Maisto papildy klasifikavimas

Maisto papildy vartojimo tikslai gali biti jvairlds — nuo bendryjy (pvz. dietos subalansavimas,
bendras organizmo stiprinimas, atsigavimo paspartinimas) iki specifiniy (atskiry fiziniy ypatybiy — jégos,
iStvermés, galingumo ir pan. pagerinimas). Papildy skirstymas j grupes pagal sportuojanciojo tikslus

pateiktas 1 lenteléje (Maughan ir kt., 2007).

1 lentelé. Maisto papildy klasifikavimas pagal sportuojanciojo tikslus

Sportuojanciojo tikslas Maisto papildas

Raumeny auginimas ir atstatymas baltymy misiniai, baltymy hidrolizatai,
aminoridgstys, HMB

Antsvorio mazinimas piruvatas, karnintinas, ma huangas
Metabolizmo gerinimas angliavandeniai, kofeinas, bikarbonatas, kreatinas
Atsigavimo po kriviy gerinimas baltymy misiniai, baltymy izoliatai ir hidrolizatai,

baltymy ir angliavandeniy misiniy batonéliai bei
gérimai, zensSenis, aminoragstys

Sanariy profilaktika gliukosaminas, chondroitinas

Bendras organizmo stiprinimas vitaminai, mineralai

Imuniteto stiprinimas antioksidantai, cinkas, glutaminas

Centrinés nervy sistemos stimuliatoriai taurinas, kofeinas, guarana

Maisto pakaitalai skystas maistas, sportiniai batonéliai,
angliavandeniy Zelé

Skysciy ir elektrolity palaikymas bei atstatymas sportiniai gérimai, elektrolity papildai

Kai kurie mokslininkai (Burke, 2010; Kreider ir kt., 2010) skirsto papildus j grupes, priklausomai

nuo to, kokie yra papildy veiksminguma pagrindziantys moksliniai tyrimai.
PavyzdzZiui, Burke skiria tokias papildy grupes:

. Papildai, kuriy veiksmingumas jrodytas moksliniais tyrimais. Siai grupei priskiriami:
kreatinas, kofeinas, bikarbonatas.

° Papildai, kuriy veiksmingumo moksliniai jrodymai néra vienareikSmiai, t. y. dauguma
tyrimy, taciau ne visi, teigia, kad papildas veiksmingas. Siai grupei priskiriami: antioksidantai, baltyminiai
papildai, aminorigstys (BCAA — aminorigstys Sakotomis grandimis, argininas, ornitinas, lizinas,

glutaminas).




. Papildai, kuriy veiksmingumo jrodymui triksta moksliniy tyrimy, t. y. tik nedaugelis

tyrimy jrodo papildy veiksminguma. Siai grupei priskiriami papildai: Zen3enis, karnitinas, koenzimas Q10,

inozinas, chromo pikolinatas, MCT (riebalinés rigstys vidutinio ilgumo grandimis), HMB, DHEA.

Masy sitloma

maisto papildy klasifikavimo schema vertinanti

papildy veiksmingumo

mokslinius jrodymus, sportuojanciojo tikslus ir vartojimo sauguma (ar papildai néra jtraukti j Pasaulinés

Antidopingo agentilros draudZiamy ar nerekomenduojamy vartoti sgrasg). Pagal Sig schemg papildai

skirstomi j keturias grupes - A,B,C,D.

A GRUPE

Maisto papildy
grupes ypatumai

Maisto papildy pogrupiai

Fizinj
darbingumag
gerinantys
maisto papildai

Kuno kompozicijai takg darantys

Raumeninés
mases

didinimui skirti

Antsvorio ir
nutukimo
mazinimui

Kiti maisto
papildai *

maisto skirti maisto
papildai papildai
. L Kreatinas Baltyminiai maisto Angliavandeniy
Tikrai veiksmingi papildai maisto papildai
maisto papildai. (nepakei¢iamujy (specialis
Maisto papildy Kofeinas aminoragséiy, Kofeinas sportininkams skirti

veiksmingumas ir
vartojimo saugumas
jrodytas daugeliu
moksliniy tyrimy
rezultatais. Siy maisto
papildy vartojimas turi
bati derinams su
treniruotés procesu ir
individualizuojamas,
atsizvelgiant j sporto
Saka, fiziniy kraviy
ypatumus
(intensyvuma, trukme,
apimtis ir t.t.)

Beta alaninas

baltyminiy miSiniy
maisto papildai)

gérimai, zeleé,
saldumynai,
batonéliai ir kt.)

Dietos nitraty
papildai

Kreatinas

Sodos bikarbonatas

Sodos fosfatas

Nepakeic¢iamosios
aminorigstys (EAA)

Termogenikai

Elektrolitiniai
gérimai

Multivitaminai ir
mineralai

Geleiis

Kalcis

Vit.D

*Specialiis sportininkams skirti maisto produktai ir maisto papildai skirti kasdieniniams
vartojimui, Kai néra galimybés jy sudétyje esanc¢iy medziagy gauti su jprastiniu maistu




B GRUPE

Maisto papildy
grupes ypatumai

Maisto papildy pogrupiai

Fizinj darbinguma
gerinantys maisto
papildai

Kuno kompozicijai takg darantys

Raumenines
maseés
didinimui skirti
maisto

papildai

Antsvorio ir
nutukimo
mazinimui skirti
maisto papildai

Kiti maisto
papildai

Galimai veiksmingi
maisto
papildai

Tai maisto papildai,
kuriy veiksmingumas
pagrjstas teoriskai.
Veiksminguma jrodo
daugelis, bet ne visi
moksliniai tyrimai

Nepakei¢iamos
aminoragstys (EAA)

HMB(beta-hidroksi
betametilbutiratas)

BCAA (Sakotos
grandinés aminoragstys

BCAA (Sakotos
grandinés
aminorigstys)

HMB (beta-hidroksi
betametilbutiratas)

Glutaminas

L-Karnitinas

Zaliosios arbatos
ekstraktas;

Kvarcetinas

Kurkuminas

Egzotineés
uogos (acai
uogos, goji

uogos)

Ragsciyjy
vysniy sultys

Antioksidantai -
vit.C,vit E

Glukosaminas

Zuvy taukai




Maisto papildai, kuriy
veiksmingumas
nejrodytas

Tai maisto
papildai, kuriy daromas
poveikis tik
iS dalies pagrjstas
teoriskai, o moksliniy
tyrimy skaicius
patvirtinantis maisto
papildy veiksmingumga
labai mazas

Vidutinio ilgio
grandiniy trigliceridai

C GRUPE

Alfa - ketoglutaratas

Cholinas (lecitinas)

Alfa -
ketoizokapronatas
Betainas
Ekdysteronai
OKG (ornitino alfa- Forskolinas

ketoglutaratas)

ZMA (cinko ir magnio
aspartatas)

ZenZenis ir kiti
Zoliniai maisto
papildai
(kordicepsas,
auksiné Saknis-
rhodiola rosea)




Neveiksmingi ir/ar
draudZiami maisto
papildai.

Moksliniais tyrimais
patvirtintas
neveiksmingumas

D GRUPE

Ribozé Smilaksas Kalcio piruvatas
Inozinas Sulfo-polisacharidai Chitosanas
Vanadilio sulfatas Boras Chromas
(vanadis). Chromas HCA

Gama orizanolis

L — karnitinas

Fosfatai

CLA (konjuguota
linoleno ragstis)

Tribulus

terrestris

Dél teigiamo dopingo
testo tikimybés
Pasaulinés Antidopingo
Agentiros (WADA)
nerekomenduojami ar
uzdrausti vartoti
(https://www.wada-
ama.org/en/what-we-
do/prohibited-list)

DHEA Maka Saknies
(dehidroepiandrosteronas) Efedrinas .
milteliai
19-nor androstenedionas
Kiti prohormonai Glicerolis

Augimo hormong
atpalaiduojantys peptidai

Testosterono skatintojai
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