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Udens

« Udensirtikpat svariga sastavdala augstu darbaspéju sasnieg3anai
ka partika.

* Trenina laika sportists svist, rezultata var viegli parkarst, rasties
galvassapes, nogurt un veidoties krampiji.

* Patviegla dehidratacija var ietekmeét sportista fizisko un garigo
sniegumul.

* Sportistiem vajadzetu dzert pirms trenina, ta laika un péc ta.




Udens

- leteicams diena izdzert 2 — 2 51 skidruma jeb 35m!
uz kg kermena masas.

Lieto vairak didens:

- saslimSanas gadijuma

- nodarbojoties ar fiziskam aktivitatem
- karsta laika

- lietojot ar Sliedrvielim bagatu uzturu

Katram cilvékam nepiecieSams Skidruma daudzums ir atkarigs no vecuma, izméra,
fiziskas aktivitates limena un vides temperaturas.




Slapes un dehidritacija

+ Ardehidrataciju saprot kermena Gdens zaudé$anas procesu. Skidruma deficits,
kas parsniedz 2 procentus no kermena svara, var apdraudét gan sportisko
shiegumu gan kognitivas spéjas.

* Jadzer mazs udens apjoms biezi dienas laika nevis viss uzreiz, ta organismam to ir
vieglak uznemt.

* Nedrikst gaidit, kameér tiek sajustas slapes, jo slapesir zime, ka organismam kadu
laiku jau ir nepiecieSams Skidrums.

* Negaidam kad esam izslapusi, tad jau ir par vélu, organisms jau ir dehidrétrs par
1-2%.

« Slapes irdehidritacijas pazime, betjau no pasa sakuma sportistiam ir jaizvairas
no slapem.




No ka i1zvairnties?

* lzvairieties no gazeéto dzerienu vai sulu dzerSanas, jo tie var
izraisit vedera sapes trenina vai sacensibu laika. Nelietojiet
energijas dzérienus un citus kofeinu saturoSus dzérienus,
piemeram, soda, teju un kafiju, lai atjaunotu hidrataciju.

* Liels daudzums kofeina var palielinat sirdsdarbibas atrumu un
asinsspiedienu.

* Parak daudz kofeina var izraisit sportista nemieru vai
nervozitati.

» Kofeins var izraisit ari galvassapes un apgrutinat nakts miegu.

* Tasviss var pasliktinat sportisko sniegumu.



Kofelns

* Kafija iztukso kermeni no sals, dzelzs, taurina,
tiamina (B1) un kalija.

* TejaiztukSo kermeni no dzelzs un tiamina (B1).

* Teja un kafija sagrauj tiaminu (B1) un samazina
ta uzsukSanas spéju.

* Kofeins samazina uztura uznemta sals
uzsuksanos organisma par 20%.

* Kofeins palielina sals zudumu svistot par 15%.

et g e o et

e

ASTENINE TOOTS
FARYE, AN

* Alkohols iztuk§o kermeni no tiamina (B1) un
magnija.




95 mg
Amount of 80mg 82mg

caffeine per cup:
45mg
9mg 20mg mg
3mg . - .
e

Decaf Hot Green Shot of Can of Black™® Red  Instat  Brewed
coffee  chocolate espresso cola tea Bull coffee coffee




Kas notiek, dzerot
parak daudz
parasta udens?

* Var rasties dehidracija
* Notiek elektrolitu izkaloSana
 Roadas palielinata urinésana

* Samazinas natrija limenis
organisma




Sporta - elektrolitu
dzerieni

* Més visi zaudéejam udeni gan svistot,
gan elpojot, bet sportisti intensivu
treninu laika zaude loti daudz Gdens un
ari ievéerojamu daudzumu natrija. Tapéec
atbilstoSa hidratacija un elektrolitu
atjaunosSana ir butiska gan vinu
veselibai, gan sportiskajam
sniegumam.

* Rehidratacija ar udeni un sporta
dzerieniem, kas satur natriju, tiek veikta
atkariba no sporta veida, sportista un
sacensibu vai trenina veida.

* Ja sportojatilgak par 60 lidz 90 mintatém
vai loti karsta laika, sporta dzérieni var
but labs risinajums. Papildu oglhidrati
un elektroliti var uzlabot veiktspéeju
Sados apstaklos.




Mineralvielu
zudums pec 1h
fizisko aktivitasu
* Natrijs—1200mg

* Hlorids—1725mg
* Kalijs - 140mg

> Electrolytes
* Kalcijs —40mg

* Magnijs -8-10mg
* Dzelzs-0.16-0.63mg

* Cinks -0.4mg .,-Magnesium



Ka tiek zaudeti
elektoliti?

Elektroliti tiek zaudéti:
e UrinéSanas veida
Svistot

Uznemot kofeinu

Caurejas gadijuma

VemsSanas gadijuma

Simptomi samazinata
elektorlitu daudzuma gadijuma:

* Vajums
* Nogurums
* Reiboni




Sals

e Sals ir kristalisks minerals, kas
sastav no natrija un hlorida.

 Uznemot sali, tas sadalas par
natriju un hloridu, kas palidz ar
asinsspiedienu, asins
cirkulaciju, elektrosignaliem
kermeni, muskulu kustibam.

* Skabekla piegade muskuliem.



“Sals ir slikts, tas
palielina
asinsspiedinu

'”

* Sals neizraisa augstu asinsspiedinu.

* Paaugstinats insulina limenis izraisa sals aizturi, kas
izraisa paaugstinatu asinsspiedienu.

* Kas izraisa paaugstinatu insulina limeni? -
Rafineti(vienkarsie) oglhidrati un cukurs.

* Cilvekiem ar augstu asinsspiedienu vajadzeétu samazinat
parstradatas partikas, rafinéto oglhidratu un cukura
uznemsanu uztura.

* Nevainojam sali, par to, ko izdara cukurs!
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