bado dietos — populiarios, bet...

Subalansuota mityba yra labai svarbi kino svorio reguliavimo dalis. Zmonés, lankantys sporto klubus,
daznai kiino svorj nori mazinti staiga. Populiarios yra mazo kaloringumo (bado) dietos, kadangi jos skatina
greita, taciau laiking svorio kritima. Tokios dietos rezultatas — prarastas ne riebalinis audinys, o liesa kiino
maseé, kepeny ir raumeny glikogenas. Be to, mazo kaloringumo diety laikymasis yra susijgs su tokiomis
problemomis, kaip elektrolity disbalansas, nulemtas dehidratacijos, mazakraujysté, kalcio stoka, todél gali
sumazéti kauly tankumas, atsirasti bendras viso organizmo nuovargis ir silpnumas, Sleikstulys, ketozé, inksty
problemos ir kt. Negalima leisti, kad organizmas gauty maziau energijos negu biitina pagrindinei medziagy
apykaitai ir veiklai. Galima tik sustabdyti kaupima ir pakeisti naudojimo struktiira taip, kad sunaudotume
sukauptus riebalus. Jokiu biidu negalima leisti, kad organizmas iSgyventy degindamas savo gyvybines
struktiiras, t.y. dazniausiai baltymus. Baltymy stoka ir perteklius skatina alkio centra, todél Zmogus anksciau
ar véliau neiSlaiko ir vél pradeda nesaikingai valgyti, kartu su baltymais suvartodamas ir kity substraty. Daznai
po tokiy dietos ,.kampanijy* kiino svoris tik padidé¢ja.

Maitinimosi sutrikimai — anoreksija ir nerviné bulimija

Neteisingai pasirinkti kiino svorio kontrolés metodai gali sukelti maitinimosi sutrikimy, o tai gali tapti
rimtos ligos priezastimi. Aktyviai sportuojantys zmonés daznai griebiasi sveikatai zalingy kiino svorio
kontrolés metodu — dietiniy tableciy, skyscius varanciy preparatu (diuretikai), vidurius laisvinéiy vaisty, paties
sukelto vémimo ir kt. Siy metody taikymas dar neparodo, kad jau yra maitinimosi sutrikimy, ta¢iau labai svarbu
stebéti, ar neatsirado simptomuy, patvirtinan¢iy susirgus nervine bulimija (sindromas, apimantis didelio
kaloringumo maisto kiekio suvartojima, o po to paties Zmogaus sukelta vémima, vidurius laisvinanciy vaisty
ar diuretiky vartojima) ar anoreksija (dél baimés sustoréti Zmogus nuolat mazina savo kiino svorj ir stengiasi
palaikyti sumazinta, t.y. Zalinga sveikatai, svorj). Treneriui svarbu iSmokyti sportuojantj saugiai mazinti kiino
svor] atsisakant badavimo ir mazo kaloringumo diety. Apie 90% visy maitinimosi sutrikimy atsiranda todél,
kad sportuojantysis sumaZzina svori badaudamas.

Fitneso dieta — optimaliausia propaguojant sveikg gyvenimo biida

Siandien pasaulyje yra daug populiariy ,,dietos“ teoriju (Atkinsono, Montineko, vegetariné, Holivudo,
pagal kraujo grupes, badavimas, dieta vartojant obuoliy acta ir kt.). Deja, diety laikymasis gali turéti ir
neigiamy pasekmiy zmogaus sveikatai. Dietologai tvirtina, jog staigus ir trumpas kurios nors dietos taikymas
zmogaus sveikatai yra nenaudingas, o kartais net ir Zalingas.

Kaip 18 tokios gausybés diety zmogui iSsirinkti veiksmingiausia? Manoma, kad optimaliausia biity fitneso
dieta. Sios dietos pagrindas yra subalansuota mityba, kurios sudétyje yra visiy organizmui reikalingy maisto
komponenty, nesukelian¢iy organizmui neigiamu simptomy. Siuolaikiné fitneso dieta skirta kiino svoriui
mazinti. Tai subalansuotas mityba su individualiai parinktu energijos deficitu (minus 100-500 kcal per para) ir
papildomu fiziniu kraviu. Kalorijos sumazinamos tik atsisakant sociyjy riebaly ir angliavandeniy su aukstu
glikeminiu indeksu. Tokios dietos garantuoja léta, bet pastovy svorio mazéjima. Nustatyta, kad nepakenkiant
sveikatai per savaite kiino svorj galima sumazinti nuo 0,5 iki 1 kg svorio. Visiems, kurie nori sulieséti, biitina
mazinti riebaly kieki organizme. Tai galima pasiekti tik taikant racionalios mitybos principus ir papildoma
fizini kriivi. Tam tikrais atvejais galima vartoti ir maisto papildus, kurie maZzina riebalini audinj.



Maisto kaloringumo apskai¢iavimas

Sporto ir sveikatingumo centre ,,OLYMPIC GYM" specialistai lankytoju mitybos poreikiui vertinti taiko
KMI, o fizinio kriivio treniruotéms modeliuoti (ktino sudéciai vertinti) — odos rauksliy matavimo metodus.
Energetinis mitybos poreikis ,,OLYMPIC GYM" centre skai¢iuojamas pagal iSplésting formule jvertinant
gaunama energija, sunaudojama bendram fiziniam aktyvumui, treniruotéms ir kiino sudéciai modeliuoti. Tai
bitina daryti, kadangi veikiant tik viena energijos balanso komponenta sunku pasiekti gery rezultaty.

Norint nustatyti individualy paros energijos poreikj, reikia:

pirma, jvertinti lankytojo mityba, kuri apskai¢iuojama pagal KMI;
antra, jei KMI optimalus ar idealus, tikslus paros energijos poreikis (PEP) apskai¢iuojamas taip:

PEP = PMA x K,
kurioje: PMA - pagrindiné medziagy apykaita; K — fizinio aktyvumo koeficientas (FAK);
trecia, i$ pradziy apskai¢iuojama PMA pagal Harris—Benedict lygti (zr. 1 4 lentelg);

4 lentelé
PMA pagal Harris—Benedict lygtj (Petkeviciene, 1999)

Vyrams (nuo 18 m. ir vyresniems) Moterims (nuo 18 m. ir vyresnéms)
PMA = 66,5+ (13,75 x W) + (5 x H) - (6,76 x A) PMA=655+9,6xW)+(1,8xH)-(4,7x A)
W — esama kiino masé, kg; H — igis, cm; A — amzius, m.

ketvirta, jvertinamas fizinis aktyvumas pagal tam tikros zmoniy grupés fizinio aktyvumo koeficienta
(FAK):

I grupé — dirbantys labai lengva fizinj darba. Sios grupés Zzmoniy FAK yra 1,2 (labai mazas
aktyvumas);

I grup¢ — dirbantys lengva fizinj darba. FAK yra 1,3 (mazas aktyvumas);

[l grupé — dirbantys vidutinio sunkumo fizini darba. FAK yra 1,5 (vidutinis aktyvumas);

IVgrupé — dirbantys sunky fizini darba. FAK yra 2,0 (didelis aktyvumas);

V grupé — dirbantys labai sunky fizinj darba. FAK yra 2,7 (labai didelis aktyvumas).

Apskaiciavus individualy paros energijos poreiki, nustatoma, koks racione turi biiti baltymuy, riebaly ir
angliavandeniy kiekis. Subalansuotos mitybos proporcijos pateikiamos 5 lentel¢je (proporcijos iSreikStos
procentais).

5 lentelé
Subalansuotos mitybos proporcijos (Bai, 1998)

Mityba Baltymai Riebalai Angliavandeniai
Sveikiems neaktyviems 15 10-15 55-60
Sveikiems aktyviems 15-20 15 55-60
Turintiems vir§svorj 30 20 50

Svarbus ir maitinimosi daznumas bei maisto kiekio paskirstymas. Jeigu valgoma 3 kartus per diena,
pusryciams reikéty skirti apie 35%, pietums — 40%, o vakarienei — apie 25% maisto kalorijy kiekio. Jei valgoma
5 kartus: pusryCiams — 30%, prieSpieciams — 10%, pietums — 30%, pavakariams — 10%, vakarienei —20%, o jei
valgoma 6 kartus, tai atitinkamai — 20%, 10%, 30%, 10%, 20% ir 10%. Po to biitina tinkamai parinkti maisto
produktus ir sudaryti valgiarastj.

Nurodyti apskaiciavimai tinka tik sveikiems Zzmonéms.

Sveiky Zmoniy racionaliai maitybai (fitneso dietai) siiiloma taikyti Sias taisykles. Ju bitina laikytis
visada, nepaisant, ar jis norite mazinti kiino svori, ar ji didinti.
* Mitybos energetiné verté (jos kaloringumas) turi atitikti energijos iSeikvojimq per visas veiklos riusis ir
atvirksciai.
* Mityba turi biti jvairiapusé. Valgyti penkiy grupiy maista:



1 — pienas ir pieno produktai (liesi - ne daugiau kaip 1% riebumo);

1l — darzovés (salotos, koptstai, agurkai, svoginai ir kt), vaisiai (apelsinai, greipfrutai, mandarinai,
citrinos ir kt.). Vartoti darzoves ir vaisius jvairiy spalvy, pageidautina - zalios ir geltonos;

III — mésa (jautiena, vistos kratingle), zuvis (menké, juros lydeka, tunas, lasisa), kiausiniai (suvalgant 2—4
kiauSinius, galima suvalgyti 1 tryni);

1V — d uonos gaminiai (juoda, rupaus malimo duona su gridais, pvz., ,,Rugelis®), kruopos (grikiai,
ryziai, aviziniai dribsniai), makaronai;

V — kiti produktai ir prieskoniai.
* Gerai subalansuotos dietos substraty proporcija: angliavandeniai — 50-60%, baltymai — 15-30%,
riebalai — 10-20%..
* Valgyti 5—6 kartus per dienq mazZomis porcijomis kas 3 vai. Toks maitinimosi daznumas neleis
daug prisivalgyti, bet ir nesijausite alkani.
» DidZigjq maisto dalj reikia suvalgyti iki piety. Tai turéty sudaryti ne maziau kaip 50-65% visos dienos
maisto kiekio kaloringumo, o vakarui turéty likti maziau kaloringesnis maistas.
* Angliavandenius valgyti atskirai nuo baltymy. Tokiu atveju maistas virSkinimo trakte iSbus trumpesni
laika. Bus geriau pasisavinti baltymai ir angliavandeniai.
* Vanduo. Per para reikia iSgerti apie 2-3 litrus skysc¢iy (vandens, sul¢iy). Gerti galima tik prie§ valgi
(idealu 1 val. iki valgio, bent 0,5 val.), o ne valgio metu ar po jo. Pavalgius galima gerti tik po 2 val. Arbata
ir kava taip pat reikia gerti pries valgi.
* Maziau vartoti druskos ir lengvai isisavinamy angliavandeniy (cukraus).
* Nevartoti alkoholio.
 Tinkamai paruosti maistq. DidZiaja maisto produkty dali reikia tinkamai paruosti, kad maistas buty
geriau ir grei¢iau isisavinamas. Maista pervirus ar perkepus sumazéja jo verte.
* Periodiskai organizmq reikia ,valyti“. Keleta karty per metus (priklausomai nuo gyvenimo bido -
1-2 kartus) reikia atlikti ,,generalini organizmo valyma", t.y. turi biiti iSkrovos dienos. Kiekviena tokia iSkrovos
diena leidzia atsikratyti sukaupty Slaky ir pagerinti medziagy apykaita.
» ISmokti veiksmingai panaudoti aukStos biologinés vertés produktus (maisto papildus, vitaminy ir
mineraly kompleksus).

Norint pasiekti kuo geresniy rezultaty, sitiloma kreiptis i kvalifikuotus specialistus. Valgiarascius, kuriuose
biity visy jums biitiny maisto komponenty, subalansuota energetiné verté, ir specialiai jums pritaikyta treniruociy
programa sudarys kvalifikuoti sporto ir sveikatingumo centro ,,OLYMPIC GYM" treneriai, o 1 visus klausimus,
susijusius su sveikata, iSsamiai atsakys centre dirbantis sporto gydytojas.
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