Olbaltumvielu , oglhidratu un
tauku nozime sportistu uztura, to
patérins dazados treninu posmos
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- Neviens partikas produkts nesatur visas cilveka
organismam nepiecieSamas uztura sastavdalas,
tapec ieteicams edienkarti veidot no dazadiem
produktiem



Uzturvielu funkcijas

~ Mineralvielas

Vitamini

Oglhidrati

Energija

Regulatori

Struktora

Balastvielas
Olbaltumvielas



Oglhidrati uztura

 Oglhidrati pec savas uzbuves tiek iedaliti:

- - vienkarsie
- - saliktie
kopuma nodroSina patstavigu energiju

Oglhidrati tiek iedaliti izmantojamos oglhidratos,
kas tiek zarnas sadaliti un uzsukti, un
balstvielas, kas zarnas nesadalas un nevar tikt
uzsuktas.




Oglhidratu funkcijas

- Energijas avots muskuliem fiziskas slodzes laika
( no cietes, glikozes, glikogena);

- Energijas avots smadzenem, eritrocitiem un
nierem;

- Ietilpst balsta aparata — saistaudos, skrimslos,
kaulos;

 Uztur cukura Iimeni asinis ( svarigi smadzenu
darbibai un aizkave noguruma iestasanos);

 Veicina gremosSanu (balstvielas).



Galvenie uztura oglhidrati

- Monosaharidi jeb vienkarsie cukuri.

Glikoze un fruktoze ( auglos, ogas , darzenos)
Galaktoze ( raudzetie piena produkti)
Mannoze ( daZos auglos)

Izmantojamie cukuri



Galvenie uztura oglhidrati

- Invertcukurs — glikoze + fruktoze vienadas dalas(
makligais medus)

- Disaharidi — veido divas monosaharidu molekulas

Saharoze =glikoze+fruktoze (bieSu, niedru cukurs)

Laktoze=galaktoze+glikoze (piena laktoze 4,7-5%)

Maltoze= glikoze+glikoze ( vinogas 15%)

Izmantojamie cukuri



Galvenie uztura oglhidrati

- Oligosaharidi - veido 3 lidz 10 monosaharidi.
Rafinoze=fruktoze+galaktoze+glikoze
Stahioze=galaktoze+galaktoze+glikoze+{ruktoze

Pupas, zirnos, lecas ir 4,3-6,9%so galaktozoidu.

Cilveka zarnu fermenti neskel , un tie netiek
uzsukti= ka balastvielas, samazina kopejo uztura
energetisko vertibu, labveligi ietekme zarnu
mikrofloru, veicina gremosanu.



Galvenie uztura oglhidrati

- Ciete un glikogens.
Ciete - augu polisaharids ( graudos, kartupelos)

Glokogens - dzivnieku polisaharids( satur glikozes
molekulas atlikumus)

Zarnas sadala amilaze lidz atseviSkajam glikozes
molekulam, kas uzsucas tievaja zarna.



Oglhidrati
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- Anaerobajiem metabolisma procesiem energija
tiek nemta no ATP, fosfokreatina un muskulu
glikogena.

- Aerobiem metabolisma procesiem energiju
iegust no muskulu glikogena, asins glikozes,
tauku rezervem un tikai nedaudz no proteina.
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- Ja glikozes saturs asinis
nokritas zem 3-4 mmol/l,

to sauc par hipoglikemiju % Q:%
un novero organisma funkcionalos

traucejumus, By E s
seviski centralaja nervu sistema.

- Visjutigakie pret glikozes satura samazinasanos
ir eritrociti un nieres, jo izmanto glikozi ka
vienigo energijas avotu.



- Ja glikozes daudzums asinis
parsniedz 6 mmol/l, iestajas hiperglikemija un
novero glikozuriju — glikozes izdalisanos ar urinu.

- Hiperglikemiju var noverot, ja ar uzturu
uznemts parlieku daudz vienkarsu, nesaliktu
oglhidratu, rezultata aknas nespej glikozi
parverst glikogena.



 Oglhidrati atrodas:
» Graudu produktos
- Auglos
- Ogas
- Darzenos
- Medu
* Cukura
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Glikemiskais indekss

- Izveloties oglhidratus maltitei, japievers
uzmaniba ari glikemiskajam indeksam (GI), jo
edieni vai dzerieni ar augstu glikemisko limeni
driz pec to uznemsanas izraisa hiperinsulimeniju
un glikozes Iimena paaugstinasanos



Glikemiskais indekss

» Glikemiskais indekss rada, cik atri ar uzturu
uznemtie oglhidrati ir izmantojami energijas
leguvel vai glikogena resintezel



Glikemiskais indekss

- Pastav tris GI iedalijumi :

Zems
videjs
augsts



Glikemiskais indekss
(Kasper,2000.,Sobotka,2004.)

Oglhidrati g/100g

Glikoze 100 100
Maltoze 105 100
Fruktoze 20 100
Medus 87-73 75
Cukurs 59 - 65 100
Cepti kartupeli 85 18
Cornflakes 80 85
Puletie risi 72 78
Baltmaize 69 49
Rozines 64 64
Variti kartupeli 62 15

<50 - zems 50 -70 - vidéjs >70 - augsts



Glikemiskais indekss
(Kasper,2000.,Sobotka,2004.)

Oglhidrati g/100g

Banani 62 -65 20
Makaroni 50 70
Variti burkani 49 - 92 3

Lecas (sausas) 20 52
Pupas (sausas) 36 40
Aboli 39 11
Piens, kefirs, vajpiens 27 - 24 5

<50 - zems 50 -70 - vidéjs >70 - augsts



Odlhidratu uzsuksSanas atrumi

- cukurs un saldie \dzérieni leSaujas asinis

- Miltu produkti, maize ™= plist asinis

- Augli {\ tek asinis

- Piena oglhidrati ". pil  asinis

- Jaunie kartupeli un darzeni %ias asinis



lkdiena

» Oglhidrati ar augstu GI — brokastis
» Oglhidrati ar videju GI — pusdienas

» Oglhidrati ar zemu GI - vakarinas



 Oglhidrati ar augstu glikemisko indeksu
ieverojami atrak un vairak palielina glikogena
rezerves neka zema glikemiska indeksa partikas
produkti



Glikemiska indeksa karte (Powel, Holt and Brand-Miller, 2002, ,International table
of glycemic index and glycemic load values:2002”, American Journal of Clinical
Nutrition 76(1):5-56.)

Augsts (virs 85) Videjs (85-60) Zems (mazak par 60)

Kartupeli Banani Aboli, kirsi
Baltmaize Briinie risi Aprikozes
Auzu parslas Vinogas Bumbieri, plimes
Glikoze Apelsinu sula, abolu sula Sald&jums
Medus Makaroni Piens
Rozines Ananasi, apelsini Lecas
Sporta dzerieni Kartupelu Cipsi Jogurts
Burgeri Ievarijums Zirni, pupas
Atri pagatavojamie risi Pankikas Rudzi
Krekeri Vafeles Tomatu sula
Arbiizi Saldie kartupeli Zemesrieksti

Gazetie dzerieni Kellogs parslas Risi



YOUR HEALTH AND THE GLYCEMIC INDEX

High-glycemic chart Low-glycemic chart

RELEASE ENERGY QUICKLY RELEASE ENERGY SLOWLY

! !
FEEL HUNGRY SOONER FEEL FULL LONGER

! !

EAT MORE EAT LESS

YOU CAN RESET YOUR EATING HABITS...



Oglhidratu diennakts devas

- Nav izturibas treninu, merena - 4g/kg
ikdienas fiziska slodze

» Ikdienas treninu ilgums 60-90
min « 5-6 g/kg (1tren./d)

 Treninu ilgums 90-120 min

« 7-10 g/kg( 2tren./d)

 Trenini ilgst lidz 5-6 st
¢ 10-12 g/kg >>>>



Lai atjaunotu glikozes rezerves muskulos,
daudziem sportistiem butu 60-70% uztura
kaloriju jauznem ar oglhidratiem, t.i., apmeram
500-600¢g oglhidratu diena.



Miega laika glikogena rezerves aknas strauji
samazinas

Slodzes sakuma insulina limenis ir joprojam
augsts, bet glikozes limenis asinis jau ir butiski
pazeminajies.

Augstais insulina limenis kave ari taukskabju
oksidaciju, kas var izraisit energijas deficitu.
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Pirms treniniem ...

- Keksi, tosteta maize, planas pankukas +
ievarjumi, dzems, medus,

» Putras,

» Sausas brokastis,

- Augli, sulas,

- Jogurti —tauku saturs!

- Piens lidz 2%



PRE-VWORKOUT M

fruit salad:
perries, oranges, kKiwi

8-10 amonds

T bbanana
/ o
e
1 whole wheat toast I string cheese
2 tbsp nut butter 1/2 Ccup grapes

1/2 sliced banana

thedumbbelle.com



- Samazinat taukus saturosos produktus:
- Bekons, siers, cisini, krejumi, majonezes.....




- Apelsinu sula, pankukas ar ievarijumu, jogurts
ar zemu tauku saturu, banans, baltmaize.

- Dzervenu morss, Kellogg’s, piens ar zemu tauku
saturu, abolu kekss



- Lai izvairitos no “nepatikamiem parsteigumiem”
— uzmanigi ar lielu skiedrvielu saturu produktos,

kaposti (galvinkaposti), pakSaugi (zirni, pupinas),
sipoli,

sali saturoSie produkti — var veicinat Skidruma
aizturil.




Pusdienas / Launags

- Varita vistas,( titara) fileja ,makaroni, (risi) sula,
cepumli, jogurts!!!.

- Sula, makaroni ar tomatu merci, salati no svaigiem
tomatiem, gurkiem....., maize, augli, auglu
saldejums.

» Krasni cepti kartupeli ar sieru (%!), kekss no
kukuruzas miltiem, auglu kokteilis

- Pica, piens, augli, “salmini” (saldi!!!)



“Skidra partika™:

- vieglak uznemt,

- sabalansetas formulas,

- labi piemerota uznemsanai pirms sacensibam,
ilgstoSam slodzem,

- var izmantot ka papildinajumu pie uztura
intensivas slodzes laika



lutridrink

Yoghurt style

B

- Pilnvertiga, sabalanseta, [ smezf;l
Skidra dietiska partika ar jogurta
kokteila garsu —
un ar palielinatu energetisko vertibu
(1,5kcal/1ml)

kura sastava ir sabalansets olbaltumu daudzums
(kazeins), taukvielas, oglhidrati, vitamini un
mineralvielas. Nesatur laktozi (oglhidratu avots -
maltodekstrini un saharoze), bez glutena un

Skiedrvielam. Preparatam ir piena garsa.




Uztura uznemsana slodzes laika

- Sporta batonins$ + 20o0ml udens
- Gels + 100 ml udens

- Skaitit oglhidratus (banans 30g/oglh.,
batonins 47g....... )



Pec slodzes

- Glikogena krajumi atjaunojas 10-48 stundu laika
pec aerobam slodzem, pec anaerobam slodzem —
pec 5-24 stundam.

- Glikogena rezerves atjaunojas atrak (2-4
stundas), ja tiek lietots uzturs ar izteiktu
oglhidratu daudzumu



- Ta saucamais ,glikogena logs” ir plasi atverts 1-2
st. pec slodzes, kad zaudeto glikogenu organisms
spej atjaunot loti intensivi un lielos apjomos.



Pec slodzes

- Svarigi uznemt oglhidratus un augstvertigas
olbaltumvielas

« Sportistu dzerieni (maisijumi) oglhidrati +
proteins ,elektroliti, vitamini, mineralvielas un
glutamins — Sis komplekss atjauno kermena
izteretas rezerves, sekme regeneresanos, veicina
muskulu atjaunoSanos un stiprina imunsistemu



» Oglhidrati ar augstu glikemisko indeksu
leverojami atrak un vairak palielina glikogena
rezerves neka zema glikemiska indeksa partikas
produkti



Katra no talak noraditajiem edieniem un to
daudzumiem ir apmeram 50 g oglhidratu

- 500 ml auglu sulas,

- 3 videja lieluma aboli,

- 1 plana baltmaizes Skele ar biezu ievarijjuma vai
medus kartu,

« 1 liela vail 2 mazas kukas,

- 1 saldejuma porcija,

300 g varitu kartupelu,

120 g makaronu,

» 400 g auglu jogurta



Uztura 1patnibas sacensibu perioda

- Sacesibu perioda jaievero dazus
pamatprincipus, jaievero, lai:

- uz sacensibu sakumu ir uzkratas glikogena
rezeves;

» kermenis ir labi hidratets;

- sacensibu dienas edienkarte nav jaunu, ieprieks
nebauditu produktu.

- edienreize jaiekarto 2 — 3 stundas pirms maca.
Taja jaieklauj daudz oglhidratu, bet maz tauku.
Edieniem jabut viegli sagremojamiem.



Energetiskais batonins......

. ...satur 60% oglhidratu, 18% augstas kvalitates
lactoproteinu, kreatinu un vitaminus, Lietot 30 min.
pirms sacensibam vai trenina.leteicama lietoSanas
deva ir viens batonins ik trenina laika...

- ...auzu parslu batonins izgatavots no graudaugiem
un skiedrvielam. Satur vairak ka 45% sSkiedrvielu un
augstas kvalitates olbaltumvielu. Satur vairak neka
70% nepiesatinato taukskabju un viegli
sagremojamus oglhidratus.....



Uzmanigi ar produkta informaciju !

e ooml—sooml

Energetiska 230KkdJ /54kcal 1151kJ /271kcal
vertiba

Olbaltumvielas <0,1g <0,1¢
Oglhidrati 14 g 66 g

Tauki <0,1g <0,1g



100ml s00ml (1 dienas
deva)

Energetiska vertiba
Olbaltumvielas
Oglhidrati

Tauki

Kofeins

Taurins

Guaranas ekstrakts

74kdJ /17kcal
0,2¢g

3,78

<1g

32 mg
200 mg

20 mg

370kJ /85kcal
18

18,58

<1g

160 mg
1000 mg

100 mg



- Pasaule pirmas sporta Zelejas, kas satur
dabiskus nitratus.

- ...paredzetas, lai palielinat slapekla oksida
koncentraciju organisma, kas palidz piegadat
skabekli un baribas vielas efektivak.

- ...vadlinijas paredz lietoSanu 6 dienas pirms
starta + 1 stunda pirms starta...



Ka ést, ja lidz sacensibam palicis

* a.) menesis

 Uztura ieklaut produktus no visam uztura grupam,
regularas maltites sabalansejot ar trenina reZzimu.

- Brokastis ieklaut piemeram dazadas pilngraudu
putras, auglus, biezpiens ar ievarijumu.

- Pusdienas noeikti liesa gala, zivis (velams fileja),
titara, vistas fileja, darzeni, graudaugi (risi, griki,
makaroni, kartupeli)

- Vakarinas zivis, gala, vista ( fileja). darzeni,
graudaugi.



Ka ést, ja lidz sacensibam palicis

- ¢.) 3 dienas pirms...

- biezas maltites ar augstu oglhidratu saturu,
sekot porcijas lielumam, neparesties, produkti ar
augstu GI, sekot skiedrvielu saturam produktos

¢ ---rits pirmSooo

- viegla maltite 3 stundas pirms starta ( atri
varama putra, tosteta maize+
ievarijms...)



- 1. diena - treninu ilgums 90 min. 0GH50% 5g/kg
- 2. diena - treninu ilgums 90 min. OGH 50% 5g/kg
- 3. diena - treninu ilgums 90 min. ocu 50%5g/kg
* 4. diena - treninu ilgums 90 min. OGH 70% 10g/kg
* 5. diena - treninu ilgums 90 min. OGH 70% 10g/Kkg

» 6. diena — brivdiena OGH 70% 10g/kg
- 7.dlena - sacensibas




Starptautiskas Olimpiskas
komitejas (I0C) rekomendacijas
(2010)

- Augstas intensitates treninos (it 1pasi, ilgstoSos) sasniegt oglhidratu
uznemsanu atbilstosi:
- slodzes vajadzibam
- rezervju atjaunoSanai starp treninu/sacensibu periodiem
« Ilgstosas slodzes (>1h):
- uzsakt ar ieprieks uznemtam rezervem (ar oglhidratiem
bagati edieni vairakas stundas un dienas pirms slodzes)
- pat neliela oglhidratu daudzuma uznemsana sacensibu
laika uzlaIl))os kognitivas un fiziskas spejas
« Slodzes > 3h:
- sasniegt augstu oglhidratu uznemsanu — 90 g/h
- slodzes laika lietot sporta edienus un dzerienus ar
oglhidratu kombinaciju, kas tabsorbciju no k.-z. trakta un |
gastrointestinalus traucejumus
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Olbaltumvielas un to loma sportistu
uztura

» Olbaltumi ir butiska dzivo organismu sastavdala.

- Tie sastav galvenokart no aminoskabem.

/

[ ™



No olbaltumvielam veidojas:

« Enzimi
« Hormoni
- Balsta olbaltumi ( kolagens, elastins, keratins)

- Strukturas proteini ( aktins, miozins
muskulaudos)

» Plazmas proteini ( piem. albumini)
 Transporta proteini ( Hg)

- Antivielas

- Asins receSanas faktors

» Antigeni( ..asinsgrupu antigeni)



- Olbaltumvielas energijas ieguvei organisms sak
izmantot ekstremalas, ilgstosas slodzes,
piemeram, maratonskrejiena, triatlona un
badosSanas laika. Olbaltumvielu skelSana
energijas ieguvei sakas pec 60 — 70 minutem,
pec slodzes uzsaksanas.



Uztura olbaltuma biologiska vertiba

- norada, cik gramu kermena olbaltumu
var veidoties no 100 gramiem ar uzturu
uznemta olbaltuma.

To nosaka neaizstajamo aminoskabju
daudzums un savstarpejas attiecibas uztura
olbaltuma.

Biologisko vertibu izsaka procentos no olas
olbaltumu biologiskas vertibas, ko pienem par
100%



Pilnvertigas olbaltumvielas

— satur visas neaizstajamas aminoskabes:

 [zoleicins

e Leicins

e Lizins

 Metionins + cistins

e Fenilalanins + tirozins
 Treonins

 Triptofans

« Valins




Pilnvertigu un mazak pilnvertigu
olbaltumvielu avoti

Proteinu avots Limitejosa aminoskabe

Olas Nav

Gala Nav

Zivis Nav

Piena produkti Nav

Soja Metionins

Kukuruza Lizins, triptofans

PakSaugi Triptofans, metionins vai cisteins
Risi Lizins

Kviesi Lizins




Olbaltumvielas saturosu
produktu kombinacijas

Piena produkti [ kombin » Rieksti un seklas

valrieksti ar jogurtu

/C-;% K T
R

kombiné . o, O’?Ib,))\ : kombiné

biezpiens ar graudu s o X pupinu salati ar valriekstiem un

maizi | @0‘3?/- saulespuku s€klipam

| |
) /4
Graudu produkti kombing PakSaugi
- >
varitu pupinu biezenis ar
grauzdinu




Olbaltumvielas

- Olbaltumu rezerves — tikai 5% (aknas,
zarnas).

- Olbaltumi paaugstina vielmainu 3-4 reizes
vairak un 2-3 reizes ilgak neka tauki un
oglhidrati.



Olbaltumvielu diennakts devas (PWO)

pieaugusSam, veselam cilvekam nepieciesams
1 g/ kg/ diena

- lielaks (lidz 2 g /kg /d) —

berniem, grutniecém, ziditajam, sportistiem

- mazaks (0,8 g /kg /d) —
pieaugusajiem, veciem cilvekiem.



Olbaltumvielas

Ar olbaltumvielam bagati produkti ir gala, zivis,
piens, biezpiens, siers, olas, paksaugi, rieksti,
seklas, soja.

Lai olbaltumvielu daudzums butu pietiekams, diena

uztura velamas 2 — 3 porcijas piena produktu un 2 —
3 porcijas citu olbaltumu saturoso produktu grupas-

olas, zivis, gala, pakSaugi.

Viena porcija ir — 1 glaze piena, vai jogurta;
ap 30 g liesa siera;
60 -100g liesas galas vai zivs;
1/> glaze varitu pupinu.



Olbaltumvielas

- Ja ar uzturu netiek uznemts pietiekami daudz
oglhidratu, organisms energetiskiem procesiem
sak noardit olbaltumvielas, kas izraisa
muskulmasas zudumu.




Olbaltumvielas

- Sportistiem, pec olbaltumvielu kvalitates,
visvertigaka partika ir gala, vistas gala, zivs, olas,
sojas pupas, tofu, piens, jogurts un siers.

- Ar1 augstvertigs olbaltumvielu avots, bet ar
nedaudz mazaku vertibu ir zirni, pupas, lecas,
rieksti un seklas
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Protein in Food Pyramid

| Fats, oils, and sweets




|zturibas sporta veidos -

- 1,2 — 1,4 g.olbaltumu/uz kg.svara

- energija slodzes veikSanai tiek ieguta aeroba
cela.

» Organismam ekonomiskaks energijas avots ir
oglhidrati, jo katrs oglhidratu oksidacijai
izlietots litrs skabekla dod vairak energijas neka
oksidejoties taukiem vai olbaltumvielam, tacu
distances laika skelas ari olbaltumvielas, tadel
asinis pieaug urinvielas koncentracija



Speka sporta veidi -

- Speka sporta veidi —

1,6 — 1,7 g. olbaltumu/uz kg.svara
noteicosa fiziska ipasiba ir speks un biokimiskais
pamats ir strukturas olbaltumvielu aktina un
1pasi miozina daudzums muskulos, ka ari
miozina spejas skaldit ATF un parverst
makroergisko savienojumu kimisko energiju
mehaniskaja.
Muskulu speks ir atkarigs no muskulu masas un
energetiskajiem procesiem muskulos.



- BieZi noverojama kluda speka sporta veidos ir
augsts tauku saturs uztura, jo olbaltumvielam
bagatie produkti parasti satur ar1 daudz tauku
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10g. olbaltuma satur :

- 2 mazas olas

+ 300 ml govs piena

20 g vajpiena pulvera

* 30 g slera

« 200 g jogurta

* 35-50 g galas, zivs, vistas filejas
» 400 ml sojas piena

60 g rieksti



Olbaltumvielu pardozesanas sekas

- Urinvielas daudzuma pieaugums asinis
- Dehidratacija
- Papildu slodze nierem un aknam

- Uznemta trigliceridu un holesterina daudzuma
palielinasSanas



100 g sukalu olbaltumvielu satur:

Olbaltumvielas 9,0 g
Oglhidratus 4,4 g
Taukus 0,8 g

- Energetiska vertiba: 64 kcal/268 kJ

Dzelzi 0,22 mg
Natriju 4,75 mg
Kaliju 161,6 mg
Kalciju 120 mg
Magniju 8,88 mg

Aminoskabes: lizinu, metioninu, cisteinu, treoninu, valinu,
fenilalinu, tirozinu, leicinu, izoleicinu, histidinu.
- Rekomendejamais daudzums viena lietoSanas reize 200 ml



The RECOVERY drink

- 200 ml semi skimmed milk + 20g of chocolate
powder + 1banana

- « 1 “danone” drinkable yogurt (400ml) + 1 banana

« « 2 small flavoured milk (200 ml) + 1 banana

Sports Nutrition Royal Castor Braine Basket, Houdart Daphné
Diététicienne-Nutritionniste diplomée en nutrition du Sportif Université Pierre et
Marie Curie (Paris)

Alain Ptak

Sports Physiotherapist, Strength & athletic coach, Personnal trainer, Spartanova
Pro Expert : Injury Prevention Screening



« Olbaltumvielu piedevas oglhidratu dzerieniem,
kurus lieto 20-30 min laika tulit pec slodzes,
stimule glikogena rezervju atjaunosanas atrumu.



Ir audu uzbuves elements

Pasarga ieksejos organus no mehaniska rakstura
traumam

Izpilda vitaminu transporta funkciju
Ir energijas avots



Tauki

- Sportistu uztura taukiem jadod 25-30% no
kopejas energijas (tik pat cik tiem, kuri nav
sportisti)




kuros tiek uzkratas tauku rezerves.

» Sportistu taukaudu daudzums ir mazaks ka
netrenetiem cilvekiem, jo sportistiem ir lielaka
muskulaudu masa jeb liesa masa.



Tauku galvenas funkcijas:

- Nepieciesami taukos skistoSo vitaminu (A, D, E.
K) uzsuksSanai;
» Neaizstajamo taukskabju avots;

- Energijas avots muskuliem (zemas intensitates
slodzes laika);

- Rada sata sajutu;

- Dazadu hormonu substance
(dzimumhormoniem);

- Stinu un membranu sastavdala.



Tauki

» Tauku izmantoSana slodze:

Primarais energijas avots zemas intensitates un
ilgstosas slodzes (maratoni, triatloni, distancu
slepoSana) ar Vo2 max ap 65 %

Augstas intensitates slodzes (kur oglhidrati
primarais energijas avots) — palidz pilniba
atbrivot oglhidratu energiju

Tauku rezerves nevar pilniba izteret



Tauki

Tauku ka energijas avota izmantosSanu slodze
lerobezo:

- Tiek sagremoti leni — ilgs laiks, lai iegtitu energiju
» Veicina diskomfortu un gremosanas traucejumus

sloc

zes laika

- Deponetie tauki sunas tiek saskelti un uz muskuliem
nogadati pirms vel energijas pietiek to darbam

- Lai pilniba atbrivotu tauku energiju, nepieciesams
lielaks skabekla daudzums



Tauki

- Mononepiesatinatas taukskabes ir

miristo!
« Sis tau

einskabe, palmitoleinskabe un oleinskabe.
kskabes palielina Sunu jutibu pret insulinu

un uzla
seruma
Iimeni,

bo lipidu mainu (samazina trigliceridu limeni

, palielina augsta blivuma lipoproteidu

nepalielinot zema blivuma lipoproteidu

daudzumu).
- Mononepiesatinatas taukskabes satur:
olivella, rapsu ella, avokado, mandeles, rieksti

(iznemot

zemesriekstus un kokosriekstus)



- Polinepiesatinatie tauki tiek izmantoti biologisko
strukturu veidosanai, parpalikumi tiek oksideti
energijas iegusSanai.



Tauki

- Neaizvietojamas polinepiesatinatas taukskabes
ir linolskabe, eikozanpentaenskabe (EPA),
dokozaheksaenskabe (DHA).

« Jauznem ar uzturu

- Galvenie avoti ir juras veltes, linseklas, treknas
auksto udenu zivis.



- Pastiprinata tauku izmantosana notiek ilgstosas,
videjas intensitates slodzes laika,

psihoemocionala un aukstuma 1zralslta stresa
laika. A




- Merenas slodzes laika energijas razosanai tiek
izmantoti aptuveni 50% tauku rezerves un
atlikusie 50% tiek nemti no oglhidratu rezervem.



- Taukskabju izmantoSana energijas razosanai
sakas tikai tad, kad asinis ir pietiekams
taukskabju daudzums un tas varetu izmantot ka
energijas avotu.

- NepiecieSama koncentracija asinis tiek
sasniegta pec 30 — 60 minutem. Lidz tam
energijas apgadi nodrosina oglhidrati.



w-3 saimes taukskabju kliniskie efekti:

v'mazinas asins viskozitati,

v'mazinas gludas muskulaturas spazmas,
v'palielinas asinsreces laiks,
v'nostiprinas Sunu membranu stabilitate,
v'uzlabojas membranu funkcijas,

v'uzlabojas lipidu maina (samazinas seruma
triglicerridu daudzums, palielinas ABL)



w-3 saimes taukskabju kliniskie efekti:

- veicina sirds un asinsvadu sistemas veselibu,
- uzlabo imunitati,
- palidz depresijas un nemiera stavoklu
gadijuma,
- labveligi ietekme smadzenu veselibu,
- var aizkavet saslimSanu ar vezi,
- labveligi ietekmet reimatoida artrita slimnieku
stavoKkli,
- labveligi ietekme fiziskas un mentalas darba
spejas.




Tauki (w-3)

» -3 un w-6 neaizvietojamo taukskabju grupa
ietilpst sekojosas 1so kezu poli nepiesatinatas
taukskabes, kuras organisms nespej sintezet:

- -3 : Alfa-linolenskabe (ALA)

- w-6: Linolskabe (LA)



Tauki (w-3)

- Viens no visparzinamakajiem w-3 taukskabes
saturoSajiem partikas produktiem ir zivis un
zivju tauki (ella).

- Galvenokart auksto udenu zivis — lasi, silkes,
makreles, ansovi



w-3 TAUKSKABES, g/100mg

- lasis 3,85
- silke 2.89
- skumbrija 2,13
» sardine 1,47
- juras vezi 0,45
- menca 0,20
- divvaku gliemene 0,16
- linseklas 54,20
- sojas ella 7,70
 kukuruzas ella 0,83
- olivella 0,86
 zemes rieksti 0,53
- saulespuku ella 0,5



IerobeZojamie tauki

Pilnpiens un saldais Krejums

Sviests

Treknie sieri

Spekis, trekna gala un galas izstradajumi
Kokosella

Sokolade

Trekna majoneze

Cepesa merces

Salas uzkodas



Trans-tauki un hidrogenizetie tauki

- ir radusies, rupnieciski apstradajot augu ellas,
parveidojot ellu dabigo kimisko sastavu. Ir veikti
petijumi, kas uzrada, ka hidrogenizeti tauki un
trans-tauki paaugstina sirds un asinsvadu
saslimsSanas risku, paaugstinot ,,slikta” un
pazeminot ,laba” holesterina limeni asinis.



Trans-tauki un hidrogenizetie tauki

- Visbiezak Sie tauki tiek izmantoti margarina,
ceptu partikas produktu, dazadu smerejamo
partikas produktu, konditorejas izstradajumu un
atro uzkodu restoranu édienu gatavo$ana. Sos
taukus plasi izmanto partikas razoSana un atro
uzkodu restoranos, jo tiem ir ilgs deriguma
termins$ un laba karstumizturiba.



Hidrogenacija

- Jo blivaks produkts, jo vairak hidrogenetu

(trans) taukskabju taja (piemeram, margarins!)

- Transtaukskabes, inkorporejoties organisma
Sunu membranas, padara tas mazak
caurlaidigas, izmainot normalu Stunas
funkcionesanu...

- Organisms neatpazist transtaukskabes, neprot

tas izmantot, jo nav koda, kas lautu saprast, kur
tas parnest



Kas ir dabiskas transtauksabes

- Piena un ta produktos un gala (tadu
atgremotajdzivnieku taukos ka govs, aita, kaza,
bifeli u.c.) ir transtaukskabes, transtaukskabes
Saja gadijuma rada bakterija So dzivnieku kungi,
kas tadejadi megina tikt vala no
polinepiesatinatajam taukskabem augos, ko
lopins aped.



Holesterins

Pieder pie lipidu grupas; ta avots uztura ir

dzivnieku tauki;

Y Vismaz 2/3 organisma holesterina sinteze —

jas aknas, kas ir pietiekami, lai nodrosinatu

procesus organisma;

« ¥ Holesterina limenis ir butisks sirds un
asinsvadu slimibu riska faktors;



Holesterins ir taukiem lidziga viela, kas
ietilpst gandrz visos organisma audos.

- no holesterina aknas veidojas Zultsskabes;

» no holesterina veidojas virsnieru garozas dalas
hormoni;

 no holesterina olnicas, sekliniekos un virsnieres
veidojas gan viriskie, gan sieviskie
dzimumhormoni;

- no holesterina ada rodas D vitamins.



Saskana ar Eiropas Kardiologu asociacijas
rekomendacijam lipidu frakcijam jabat sekojosam.
Kopejais holesterins < 5mmol/I

« ZBL (,sliktais” holesterins) < 3 mmol/I

« Trigliceridi < 2 mmol/l
« ABL (,labais” holesterins) >1,0 mmol/I

Holesterina limenis ir paaugstinats, ja:

« kopeja holesterina liments ir virs 5 mmol/l

« trigliceridu limenis (tautas valoda — parastie tauki) ir virs
1,7mmol/I

- Savukart, pazeminats ABLH (zem 1,0 mmol/l
virieSiem un zem 1,2 mmol/l sievietem) kave
slikta holesterina neitralizeSanu.



- Pilnvertigai holesterina novertesanai nepiecieSams
veikt pilnu lipidu spektru, t.i., noteikt kopejo
holesterinu, ZBL-H, ABL-H un TG..

TG noteikt tuksa dusa (vairak neka 12 stundas pec
esanas);

- KH un ABLH var noteikt neatkarigi no esanas;

- ZBLH limeni asinis var noteikt neatkarigi no esanas.



Tauku saturs.....

100g cukgalas~ 20 g

100g vistas kajas- 10g

100g Doktora desas~ 25 g

/> L pilnpiena~ 16 g

3 skeles Krievijas siera~30 g

3 Skeles kupinatas siera desas~ 10g



Uzturs izturibas sporta veidos

- Sportistiem, kuri nodarbojas ar izturibas sporta
veidiem sava edienkarte 1pasa nozime ir
japievers oglhidratu izvelei un daudzumam , ka
ar1 olbaltumvielu kvalitatei.

- Sekot skiedrvielu ( balastvielu) saturam
produktos.

- Dehidratacija!



Uzturs komandu sporta veidos

- Sporta veida sezonalitate...

 Dehidratacija...

- Svara svarstibas....

- Intensivs sacensibu grafiks ( atjaunosanas...)
» Oglhidratu olbaltumvielu vajadzibas

* Vecuma grupas...

- Speletaju paaudZu mainas

- Kermena kompozicijas atskiribas....



Uzturs atruma-speka sporta veidos

- Olbaltumi ( proteini )...vajadziba, lietderiba...
 Dehidratacija...

- Oglhidratu izmantosana

- Oglhidratu-olbaltumvielu balanss

» Biezas edienreizes ( uzkodas)

- Uztura bagatinataji

- “Skidra partika”




Uzturs ziemas sporta veidos

- Skidrums!!!

» Oglhidratu uznemsana

- Skabekla paterins...

- JanodrosSina ar uzturu pietiekams antioksidantu
daudzums - augli, darzeni

- Fe uznemsana...



Uzturs sporta veidos saistitos ar svara
1Zmainam

- Ierobezota uztura uznemsana

- IpaSa eédienkartes izverte$ana

- Dehidratacija

- Nevar pielaut lielas svara svarstibas

» Uztura vielu trukums



ATHLETE’S PLATE

EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:

Spices

Vinegar
Salsa
Mustard

Ketchup

The Athiete’s Plates ace 3 colaboration Detween the Unted States Oympic Commmee Sport Dietitans and the Universly of Colorado (UCCT) Sport Nutrtion Graduate Program



Water
Dairy/Nondairy
Beverages
Diluted Juice
Flavored

FLAVORS
Salt/Peppel;l,;J P
Herbs 4 4
Spices a4

Vinegar
Salsa

Mustard
Ketchup

Avocadoj-
QOils
Nuts
Seeds
Cheese
KButter

J

The Athlstes Plates are 3 collaboration between the United Statss Chympic Commimes Sport Distitians and the University of Colorado (UCCS) Sport Nutrition Graduate Program.
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muit Water
Stewed Fruit Dairy/Nondairy
m& : <= 8 Dried Fruit Beverages
1 Tablespoon & Easta;;?%“ Diluted Juice
- Rice = Flavored
g
{ i" 2 Potatoes , Beverages
7~ 4 Cereals .
J “ 7 Breads 1, :
= , Legumes * g 0
X ,'(_b i . -
B Poetic ime/Lam
* Beef/Gam b
Fish 5% » i FLAVORS
Eggs & Raw Veggies -
Low CookadSogias "4 Salt/Pepper/
soy (e Tofu Veggn SOUDS H / 4B
Avocado t mpeg) L) - = erbs & )/
Oils Legumes/Nuts X Spices >
Nuts ‘ A% Vinegar
Seeds 3 < Salsa
Cheese Mustard
kButter Ketchup )

The Athlete’s Plates are a collaboration between the United States Olympic Committee Sport Dietitians and the University of Colorado (UCCS) Sport Nutrition Graduate Program.
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hoose a Vegan Plate
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Cheeseburger
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| Spaghetti
| and Meatballs
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Soda
&5 ounces 85 calories 'aboutzoomocs 300 calories
French Fries
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