Sportista uzturs un ta
letekme uz sportista veselibu
( furpingjums....)

Signe Rinkule

uztura specidliste




UDENS -

= jr uzbuves elements,
» skidina baribas vielas,
» piedalas skabju — bazu lidzsvara nodrosinasana,

» nodrosina vielu transportu,

= jzvada vielmainas gala produktus,
= piedalas kermena temperatiras regulacijaq,

» nosaka sunu fizikalas ipasibas — izmérus, elastibu, spiedienu




Dehidratacija (organisma
atudenosanos)

= - organisms zaudé skidrumu tik liela méra, ka tiek traucéta organisma
normala funkcionésana.

» Vesels cilvéks zaudeé skidrumu ari ar elposanu, urinésanu un védera izeju
(bet to spéj atjaunot, regulari uznemot skidrumu).




DEHIDRATACIJAS SEKAS

Skidruma zudumi, %

05-1%
2%
4 %
8 %
10 %

1M1 %

Sekas

Slapes, diskomforts

Stipras slapes

Grutibas veikt darbu

Cianoze, nesakariga runa

Muskulu krampiji, delirijs

Asinsapgades un nieru darbibas
fraucéjumi, nave



Organisma fiziologiskas atbilc

reakcijas dehidratacijas gadi

» palielinas asins viskozitate;

es
uma

= samazinds sviedru izdalisanas daudzums konkrétaja kermena temperatorg;

= palielinas kermena temperatuora, pie kuras sakas svisanag;

» samazinas maksimalais sviedru dauvudzums:

= palielinas asins plusma ada, sasniedzot konkretu adas temperaturu;

®» samazinas maksimala asins plusma ada;

= palielinas kermena temperatiura konkrétas fiziskas slodzes gadijuma;

= palielinas glikogéna patérins muskulos.



Osmotiskais spiediens

Hipertoniska lzotoniska Hipotoniska



http://lv.wikipedia.org/wiki/Att%C4%93ls:Osmotic_pressure_on_blood_cells_diagram-lv.svg
http://lv.wikipedia.org/wiki/Att%C4%93ls:Osmotic_pressure_on_blood_cells_diagram-lv.svg

Skidruma uznemsana pirms fiziskas
slodzes

» Galvenais merkis skidruma lietosanai pirms fizikas
slodzes ir noverst dehidrataciju vai aizkavet
dehidratacijas kaitigo ietekmi fiziskas slodzes
laika. Skidrums jduznem jau cetras stundas pirms
slodzes (~5-7 ml/kg), divas stundas pirms frenina
~400 — 600 ml skidruma un 200-300 ml skidruma
20 minutes pirms fiziskas slodzes sakuma.




Skidruma uznemsiana péc fiziskas
slodzes

» Galvenais merkis skidruma lietosanai pec fiziskas
slodzes ir atjaunot zaudéeto skidrumu un
elektrolitus (rehidratacija). Dehidratacijas
gadijuma iespejams noverot dazadus
simptomus: nogurumu, sliktu dusu, vemsanu,
nervozitati, krampjus, reibonus, bezspeku.




» 400 — 600 ml skidruma apmeéeram 2 stundas pirms
slodzes

» 7200 — 350 ml skidruma katras 15 - 20 minutes
INnfensivas slodzes laika

» | — 1, 5 litri skidruma uz katru zaudeto kg svara
pec slodzes




Sports Nutrition Royal Castor Braine Basket Houdart Daphné
Dietéticienne-Nutritionniste diplomée en nutrition du Sportif Université

Pierre et Marie Curie (Paris) Alain Ptak Sports Physiotherapist, Strength &
athletic coach

Effort <1 Only Water

Continuous Effort from 1h to Th30 with T° > 15°

with T°> 15 Eau + for 1 liter 20-40g of glucids +
1.2g of salt

Effort of > 3h with excessive heat Eau + for 1 liter 20g of glucids +

and a lot of sweating 0.4g of potassium + 1.2g of salt




MQjas...

» 3.5 tejkarotes cukura (cukura graudini), 1 litrs Odens, 'z citona sula(
svaigi spiesta)

» 250ml vinogu sula + 750ml udens.
= 500ml apelsina sula + 500ml udens.
» 50g medus + 1L Udens

Katram dzéerienam pievieno nedaudz sali (1/4 tejkarotes)

Sports Nutrition Royal Castor Braine Basket

Houdart Daphné Diététicienne-Nutritionniste diplomée en nutrition du Sporfif Université
Pierre et Marie Curie (Paris) Alain Ptak Sports Physiotherapist, Strength & athletic coach,
Personnal frainer, Spartanova Pro Expert : Injury Prevention Screening



= Berniem dehidratacija var summeties, ja katru reizi pec
fiziskas slodzes nenotiek skidruma zudumu
kompensacija. Pieméram, trenina vai sacensibu diena
skidruma zaudéjums ir 2%. Ja skidrums netiek uznemts
vai tiek uznemts par maz, nakamaja diena dehidratacija
padzilinas un var sasniegt 5%, kas ir bistami bérna
veselibai




» Berni udens vieta médz dzert dazadus krasainus gazétos
Udenus vai energijas dzérienus. To nevar darit slodzes
laika, jo dzérieni satur lielu cukura daudzumu un biezi ari
nervu sistemas stimulatorus- kofeinu vai guaranas
ekstrakta piedevas. Kofeins stimulée centralo nervu
sistemu, atbrivojas adrenalins. Paatrinas elposana,
paaugstinas arterialais asinsspiediens, muskuli
sasprindzinas un tiek atbrivota glikoze, kas nonak
asinsrité ka energijas avots. Kofeins darbojas ari
diuréetiski un izraisa skidruma zudumu



Dehidratacijas simptomi (Ann Liff ,,Fuel for young
athletes”, Human Kinetics, USA, 2004)

Dehidraticija %

0-1% Slapes

2-5% Galvas sapes, nogurums, nespeks, slikta

dasa, sausums mut€, drebuli, vésa, mikla

ada
6% Paaugstinata kermena temperatura
8% Paaugstinata kermena temperatura,

reibonis, nespeks, vajums
Virs 8% Augsta kermena temperatira,

dezorientacija, nave




lzmainas energosistemu darbiba ir
saistitas arr ar skeleta muskulu attistibu.

» Slodzes apjoms un intensitate treninos un sacensibas nedrikst
parsniegt organisma funkcionalas iespejas.

®» Parmergas slodzes un ar tam saistitd emocionala spriedze aizkave
augsanu un var radit an citas nevelamas novirzes organisma.

» [izisko slodzu laika un oTJounosanos sakuma fazes bérns neaug.
Slodzes visa ATF energlja tiek patereta muskulu darbam un citiem
fiziologiskajiem procesiem.

» AtpUtas periodd vispirms ir jdatjauno darbad iztérétie energijas avoti
un strukturvielas, tapec nepietiek ATF papildu olbaltumvielu un citu
biosavienojumu sintezei. No ta izriet, ka vairaki intensivi trenini diend
var kavet vai pat apturet organisma augsanu.



Centrala loma béernu organisma ir
olbaltumvielu mainai.

» Augsanas perioda olbaltumvielu daudzums pakapeniski
palielinas, 16 - 18 gadu vecuma sasniedzot 20% no
kermena kopéjas masas. 12 — 15-gadigiem pusaudziem
olbaltumvielu maina norisinas 1,7 - 1,8 reizes strauvjak
neka pieaugusajiem, asimilacijai parsniedzot
disimilacijvu, tadél saja vecuma olbaltumvielas ar vzturu
jauznem ievérojami vairak — aptuveni 1,2 grami vz
masas kilogramu. Nozimiga ir ari vuztura olbaltumvielu
kvalitate: tam jasatur visas neaizstajamas aminoskabes,
kas nepieciesamas organismam specifisko
olbaltumvielu sintézei.




protein per
large egg

protein per 100g
grilled salmon

protein per
100g lean chicken

protein per 50g
protein per 25g cheese y! cooked lentils




= |00 g sukalu olbaltumvielu satur:
Olbaltumvielas 2,0 g

Oglhidratus 4,4 g
Taukus 0,8 g

» Energétiska vértiba: 64 kcal/268 kJ

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

Aminoskadbes: lizinu, metioninu, cisteinu, treoninu, valinu, fenilalinu, tirozinu, leicinu,
izoleicinu, histidinu.

®» Rekomendejamais daudzums vienad lietoSanas reizé 200 ml



The RECOVERY drink

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

e 1 “danone’ drinkable yogurt (400ml) + 1 banana

e 2 small flavoured milk (200 ml) + 1 banana
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Little or no protein in 0000

ik i : b
most milk like drinks ——

www.mysportscience.com

Almond milk | Cow milk =

Coconut
milk




Uztura uznemsana pirms slodzes

» Uzturu ar augstu oglhidratu safuru ieteicams uznemt 1 — 4 stundas
pirms treniniem vai sacensibam|( produkti arzemu Gl Th/pirms
slodzes)

» |eteicams samazindt cukuru saturosos produktus 30min. — 1 stundu
pirms i1slaicigas fiziskas slodzes.

» Pie ilgstosam slodzem (skrieSana, ritenbrauksana.....) — cukuru, glikozi,
maltodekstrinus var lietot tiesi pirms treniniem

» (porodukti ar augstu Gl fiesi pirms slodzes)

» Glikemiskais indekss rada, cik atri ar uzturu uznemtie oglhidrati ir
izmantojami energijas ieguvei vai glikogéna resintézei



Odlhidratu uzsuksanas atrumi

» cukurs un saldie dzerieni ieSaujas asinis

» Miltu produkti, maize plUst asinis ‘

= Augli {\ tek asinis

(
» Piena oglhidrati  pil  asinis
®» Jaunie kartupeli un darzeni sucas asinis

Ry




Pirms treniniem ...

» Keksi, fosteta maize, planas pankukas + ievarjumi,
dzems, medus,

» Pyfiras,

» Sausas brokastis,

» Augli, sulas,

» Jogurti —tauku saturs!
» Piens Idz 2%




» Samazinat taukus saturosos produktus:

= Bekons, siers, cisini, kréjumi, majoneéezes.....




® | Qi izvaintos no “nepatikamiem parsteigumiem’ — uzmanigi ar lielu
Skiedrvielu saturu produktos,

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

sali saturosie produkti — var veicinat skidruma aizturi.




Y Snack’’ pirms slodzes

» Grieku jogurts un muslis
= Smuutijs
= Avuzu parslas un svaigas ogas

» Aboli mandelu sviesta))

» Tosteta maize ar bananu un kaneli




Pusdienas / Launags

= Varita vistas,( fitara) fileja ,makaroni, (risi) sula, cepumi,
jogurtslil,

= 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

= Picq, piens, augli, “salmini” (saldilll)




" Snack’’ pec slodzes

» GCrileta cala kroutina ar darzeniem
» Omlete ar avokado
» Grilets lasis ar saldo kartupeli

®» Rupjmaize ar tunci, spinatiem un humusu

» Sokolades dzeriens




Weight Gain
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Uztura ipatnibas 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
jaieklau] daudz oglhidratu, bet maz tauku. Edieniem
jabut viegli sagremojamiem.
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Vitaminu klasifikacija

Taukos skistosie vitamini (A, D, E, K)
absorbcijas nepieciesamas zultsskabes un pankreasa ferment,

transportejas lipoprofidu sastava,

DN N N |

neekskretejas urina

Udeni skistosie vitamini (B grupa, C)
funkcione ka koenzimi vai to sastavdalas (iznemot C vitaminu)

ekskretejas uring,

DN N N |

ieverojami uzkrajumi neveidojas, B gr. vitaminus nelielos daudzumos sinteze
zarnu mikroflora.




Vitaminu zudumi produktos

» termiska apstrade (atkartota sildisana),
» saules gaisma,

» gaisa skabeklis (varot bez vaka, parlejot no viena
trauka otra),

» yzgalabdasana, zavesana, konservésana, parvadasana.




Vitamins D ( D1 Ergocalciferol augos,
Ds Cholecalciferol dzivnieku produktos)

Aktivas formas veidojas aknas un nieres.
Merka organi: kauli, zarnas, nieres

Funkcijas.

- i
-

1. Regule, Ca/P mainu: Ca un P uzsukSanos zarnds, mobilizeé Ca un P kaulaudos

2. Piedalas imunitates, reproduktivos procesos, insullina sekrecija




D vitamins cilveka organisma
nodrosina vairakas funkcijas:

- regule fosfora un kalcija mainu;

e sekme kalcija uzsuksanos No zarndm un nogulsnesanos
kaulos;

e nodrosSina skeleta normalu atfistibu;

e piedalas kalciju transportéjosa olbaltuma veidosana;

e paaugstina organisma pretosands speju dazadam
slimibam — stiprina imunitati, regule vairogdziedzera
darbibu un normalizé asinsspiedienu




D vitamins

» \isbagatakais D vitamina avots ir zivju ella, treknas zivis
(silkes, lasi, skumbrijas),

» D vitamins mazakas koncentracijas atrodams ari olas
dzeltenuma un dzivnieku aknas, dazkart tas ir pievienots
pienam vai kadam citam produktam rupnieciskas
apstrades procesa.




D vitamina lietosana ar citiem
preparatiem

» D3 vitamins palielina aluminija uzsuksanos No
antacidu preparatiem — ieteicam lietot atseviski
ar starplaiku ne mazak par 2 stundam.

Preparatfi svara samazindsandai un preparafi

nolesterina Imena regulesanai, kas ierobezo

tauku uzsuksanos zarnu frakta, pasliktina arr D3
vitamina uzsuksanos




Faktori kas samazina organisma speju
endogeni sintfezet Dy

Nepietiekam saules gaismas Citi faktori
iedarbiba

Geografiska atrasanas vieta Nepietiekams uzturs

Rudens un ziemas periods, apgeérbs Uzsuksanas trauc&jumi
( malabsorbcija)

Saules aizsargkremi, gaisa Palielinats katabolisms

piesarnojums

Bieza uzturesanas iekstelpas Aknu bojgjumi

Vecums Hroniskas nieru slimibbas

Zidainiem kuru matem ir D Tumsas adas krasas cilvekiem ir

vitamina deficits samazinata D vitamina sinteze UVS
ietekme

Ar vecumu endogénd D vitamina
sinteze samazinas




® | i nodrosinatu optimalu D vitamina uzsuksanos
un iedarbibu , uzturd jabUt fiziologiski
pietiekamam Ca, P, Mg, Imenim, ka ari
janodrosina papildus Ca uznemsana vismaz 500
mg/diend




D vitamina saturs partikas produktos

» Svaigs lasis (100 g) 600-1000 IU
Lasa konservi (100 g) 300-600 U
Sardines, konservetas (100 g) 300 IU
Skumbrija, konserveta (100 g) 250 IU
Tuncis, konservets (100 g) 230 IU
Olas dzeltenums (1 gab.) 20 U
Liellopu aknas, ceptas (100 g) 151U
Austeres (6 gab.) 270 IU
Kaltetas sitake senes (100 g) 172 IU
Margarins (100 g) 300 IU
Sveices siers (28 g) 121U

starptautiskas vienibas

(viena IU atbilst 0,025 mikrogramiem D vitaminQ)




= Specialisti ietfeic D, koncentraciju asinis
parbaudit vienu reizi gada. Minimalajam
Imenim (asins analizes - 25(OH)D) asinis jabut
vismaz 20 pug /ml (50 umol/l). Lai D vitamins spéetu
uzturet veselibu laba stavokl, 1a daudzumam
jabut 30 ug /ml (75 umol/l).




Kalcijs (Ca)- funkcijas organisma:

= 1) nepieciesams kaulaudu, zobu, nagu, matu
veidosanai;

» ?) piedalas fermentu akfivesana;

» 3) nepieciesams miokarda, gludas un skeleta
muskulaturas darbibai;

» 4) piedalas asinsrecesanas procesa;

» 5) piedalas kapilaro asinsvadu sieninu memlbranu
caurlaidibas regulesana;

®» 4) piedaldas imunas sistemas darbibas nodrosinasana




Kalcijs (Ca) deficita izpausmes :

» ) rahits, samazinata kaulu masa,

augsts kaulu [0zumu risks,
osteoporoze;

®» ?) augsanas traucejumi bérniem;

» 3) adas alergiskas slimibas, asins
izpludumi ada;

» 4) bezmiegs, nervozitate,
depresija;

= 5) muskulaturas krampii;

® 4) imunitates pavajindsands

» Uztura trukst Ca (reti vai neregulari
tiek lieti piena produkti, zalie
darzeni, rieksti)

- Pastav paugstinats kalcija
trokuma risks, ja:

‘tiek ieverota dieta ar merki
notievet

- laktozes nepanesiba

- celiakijas

- diagnosticéta osteoporoze
- ilgstosas arstesanas ar
kortikosteroidiem gadijuma.



Ca

» Kalcija uzsik3ands kunga-zarnu traktd ir no D
vitamina atkarigs process. Visvairak kalcija
skeleta uzkrqj tie pusaudzi, kas ikdiend uznem
1200-1500 mg kalcija. Kalcija daudzumam
parsniedzot so lImeni, paréjais kalcijs No
organisma tfiek izvadits, ja kalcija daudzums ir
nepietiekams, netiek sasniegta optimala kaulu
masa. ?-18 gadu veciem cilvekiem kalcijs
nepieciesams 1300 mg/diennakti




Ca

» Kalcija avoti uzturd : piens, piena produkti (siers,
biezpiens, jogurts), olas, zivis (lasis), paksaugi, brokali,
rieksti, lapu darzeni, senes.

®» Biopieejamiba no augu valsts produktiem visuma ir
laba, iznemot spinatus, no kuriem kalcijs praktiski
neuzsucas (oksalati)




Ca

» Ca lietosana kopa ar dzelzs un /vai cinka
preparatiem palénina viens otra uzsuksanas
atrumu. Jalieto dazados laikos—piemeram, Fe no
nta, Ca — vakara.

Kalcijs var mijiedarboties ar dazam antibiotikam,
urindzenosiem lidzekliem, hormoniem vai zalem
pret paaugstinatu asinsspiedienu un sirds
glikozidiem.




Ja Ca lieto , ka uztura bagatinatgju |
papildus)

» Darzenl, kas ir bagats skabenskabes avots
(rabarberi, skabenes, spinati), pasliktina kalcija
uzsuksanos, jo parvers to par kalcija oksalatu.
Tapat nav ieteicams uznemt Kalcija preparatus
vienlaicigi ar piena produktiem, kas jau sakotneji
Ir bagati ar kalciju, jo sis mikroelements samera
gruti uzsucas organisma, un daudzums, ko
organisms var uzsukt viena reize, ir ierobezofs.
Dzeriet Kalcijs nakamaja edienreize, pec 2 - 3
sfundam.




Vitamins E (Tocopherole)

Dabigie avoti.
Antioksidants visos dabigos taukos:

VitaminE

augu ellas, graudu asni, rieksti, zalas lapas, dzivhieku tauki, zivju

tauki.
64 % augu ellas
11 % darzeni, augli
7%  graudu produkti

» [ vitfamina ieteicama dienas deva veselam pieaugusam

cilvekamir 12 - 15 mg.



A i b o e | @

Bs vitamins,
(Pyridoxin, Pyridoxal, Pydidoxamin)

« Koenzims aminoskdbju un glikogena metabolisma.

« Absorbejas tievo zarnu apakseja dalaq,

* |abdk no varitiem produktiem

leteicamas devas.

2,0 mg (0,016 mg/g OB)

Dabigie avoti.

Gala, aknas, zivis, olas, kartupeli, pilngraudu produkti, soja.

Pie pilniga Bé vitamina trokuma iespéjama mazasiniba un krampiji.




B12 vitamins, Cobalamin

Koenzims nukleinskabju vielmaina, nodrosina sunu
dalisanos. Megaloblastiskas jeb perniciozas

anemijas profilakses idzeklis
\NITarmirp

y s
Food sources of _
vitamin B12: -

Eggs, meat, poultry,
o shellfish, milk and
milk products
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Biezakie Bi2 deficita celoni berniem:

» Krona slimiba- hroniska autoimunas zarnu iekaisuma slimiba

» Divertikuloze - izvirzjumus No resnas sienas (diverticulosis) vai to
iekaisums (diverticulitis)

» Malabsorbcijas problemas - nepietiekama baribas vielu absorbcija
jeb uzsuksanas tieva zarna.

® /ivju lentenis - lenteni sadala B,, vitamina kompleksu ar “ieksejo
faktoru”, un tapec B,, vitamins masivas lentenu invazijas gadijuma
nevar uzsukties tievaja zarnas. Megoblastiska anéemija- pernicioza
anemija .

» Celiakija- glutena sensitfiva enteropatija.



Mineralvielas

» Minerdlvielas iedala makroelementos un mikroelementos

» Makroelementi :Ca, P, Na, ClI, K, Mg,

» Mikroelementi :Zn, Fe, Cu, Mn, Mo, Co, Cr, Se, F, |




Naftrijs ( Naj)

Sals veids  Kalcijs % Kalijs%  Magnijs % Dzelzs % Natrijs %

Galda sals 0.03 0.09 <0.01 <0.01 39.1
Himalaju 0.16 0.28 0.1 0.004 36.8
sals

Keltusals  0.17 0.16 0.3 0.014 33.8




Hlors (Cl)

» Hlors veicina audu sprieguma regulesanu,
®» DAsArga organismu no kalija zaudejuma,

®» atbalsta oglskabas gazes tfransportu No asinim uz
plausam,

» veicina gremosanu (hlors ka varamas sals sastavdala).




Hlors (Cl)

» Hlora lielaka dala tiek uznemta ar varamo sdal

( NaCl), bet tas ir arr juras zales, olives, rudzu graudos, lield
daudzuma — brokoli un vinogas. Galq, zivis. Alus un
sarkanvins.

Hlors, tapat ka natrijs, tiek zaudets svisanas laika, ka arr pie
vemsanas un caurejas.




Kalijs ( K')

» Kalija galvenais uzdevums ir uzturet vajadzigo
osmotisko spiedienu sunu ieksieng;

» oglhidratu maina;

® Nervu impulsu parvadisana




Kalijs ( K')

» Galvenais kalija avots ir augu produkti.

® Pypas, zimi, lecas, selerijas, kaposti, kirbji, redisi, sarkanas
bietes, spinati, tomati, kartupeli, banani, upenes,
melones, Kivi, senes.




Magnijs (Mg)

Funkcijas:

ap. 300 enzimu sastava (olbaltumu, tauku, oglhidratu metabolisms),
v' neiromuskulara vadisana —

Ca — muskulatUras kontrakcijas,

Mg - muskulaturas atslabsana;

v' samazina gludas muskulatUras spazmas (Ca/Mg
attieciba);

samazina asinsspiedienu;
kave kaulu kalcifikaciju;
v mazina aterosklerozes progresesanu.

A\

AN




Magnijs (Mg)

» Daudz magnija ir kviesu putraimos, auzu parslas,
kukuruza, nsos, rudzu un kviesu miltos, rudzu
maize, pupas, zirnos, kapostos, spinatos,
kartupelos, bananos, avenes, smiltserksku
auglos.

» 7alo lapu darzeni ( Mg — hlorofila sastava).




Dzelzs (Fe)

» Sporfisti pasi neaizsargati pret dzelzs deficitu:

sportisti - sievietes,

izturibas sportisti un sportisti — vegetariesi, vegani.




Dzelzs (Fe)

» Vegetarie produkti, kas visvairak veicina dzelzs
vzsuksanos: citrusaugli un to sulas, upenes, aboli,
plumes, zemenes, kirbji, kaposti, paprika, brokoli, zalumi.

» Produkti, kas ieverojami kaveé dzelzs vuzsuksanos: kakao,
kafija, teja, kola, vins, sokolade, spinati, rabarberi, vesel
graudi un klijas, piens, kalcija preparati.



» Dzelzs uzsuksandas no dazadiem produktiem ir
atskinga. Dzelzs joni uzsucas vienadi aftri, facu
trisvertigie dzelzs joni neskist vide, kuras pH ir 5 un
vairak. Divvertigie dzelzs joni neskist vide, kuras
oH ir 8 un vairak. Tadel no uztura labbdk uzsucas
divverfigie dzelzs savienojumi.



Dzelzs (Fe)

» Vegetarie produkti, kas visvairak veicina dzelzs
vzsuksanos: citrusaugli un to sulas, upenes, aboli,
plumes, zemenes, kirbji, kaposti, paprika, brokoli, zalumi.

» Produkti, kas ieverojami kaveé dzelzs vuzsuksanos: kakao,
kafija, teja, kola, vins, sokolade, spinati, rabarberi, vesel
graudi un klijas, piens, kalcija preparati.



Dzelzs (Fe)

» Dzelzi saturosos preparatus nedrikst lietot kopa ar kalciju
saturosiem preparatiem, jo tada veida tiek traucets
dzelzs uzsuksanas process.

» Kviesi un citi graudaugi, satur fifinu, kas kave dzelzs
uzsuksanos. Fifins piesaista dalu dzelzs no partikas
produktiem, tapec galu labak neest kopa ar kviesu vai
rudzu maizi, putram, makaroniem, bet blakus galai
garnira vieta uzlikt uz skivja labu darzenu porciju.




Dzelzs (Fe)

» Dzelzs saturosie produkti :

aknas, nieres, sirdis, tela, liellopu , trusa gala, olas, zimi,
pUpPQAs, auzu parslas, spindti, avenes, zemenes, briseles
kaposti, senes, zaveti paksaugi un augli, pilngraudu
produkti ( ja fiek esti daudz ).
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