Vilniaus kolegijos Sveikatos priežiūros fakultetas, Biomedicininės diagnostikos ir dietetikos katedra, studijų programa „Dietetika“ (valst. kodas 653B41001). Baigiamojo darbo autorė – DT13 gr. studentė Violeta Gavenavičiūtė. Profesinio bakalauro baigiamojo darbo tema – Fiziškai aktyvaus jaunimo maisto papildų sportui vartojimo ypatumai. 

Tyrimo tikslas: įvertinti fiziškai aktyvaus jaunimo maisto papildų sportui vartojimo ypatumus. Tikslui pasiekti iškelti uždaviniai: apibūdinti maisto papildus sportui ir jų funkcijas; nurodyti būtinas maistines medžiagas ir jų poveikį sportuojančiam organizmui; išsiaiškinti, kokius maisto papildus sportuojantis jaunimas vartoja dažniausiai; nustatyti priežastis, kas paskatino vartoti papildus sportui; patikrinti respondentų žinias apie maisto papildus sportui. 
Tyrimo metodika: sporto klube, pasitelkiant originalią anketą, atliktas anoniminis anketavimas. Tyrime dalyvavo keturiasdešimt (40) 18‑27 metų amžiaus Vilniaus sporto klubo lankytojų, 75 % vaikinų ir 25 % merginų. Pusė merginų (50 %) ir daugiau nei pusė vaikinų (60 %) sporto klube sportuoja 3‑4 kartus per savaitę, pusė merginų (50 %) ir mažiau nei pusė vaikinų (40 %) – 5‑7 kartus per savaitę. Daugiau nei pusė (60 %) respondentų sportuoja 1‑2 metus, 15 % - 3‑4 metus, 12,5 % - 5‑6 metus, likę respondentai sportuoja 7‑10 metų. 
Tyrimo rezultatai: atlikus tyrimą, paaiškėjo, kad populiariausi maisto papildai fiziškai aktyvaus jaunimo tarpe – vitaminai ir mineralai, proteinai, aminorūgštys ir žuvų taukai, juos vartoja dauguma respondentų (80 %). Tyrimo metu nustatytos priežastys, paskatinusios jaunimą vartoti maisto papildus sportui: respondentai pradėjo vartoti maisto papildus sportui, siekdami pagreitinti sporto rezultatus (55 %), stiprinti sveikatą ir pagerinti savijautą (40 %). Vartoti papildus daugumai respondentų patarė treneris (45 %), draugai ir artimieji (35 %), ir tik nedidelė dalis respondentų papildus pradėjo vartoti dėl reklamos įtakos ar išsekusio organizmo (15 % ir 5 % atitinkamai). Patikrintos respondentų žinios apie maisto papildus sportui: daugiau nei pusė apklaustųjų (60 %) teigė, kad žino šalutinį maisto papildų sportui poveikį, tačiau didžioji dauguma (80 %) su juo nesusidūrė. Daugiau nei pusė respondentų (65 %) mano, kad jiems pakanka žinių apie maisto papildus sportui, tačiau, pateikus testines užduotis, kuriose išvardintiems maisto papildams buvo paprašyta priskirti atitinkamą maisto papildo aprašymą ir pažymėti sąvokas, kurios yra priskiriamos maisto papildams sportui, pastebėta, kad tik trečdalis apklaustų merginų ir ketvirtadalis apklaustų vaikinų teisingai atsakė į klausimus. 
[bookmark: _GoBack]Daugeliui net ir rimtų, daug metų sportuojančių asmenų trūksta žinių ir reikia specialisto maitinimosi klausimais, kad galėtų padėti pasiekti norimų rezultatų: „Sportininkams dažnai reikia pagalbos, keičiant kūno sudėtį ir svorį, nustatant trumpalaikius ir ilgalaikius tikslus, tam, kad suprasti tinkamo maitinimosi principus ir nepakenkti sveikatai” (Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 2016). Kiekvienas papildas turi būti pasirenkamas pagal individualius tikslus. Jeigu treniruotės susideda iš vidutinio intensyvumo aerobikos ar kardio pratimų, tai papildai, kaip kreatinas, didelės naudos neduos, nes yra pritaikyti greitam ir trumpam energijos suteikimui. Siekiant auginti kūno raumenų masę, tiks angliavandeniai, baltymai, aminorūgštys. Mažinant kūno svorį ar treniruojant ištvermę (pvz., ilgų distancijų bėgikams), tinka riebalų degintojai, energijos suteikiantys ir atstatomieji papildai. Sportuojant treniruoklių salėje, siekiant geros savijautos ir fizinės formos, galima rinktis organizmą apsaugančius papildus: vitaminus, mineralus, žuvų taukus ar energijos suteikiančius papildus (energetikus). Tačiau, pirmiausia, prieš pradedant vartoti maisto papildus, reikia sureguliuoti maitinimąsi, išgeriamo vandens kiekį, efektyvias treniruotes ir gerą poilsį, ir tik tuomet rinktis vartoti maisto papildus sportui. 
Išvada: didžioji dalis sportuojančio jaunimo vartoja ar yra vartoję maisto papildus sportui, tačiau jiems trūksta gilesnių žinių, teisingos informacijos sklaida yra nepakankama ir reikalaujanti gilesnio nagrinėjimo.
Pasiūlymai:
1. Daugiau viešinti ir skleisti teisingą, mediciniškai patvirtintą informaciją apie tinkamą maitinimąsi, taisyklingą papildų pasirinkimą ir saugų vartojimą. 
2. Sporto klubuose ir ne tik, vesti seminarus apie maitinimąsi sportuojant, maisto papildų sportui privalumus ir galimą žalą. 
3. Galimiems papildų vartotojams išaiškinti, kad, prieš pradedant vartoti maisto papildus, svarbu parengti taisyklingą valgiaraštį, efektyvias treniruotes, užtikrinti gerą poilsį ir nuspręsti, kokių rezultatų norisi siekti. Siekiant rezultatų, užsibrėžti tikslą, turėti ryžto ir motyvacijos, tik tada rezultatai bus pastebimi. 
4. Jau nuo darželio ir mokyklos pratinti vaikus prie fizinio aktyvumo ir tinkamo maitinimosi. Tėvus išmokyti palaikyti normalų vaikų kūno svorį, tam, kad vėliau, ateityje, nereikėtų priverstinai vartoti maisto papildų ar vaistų dėl sveikatos problemų.
5. Pateikti išsamią maisto produktų alternatyvą – maisto produktų sąrašus, turinčius tas pačias medžiagas, nenorintiems vartoti maisto papildų. 
6. Skleisti ir viešinti dietistų veiklą, siekiant išugdyti žmonių pasitikėjimą ir žinojimą, kur kreiptis pagalbos – visada galima ir patartina kreiptis į mitybos specialistus/trenerius patarimo, kokį maistą ir maisto papildus pasirinkti.
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