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Santrauka

Siekiant istirti Lietuvos olimpinés pamainos plau-
kiky mitybos ypatumus atliktas vienmomentinis
istisinis tyrimas, kurio metu jvertinta 2012 mety
olimpinéms Zaidynéms Londone besirengianciy-
Jy Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky (n = 43)
faktiné mityba, fizinés biiklés rodikliai ir jmicio bii-
kle. Sportininky faktinés mitybos tyrimas atliktas
taikant faktinés mitybos apklausos metodg, o kiino
masés komponentai nustatyti BIA tetra — poliariniu
elektrody metodu, ismatuojant kiino varzg 8 — 12
lieciamyjy elektrody skirtingais matavimo signalo
dazniais: 5, 50 ir 250 kHz.

Tyrimo rezultatai parode, kad Lietuvos olimpinés
pamainos plaukiky maisto racionuose pagrindinés
maistinés medziagos nesubalansuotos. Disbalansg
lemia plaukiky maisto raciony per mazas anglia-
vandeniy ir per didelis riebaly tiekiamos energi-
nés vertés procentas. Lietuvos olimpinés pamainos
plaukiky vyry ir motery maisto raciony angliavan-
deniy kiekis atitinkamai sudarantis 5,6 £ 2,0 g/kg
ir 5,6 £ 2,6 g/kg kiino masés nesiekia maziausio
rekomenduojamo. Plaukiky mityboje per daug so-
Ciyjy riebaly rigsciy ir per mazai polinesociyjy rie-
baly riigsciy. Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky
mityboje baltymy tiekiamos energinés vertés dalis
per maza, o su maistu gaunamo baltymy kiekio ne-
pakanka kas antrai plaukimo Sakq kultivuojanciai
sportininkei. Nepriklausomai nuo Iyties plaukiky
mityboje nepakanka riebaluose tirpiy vitaminy A, D
ir mineralinés medziagos kalcio, o plaukikiy motery
maisto racionuose triksta vitamino B, mineraliniy
medzZiagy mangano, vario ir cinko.

IVADAS
Sportininky mitybos racionalizavimas svarbus ne tik

derinyje su gerai organizuotu sporto treniruo¢iy procesu,
bet ir visuomenés sveikatos pozilriu. Sportininkai palygi-
nus su nesportuojanciy zmoniy populiacija yra ypatingai
jautri visuomenés grupé, kurios sveikatg ir fizinio darbin-
gumo rodiklius didele dalimi lemia tinkamai subalansuota
mityba, tinkamas organizmo apriipinimas maistinémis ir
biologiskai aktyviomis medziagomis. Racionalios mitybos
reikalavimy neatitinkanti sportininky mityba gali daryti
neigiamg jtaka tiek jy fizinio darbingumo, tiek sveikatos
rodikliams. Pavyzdziui, kity pasaulio Saliy patirtis rodo,
kad plaukiky mityba neuztikrina sportininky organizmo
poreikiy maistinéms ir kai kurioms biologiskai aktyvioms
medziagoms [1 - 5]. Tuo tarpu Lictuvoje didelio meistris-
kumo plaukiky mityba netirta. Todél Sie tyrimai yra nauji,
aktuals ir buitini. IStyrus plaukiky fakting mityba, jvertinus
mitybos ypatumus bei jy daromg jtakg sportininky fizinei
biiklei, galima tinkamai valdyti plaukiky rengima Europos,
pasaulio ¢empionatams ir olimpinéms zaidynéms, suma-
zinti dideliy fiziniy kriiviy nulemtus organizmo pazeidimus
bei gerinti sveikatos rodiklius.

Darbo tikslas — jvertinti Lietuvos olimpinés pamainos
plaukiky fakting mityba ir jmicio biikle.

TYRIMO OBJEKTAS IR METODAI

Atliktas vienmomentinis iStisinis tyrimas, kurio metu
iStirta Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky (n = 43) fak-
tiné mityba, jvertinti kai kurie sportininky fizinés buklés
rodikliai ir jmicio buklé. Tiriamajj kontingentg sudaré di-
delio meistriskumo plaukikai, kurie jtraukti j 2012 mety
olimpinéms zaidynéms Londone besirengianciyjy ir pers-
pektyvinés pamainos sportininky sgrasus.

Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky faktinés mi-
tybos tyrimas atliktas taikant faktinés mitybos apklausos
metodg. [vertinti sportininky vidutiniai paros maisto pro-
dukty rinkiniai, i§ kuriy maisto raciony cheminé sudétis
ir energiné verté nustatyta panaudojus cheminés sudéties
lenteles. Ivertintas maistiniy medziagy subalansuotumas
racionuose ir kaip jy kiekiai atitinka organizmo fiziologi-
nius poreikius, o energiniy organizmo reikmiy patenkini-
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mas nustatytas alimentinés kalorimetrijos metodu [6 — 10].

Kiino masés komponenty (kino mases, lieknosios ktino
masés, raumeny masés, riebaly masés, organizmo baltymy
ir mineraliniy medziagy kiekiy) matavimai atlikti panaudo-
jus BIA tetra — poliarinj elektrody metoda, matuojant kiino
varza 8 — 12 lie¢iamyjy elektrody, skirtingais matavimo si-
gnalo dazniais: 5, 50 ir 250 kHz. Sportininky fizinés buiklés
rodikliai: kiino masé¢ ir jos komponentai — riebaly ir rau-
meny masé (kilogramais ir procentais), raumeny ir riebaly
masés indeksas (RRMI) bei kiino masés indeksas (KMI)
jvertinti panaudojus RRMI ir KMI vertinimo skales [11].

Tyrimo duomeny analizei pritaikyti tradiciniai apraSo-
mosios statistikos metodai: apskaiciuoti aritmetiniai vidur-
kiai, standartinis nuokrypis (SN). Kategoriniy duomeny
hipoteziy tikrinimui naudotas x* (chi kvadrato) bei FiSerio
tikslusis metodai. Kintamyjy, kurie neatitiko parametriniy
metody taikymo prielaidy, analizuoti Mann-Whitney U
testu. Hipoteziy tikrinimui pasirinktas reikSmingumo ly-
gmuo o = 0,05. Statistinis duomeny apdorojimas atliktas
programiniu paketu SPSS v.15.0.

TYRIMO REZULTATAI

Tyrimo rezultatais nustatyta, kad 67,4 proc. tiriamyjy
sportininky sudaré 211 + 58 min. kasdien (6 dienas per sa-
vaitg¢) besitreniruojantys 16,9 + 2,5 mety amziaus plaukikai
vyrai, o 32,6 proc. — 170,4 = 62,2 min. kasdien (6 dienas
per savaitg) besitreniruojancios 16,3 + 2,7 mety amziaus
plaukikés moterys.

IStyrus Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky fizing
bukleg, nustatyta, kad sportininky imicio buklé optimali (1
lentel¢). Plaukiky ktino mase ir kiino maseés indeksas — tin-
kami. Plaukiky vyry raumeny ir riebaly masés indeksas,
sudarantis 5,0 £ 1,7, vertinamas kaip didelis, o plaukikiy
motery — 3,8 £+ 1,1- kaip vidutinis. Plaukiky vyry riebaly
mas¢ atitinkamai sudaranti 16,6 + 3,7 proc. vertinama kaip
priimtina, o plaukikiy motery - 20,7 + 4,5 proc. — kaip op-
timali.

Plaukiky maisto racionuose pagrindinés maistinés met

dziagos nesubalansuotos (2 lentelé): tiek sportininky vyry,
tiek sportininkiy motery maisto raciony angliavandeniy
tiekiamos energinés vertés procentas — per mazas, o rieba-
ly — per didelis. Nustatyta, kad 89,7 proc. plaukiky vyry ir
92,9 proc. plaukikiy motery maisto raciony angliavandeniy
tiekiamos energinés vertés procentas yra mazesnis uz reko-
menduojama (p = 0,607).

82,8 proc. plaukiky vyry ir 85,7 proc. plaukikiy motery
maisto raciony riebaly tiekiama energinés vertés dalis ne-
siskiria ir virSija rekomenduojama (p = 0,590) (3 lentele).
Nepriklausomai nuo lyties, didziosios dalies plaukiky (86,2
proc. plaukiky vyry ir 78,6 proc. plaukikiy motery) maisto
racionuose sociyjy riebaly rigsciy tiekiama energinés ver-
tés dalis virsija rekomenduojama (p = 0,530). Be to, tiek
plaukiky vyry (31,0 proc.), tiek ir plaukikiy motery (57,1
proc.) maisto racionuose polinesoCiyjy riebaly riigséiy
tiekiamos energinés vertés dalis yra mazesné uz rekomen-
duojamg (p = 0,410). Nors plaukikai pagal maisto raciony
soCiyjy riebaly rigsciy disbalansg nesiskiria, taciau prie-
Singai nei plaukikés moterys (50,0 proc.), plaukikai vyrai
(79,3 proc.) dazniau su maistu suvartoja rekomenduojama
vir§ijantj cholesterolio kiekj (y*> = 3,846, p = 0,050).

Pagrindiniy maistiniy medziagy disbalansg nulemia per
mazas angliavandeniy ir per didelis riebaly kiekis plaukiky
mityboje (3 lentelé). Su maistu rekomenduojamo anglia-
vandeniy kiekio (g/kg kiino masés per dieng) negauna di-
dzioji dalis Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky. Pagal
angliavandeniy suvartojimg plaukikai vyrai ir plaukikés
moterys nesiskiria: nepakankamas angliavandeniy kiekis
nustatytas 79,3 proc. plaukiky vyry ir 71,4 proc. plaukikiy
motery maisto racionuose (p = 0,549).

Vertinant plaukiky mitybg svarbu jvertinti skaiduliniy
medziagy kiekj joje. Sportininky faktinés mitybos tyrimo
rezultatai rodo, kad plaukikai vyrai su maistu organizma
skaidulinémis medziagomis apriipina optimaliau palyginus

2 lentelé. Maistiniy medZiagy subalansuotumas plaukiky maisto ra-
cionuose

Tiekiamos energinés Vyrai (n=29) \ Moterys (n=14) .
vertés dalis (proc.): Vidurkis+SN v
1 lentelé. Plaukiky ugis, kiino masé ir jos komponentai Angliavandeni 44,2+9,0 451+173 55-70
Baltymy 15+34 13,6 +2,7 15-20
P — Riebal 40,1+74 41,3+59 20-30
Tgis, kiino masé ir jos komp i Vyrai (n=29) | Moterys (n = 14) Sotiuju riebaly ragéiy 13423, 12540 <10
Vidurkis£SN — TRy ——
Ugis (cm) 185,02 £ 7,37 166,71 + 6,17 Polinesociyjy riebaly rigciy T1£2,5 5618 10
> - Linolo riebaly riigsties 6,623 52+1,8 3-6
Kiino masé (kg) 75,25 £ 10,46 56,69 + 8,78 Linol febalu ragsti 04+03 03£0.1 1
Lieknoji kiino masé (kg) 62,58 £ 7,12 44,69 £ 5,14 Inoleno riebaly rugSties 2= ==
Lieknoji kiino masé (proc. bendros kiino masés) 83,51 +£3,6 78,87 £ 5,09
R ) masé (kg) 58,2 + 6,53 41,4 £4,69 . . . . « e e
R ) masé (proc. bendros Kino masés) 77,69 3,59 73,49 £4,37 3 lentelé. Plaukiky maisto raciony maistinés medZiagos
R riebaly masés indek 5,01 + 1,65 3,78+ 1,13
Kiino baltymy kiekis (kg) 13,14 £ 1,42 9,22 £ 0,98 Maicdin g Jye Vyrai (n=29) ‘ Moterys (n=14) | . | o
Kiino baltymy kiekis (proc. bendros kiino masés) 17,56 + 0,97 16,4 +1,2 e Vidurkis+SN
Mineralinés medZiagos (kg) 4,38 £ 0,61 3,29+ 0,47 Angliavandeniai (g/kg) 5,6 £2,0 5,6 £2,6 7-10
Mineralinés medZiagos (proc. bendros kiino masés) 5,83 +£0,07 5,81+0,1 Skaidulinés medZiagos (g) 37,6 £15,2 22,4 +15,0 25
Riebaly masé (kg) 12,77 £ 4,03 12,04 £4,1 Baltymai (g/kg) 1,9+0,6 1,708 12-1,6
Riebaly masé (proc. bendros kiino masés) 16,64 + 3,7 20,72 £ 4,45 Riebalai (g/kg) 2,3+£0,6 23+1,1 1-1,5
Kiino masés ind (kg/m?) 21,89 + 1,88 20,34 +2,38 Chol olis (mg) 908 + 395 531 +290 500
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4 lentelé. Plaukiky maisto raciony vitaminy sudétis

Vyrai (n=29) I Moterys (n=14)

Vv Vidurkis=SN

A(mg) 1,080,46 0822038
B, (mg) 2495101 1,9£1,23
B. (mg) 3125114 2,56:1,59
PP (mg) 33,17£10,12 22271094
C(mg) 170,58£110,56 115,54£62,3
D (ug) 3,8843,5 1,78+1,56
E (mg) 28371035 17,0228,68
B, (mg) 4455124 2,91£1,57
B., (u8) 6,15£2,99 3,5142,05
Folio ragtis (ng) 294,02487,59 230,82£109.9

su plaukikémis moterimis (y*> = 11,413, p = 0,001). Nusta-
tyta, kad 86,2 proc. plaukiky vyry mityboje skaiduliniy me-
dziagy kiekis sudaro daugiau kaip 25 g ir rekomenduojama
atitinka. Tuo tarpu 64,3 proc. plaukikiy motery mityboje
skaiduliniy medziagy kiekis yra mazesnis uz rekomenduo-
jama.

Vertinant plaukiky organizmo apriipinimg baltymais,
nustatyta, kad 55,2 proc. plaukiky vyry ir 71,4 proc. plau-
kikiy motery mityboje baltymy tiekiamos energinés vertés
dalis yra mazesné uz rekomenduojama, tadiau su mais-
tu gaunamo baltymy kiekio (g/kg kiino masés per dieng)
nepakanka 50,0 proc. plaukikiy motery ir tik 17,2 proc.
plaukiky vyry. Priklausomai nuo lyties rekomendacijas
atitinkantis arba virSijantis baltymy kiekis nustatytas 82,8
proc. plaukiky vyry ir 50,0 proc. plaukikiy motery maisto
racionuose (x> = 5,036, p = 0,025).

ISanalizavus plaukiky maisto raciony vitaminy ir mi-
neraliniy medziagy sudétj (4 ir 5 lentelés), nustatéme, kad
nepriklausomai nuo lyties plaukikiy mityboje triiksta rieba-
luose tirpiy vitaminy A, D ir mineralinés medziagos kalcio.
41,4 proc. plaukiky vyry ir 57,1 proc. plaukikiy motery mi-
tyboje maisto raciony vitamino A kiekis nesiekia rekomen-
duojamo (x> = 0,943, p = 0,331). Didzioji dalis (75,9 proc.
plaukiky vyry ir 92,9 proc. plaukikiy motery) su maistu
negauna rekomenduojamo vitamino D kiekio (3> = 1,801,
p = 0,180). Kalcio triiksta 34,5 proc. plaukiky vyry ir 64,3
proc. plaukikiy motery mityboje (3> = 3,401, p = 0,065).

Be to, palyginus su plaukikais vyrais, plaukikiy motery
mityboje vitamino B,, (* = 4,469, p = 0,035) ir minerali-
niy medziagy mangano (x> = 4,289, p = 0,038), vario (y*> =
8,319, p=0,004) ir cinko (y*>= 7,457, p = 0,006) kiekiai yra
mazesni uz rekomenduojamus. 42,9 proc. plaukikiy motery
su maistu negauna rekomenduojamo vitamino B, kiekio,
64,3 proc. - mineralinés medziagos mangano, 50,0 proc. —
vario ir 71,4 proc. - cinko.

REZULTATU APTARIMAS

Plaukimas — tai cikliné sporto $aka, kurig kultivuojant
svarbu ugdyti sportininky specialigjg iStverme, aerobinj
pajéguma. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad pakankamas

5 lentelé. Plaukiky maisto raciony mineraliniy medZiagy sudétis

. . o Vyrai (n=29) I Moterys (n=14)
Mineralinés medZiagos Vidurkis£SN

Natris (mg) 4348,03£1210,93 3000,51+1392,19
Kalis (mg) 5719,46+1898,1 3932,2742295,05
Kalcis (mg) 1047,32+439,01 903,32+624,67
Magnis (mg) 562,59+200,35 377,94+215,93
Fosforas (mg) 2045,28+517,35 1490,78+752,65
Gelezis (mg) 29,78+8,49 20,82+10,4
M: (mg) 6,27+2,19 6,014,62
Varis (mg) 2,92+8,11 2,31+1,16
Cinkas (mg) 18,06:4,91 11,3245,34

angliavandeniy kiekis sportininky, o ypatingai aerobing is-
tvermg¢ ugdanciy, mityboje daro teigiama jtaka sportininky
fizinio darbingumo rodikliams, padeda atitolinti nuovargio
pojiiti [12 - 14]. Istvermés Sakas kultivuojantiems sporti-
ninkams rekomenduojamas paros angliavandeniy kiekis
turi sudaryti 7 — 10 g/kg kino mases [15, 16]. Atlike tyrima
nustatéme, kad tarp Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky
angliavandeniy vartojimas yra nepakankamas, apsunkinan-
tis plaukiky organizmo adaptacija prie ilgai besitesianciy
iStvermés fiziniy kriiviy. Miisy gautus rezultatus palyginus
su kity pasaulio $aliy plaukiky faktinés mitybos tyrimy
rezultatais nustatéme panasumus. Jei misy tirty plaukiky
maisto raciony angliavandeniy kiekis vidutiniskai sudaro
5,6 £ 2,0 g/kg kiino masés, tai 2008 metais Ispanijoje iSty-
rus plaukiky fakting mityba, nustatytas panasus sportininky
maisto raciony angliavandeniy kiekis, sudarantis 4,8 — 5,5
g/kg kiino masés [3]. Tuo tarpu 2006, 2007 ir 2011 mety
Graikijos plaukiky mitybos tyrimy duomenys rodo, kad
sportininky mityboje angliavandeniy kiekis, sudarantis nuo
4 g/kg iki 4,4 g/kg kiino masés, mazesnis uz Lietuvos olim-
pinés pamainos plaukiky [1, 4, 17]. Tenka pastebeéti, kad
per pastarajj deSimtmetj tik vienu tyrimu, atliktu Brazilijo-
je, nustatytas pakankamas, 8,2 g/kg kiino masés sudarantis,
angliavandeniy kiekis plaukiky mityboje [2].

Plaukikams svarbu organizma apriipinti baltymais. I$-
tvermés Sakas kultivuojantiems sportininkams rekomen-
duojamas paros baltymy kiekis sudaro nuo 1,2 iki 1,6 g/kg
kiino masés [18], o didelio meistriSkumo iStvermés Sakas
kultivuojanciy sportininky organizmo poreikis baltymams
gali padidéti iki 1,8 g/kg kiino masés per dieng ir daugiau
[19]. Istyre¢ Lietuvos didelio meistriSkumo olimpinés pa-
mainos plaukiky mityba, nustatéme, kad plaukiky vyry
mityboje baltymy kiekis vidutiniskai sudarantis 1,9 + 0,6
g/kg panasus j Graikijos, Brazilijos plaukiky vyry maisto
raciony vidutinj baltymy kiekj - 1,9 iki 2,1 g/kg kiino ma-
sés [2, 3, 17]. Kita vertus, Ispanijos ir Graikijos plaukikai
su maistu gauna per maza, | - 1,3 g/kg sudarantj, baltymy
kiekj [3, 4].

Sportininky mityba tyrinéjantys mokslininkai sitilo
riebaly vartojima sumazinti iki 1,2 g/kg kino masés per
diena, nes sportininkams vartojant per daug riebaly, jy
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kraujyje po fizinio kriivio susikaupia daugiau laktato, di-
déja organiniy riig§¢iy susidarymas, suvartojama daugiau
deguonies, sulétéja atsigavimo po fiziniy kriviy procesai
[20 - 22]. Vertinant Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky
organizmo apriipinima riebalais kity pasaulio $aliy plauki-
ky kontekste, ryskis riebaly vartojimo netolygumai. Miisy
istirty plaukiky vyry ir motery mityboje nustatytas riebaly
perteklius, atitinkamai sudarantis 2,3 + 0,6 g/kg ir 2,3 =
1,1 g/kg kiino masés. Tuo tarpu kity pasaulio Saliy plauki-
kai vartoja mazesnj, 0,9 — 1,7 g/kg sudarantj, riebaly kiekj
[1 - 5]. Reikia pastebéti, kad Lietuvos olimpinés pamainos
plaukiky maisto raciony riebaly kiekis panasus tik i Graiki-
jos plaukiky maisto raciony riebaly kieki, sudarantj 2,4 g/
kg kiino masés [17].

Lietuvos olimpinés pamainos sportininky mityboje nu-
statytas per didelis cholesterolio kiekis. Kity Saliy plauki-
kai suvartoja zenkliai maziau cholesterolio. Cholesterolio
kiekis kity Saliy plaukiky mityboje sudaro nuo 228 + 85
mg iki 480 £ 184 mg ir nevirSija rekomenduojamo. An-
tra vertus, tiek Lietuvos olimpinés pamainos, tiek ir kity
pasaulio Saliy plaukiky mityboje nustatomas per didelis
soCiyjy riebaly ir per mazas polinesociyjy riebaly rigsciy
kiekis [1, 17]. Be to, Lietuvos olimpinés pamainos plauki-
ky su maistu gaunamas skaiduliniy medziagy kiekis labiau
atitinka rekomendacijas palyginus su kity Saliy plaukiky
maisto raciony per mazu, 18 - 23 g sudaranciu, skaiduliniy
medziagy kiekiu [1, 17].

Masy tirty plaukiky mityboje, taip ir kity Saliy plauki-
ky maiste, triiksta labiausiai deficitinio vitamino D, kurio
kiekis, sudarantis nuo 2,1 pg iki 3,3 pg, nesiekia rekomen-
duojamo [17].

ISVADOS

1.  Nepakankamas angliavandeniy ir per didelio rie-
baly kiekio vartojimas lemia Lietuvos olimpinés pamainos
plaukiky maisto raciony pagrindiniy maistiniy medziagy
disbalansg, pasireiskiantj per mazu angliavandeniy ir per
dideliu riebaly tiekiamos energinés vertés procentu.

2. Lietuvos olimpinés pamainos plaukiky mityboje
baltymy tiekiamos energinés vertés dalis per maza, o su
maistu gaunamo baltymy kiekio nepakanka kas antrai plau-
kimo $aka kultivuojanciai sportininkei.

3. Nepriklausomai nuo lyties plaukiky mityboje
nepakanka riebaluose tirpiy vitaminy A, D ir mineralinés
medziagos kalcio, o plaukikiy motery maisto racionuose
triksta vitamino B ,, mineraliniy medziagy mangano, vario
ir cinko.
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NUTRITIONAL CHARACTERISTICS OF LITHUANIAN OLYMPIC

TEAM SWIMMERS

Rimantas Stukas, Marius Baranauskas, Kestutis Zagminas,

Linas Tubelis, Edmundas Svedas

Summary

Key words: the Olympic team, athletes, swimmers, diet characteris-
tics.

In order to investigate diet characteristics of the Lithuanian Olympic
team swimmers a continuous momentary assessment research was carried
out that assessed the actual diet, the athletes’ physical state indicators and
body fat condition of the Lithuanian Olympic team swimmers (n = 43) pre-
paring for the 2012 Olympics in London. The actual diet of athletes was
studied by the actual diet survey method, and body mass components were
defined by BIA tetra-polar electrode method. The resistance of the body

was measured by 8-12 tactile signal electrodes at different measurement
frequencies: 5, 50 and 250 kHz.

The results showed the imbalance of essential nutrients in the diet of
swimmers. The diet of swimmers is too low in carbohydrates and too high
in fat content. The amount of carbohydrates accounting for 5,6 + 2,0 g/
kg and 5,6 = 2,6 g/kg of body weight, respectively, does not meet the mi-
nimum recommended amount in the diet of the Lithuanian Olympic team
swimmers. The fat composition in the swimmers’diet is inappropriate, as
the athletes’ nutrition involves too much of saturated fat acids and too
little of poly-unsaturated fatty acids. The recommended protein content is
not balanced in the diets of both men and women swimmers. The amount
of protein content is deficient in 50 percent female swimmers food rations.
Swimmers diet is deficient of vitamins A, D and calcium. Furthermore the-
re are deficient amounts of vitamin B, and minerals manganese, cupper
and zinc in the diet of the Lithuanian Olympic team female swimmers.
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