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Cilveka lielaka vertiba ir
veseliba.
Uzturs ir uzturlidzeklu jeb partikas
produktu kopums, kas nepiecieSams

normalam dzivibas norisém cilveka
organisma.

Sabalansétam un pilnvertigam uzturam
Ir svariga loma bérnu un jauniesSu
sportisko rezultatu sasniegSana, ka ar1
optimalas augSanas un attistibas
nodroSinasana.




Svarigi, lai ikdiena lietojama partika
saturctu visas organismam
nepiecieSamas uzturvielas pareizas
proporcijas, jo uzturs var biit gan riska,
gan veselibu aizsargajoss faktors.

Uztura vai skidruma ierobezoSana
treninos pusaudzu vecuma var ietekmeét
vielmainu un hormonalo funkciju,
tadgjadi ietekméjot augSanu, kermena
uzbiivi, menstrualo funkciju un auglibu.
Palielinas ar1 traumu risks.




Pavisam ir zinamas 40 dazadas
uzturvielas, kuras var iedalit Sadas
grupas:

* proteini (olbaltumvielas), THE HUMAN BODY

e tauki,

» oglhidrati,

* vitamini,

* mineralvielas,

Carbohydrate

« Skiedrvielas (balastvielas)

ELEMENTAL COMPOSITION
e e

* udens.




1 Kilokalorija (kcal), vai ka ikdiena A
saucam “kalorija”, ir energijas mervieniba. ki
Kalorijas uznemam ar &dienu. Energijas meal timing

frequency

avoti ir uzturvielas partikas produktos.

Produkta kaloriju daudzums un uzturvielu
calories

etiketeém. Uzturvielas, kas dod kalorijas, ir
oglhidrati, olbaltumvielas jeb proteins,
tauki:

sadalfjums ir noradits uz iepakojuma
RIPPEDBODY.....,

! 1golbaltumvielu =4 kcal ; Eric Helms,
! 19 oglhidratu = 4 kcal;
! 1gtauku =9 kcal
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SOURCES: Nanna Meyer, former senior sport dietitian for the US Olympic Committee;
Susie Parker-Simmons, current senior sport dietitian for the USOC




Lai uzzinatu, cik kalorijas
diena nepiecieSamas, pirmkart, ir
janoskaidro, cik kalorijas diena tiek paterétas,
JO kermena svara izmainu pamata ir energijas
balanss:

What is Energy Availability?

Uznemtas kalorijas — iztéretas kalorijas =
energijas balanss.

-Pozitivs energijas balanss rezultésies ar o !
kermena svara palielinaSanos (tauku vai —
muskulu masas pieaugumu). Daily energy from
S 5 oc — C food and drink
- Neitrals energijas balanss rezultesies ar ol cout of samrcis
esosas kermena masas saglabasanos. axis - Important Bodil functions
-Negativs energijas balanss rezultésies ar - sy

svara zaudeésanu (tauku vai muskulu masas
samazinasanos).




PLANT BASED ~ ANIMAL BASED
PROTEIN PROTEIN

PROTEIN PER 100G @thefitnesschef_
CHICKPEAS OATS TOFU EGGS 'I'URK!?XF!\\/IINCE CHICKEN BREAST
Olbaltumvielas fe )\ f
& .: &
7g protein 11g tein 14} pfoi;in ?Sg brotein 75g pn;fein
Olbaltumvielas jeb proteini ir galvenais celtniecibas P — e

materials organisma. Proteinus veido 20 dazadas

4gprotein

aminoskabes, no kuram 8 ir neaizstajamas. Tas 155 oein S,
regulari jauznem ar uzturu. Olbaltumvielas var CASHEWS  PEANUTBUTTER PORKCHOP  RBEE  DUCK
uznemt ar galas, zivs, olu, piena produktiem un 6& o A | " %
paksauglem Svarigi ir dazadot produktus lai 50 5 W v O 9
organismu apgadatu ar visam nepiecieSamajam ISR WEIGNSL EEIONE || THSMME TR R
aminoskabém, olbaltumvielas uznemot ka ar " e A <y
dzivnieku, ta augu izcelsmes produktiem. \_,\ .

2g protein 4g pr;:tein 12g protein 4g p;;tein 9% pr;t_e'in Zngrofein

*Some incomplete proteins *All complete proteins




[eteicamais olbaltumvielu daudzums neaktiviem
vai mereni aktiviem b&rniem un jaunieSiem 9-18
gadu vecuma svarstas no 0,73 Iidz 1 g uz vienu
kilogramu kermena masas diena. Piem&ram, ja
jaunietis sver 60 kilogramus, vinam jauznem
43,8-60 gramus olbaltumvielu diena. Pasaules
veselibas organizacija (PVO) norada, ka dross
proteinu uzpemtais daudzums jaunieSiem 11-18
gadu vecuma vidgji ir 0,8-0,9 g/kg diena. So
daudzumu dubultojot, veselam cilvekam veselibas
problémas visticamak neradisies, bet bérniem un
jaunieSiem tas jauzskata ka risks veselibai.

HOW MUCH PROTEIN SHOULD MY CHILD GET EVERY DAY?
1-3 years 4-8 years 9-13 years

1/2 cup milk 5, - W2cup AR -
=4 grams f N ' i

Reference: The total grams represent the minimum daily protein intake targots. The National Academies of S Engineering
d Medicine, Dietary Rofe Intakes. Protein http/Indb.nalusda.govl. Accessed June 27, 2018. Source: Abbott




Oglhidriti

Oglhidrati ir galvena uztura sastavdala. Oglhidratu galvenais uzdevums ir
apgadat organismu ar energiju.

Ir vairaku veidu oglhidrati. Pirmais ir monosaharidi jeb vienkarSie oglhidrati
(pieméram, glikoze). Otrais ir disaharidi, kuru sastava ietilpst divas cukuru
(nejaukt ar galda cukuru) molekulas — piem&ram, saharoze, laktoze, maltoze.
Glikoze sastopama nelielos daudzumos auglos un darzenos, fruktoze —
medit, auglos un darzenos. Piena ir piena cukurs laktoze. Tresa grupa ir
polisaharidi jeb saliktie oglhidrati, pieméram, ciete, glikogéns, pektinvielas.




HIGH FIBER FOODS

@macros_with_megs

W

Skiedrvielas

Skiedrvielam jeb balastvielas ir augu valsts ;
produktos sastopamie _saliktie oglhidrati, kas il b proccdl
cilveka gremoSanas traktd gandriz nesadalas un

neuzsiicas, JO gremoSanas organi nheizdala / /)

fermentus, kas varétu ar uzturu uznpemtas /// N

balastvielas sagkelt. Lidz ar to tam nav i ) 08

uzturvertibas. Bet tas ir nepiecieSamas, JO stimulé = D 2

zarnu kustigumu, mazina kaitigo vielu veidosanos i . il
plit peas Barley Banana ¢

resnaja zarna, pazemina holesterina Itmeni asinis, 5,5 8. /1 medium 608./1 cup 3,1 g. /1 medium
palénina tauku un vienkarSo cukuru uzsiikSanos,
mazina toksisko vielu iedarbibu un labvéligi
ietekmé zarnu mikrofloru. Uztura iesaka
nodrosinat vismaz 20 gramus skiedrvielu diena.

Bran flakes Artichoke Black beans
5,58./1 cup 10,3 g. /1 medium 15g./1 cup




Tauki
Tauku ieteicamajam daudzumam jasastada

vismaz 30% no kopgja energijas daudzuma
b&rniem un pusaudziem.

Taukus cilvéks uznem ar dzivnieku un augu
valsts uzturlidzekliem, turklat tie veidojas
organisma ar1 N0 oglhidratiem. Tauki, kurus mes
eédam, iedalas divos veidos — redzamie tauki,
kas ir ellas, dztvnieku tauki, un neredzamie,
kuri atrodas tados produktos ka gala, olas, piens
u.cC.

Tauki:
-Uztur kermena temperaturu,

-nodrosina taukos skistoso vitammuA, D, E, K
uzsukSanos organisma,

-apgada organismu ar hormonu sintézé
nepiecieSamo energiju,

-nepiecieSami smadzenu normalai attistibai un
darbibai,

-iesaistiti briicu dziSanas procesa un
imiinreakciju veidoSana.




Vitamini ineralviel

Vitamini nepiecieSami ViSU organu un sist€ému
normalai funkcion&Sanai, organisma augsanai
un attistibai. Dazi vitamini neliela daudzuma
veidojas organisma, bet citi neveidojas, tapec
tos regulari jauznem ar uzturu.

Mineralvielas organisms izmanto zobu, kaulu
un sarkano asins stinu uzbuvei, dziedzeru sulu
veidoSanai, noteikta osmotiska spiediena
uzturéSanai Sitinas, skabju un sarmu lidzsvara
reguléSanai. Mineralvielas piedalas nervu
impulsu parvadg un ietilpst daudzu fermentu
sastava.

Vitamin B complex

Breakdown of
sugar and fats
(Energy metabolism)

Antioxidant function
VitaminC
VitaminE

Beta carotene
Selenium
Zinc
Copper
DéSthYS reacﬁ?e oxygén

formed in the
process of exercising

lron

Supply and store oxygen
around the whole body

CoQ10
L-carnitine
Alpha Lipoic acid

Energy metabolism

Calcium
Vitamin D
Magnesium

Zinc

Creates strong bones




! Vitaminu un mineralvielu uztura bagatinataji jalieto piesardzigi,
jo tie satur tikai noteiktus vitaminus. Tas var nodarit vairak
launuma neka labuma. Lai nodrosSinatu nepiecieSamos
mikroelementus, ieteicams palielinat svaigu auglu un darzenu,
graudaugu, piena produktu un galas lietoSanu.

! Nepamatota vitaminu lictoSana organismam neko labu nesniedz.
Ir nepiecieSams saprast, kapec nepiecieSams uznemt vitaminus
un mineralvielas papildus no aptieku piedavata klasta. Ir jaizprot
vai organisma ir novérojams kada elementa deficits, slikta
passajiita, pazeminata imunitate vai adas probl€mas, vai ir
vitaminu patérin$ organisma ir lielaks ka tas ir sportistiem un
griitniecém. Vislabak ieteikumus par papildus vitaminu
uznemsanas nepiecieSamibu ieteiks specialists ka arsts.




Fosfors

-

Dzelzs

-,

Nodrodina normalu vielmainu un baribas
vielu uzsik3anos zarnds, ka ari nomdlu
nervu sistémas, smadzenu un sirdsdarbibu,

Stipru kaulu, 20bu, matu un nagu veidodanai. Lag

Nodrodina normalu muskuju darbibu un
asins recéSanu. Pledalds Iminds sistémas
darbibas nodroSinadana.

Nodrodina normaly nervu un muskuly €
darbibu (ipadi sirds muskula), uztur normalu banand
asinsspledienu.  Nepiecielams  Gdens ‘augie

lidzsvara uzturésanal organisma.
Piedalas smadzenu apgadé ar asinim.

Vajadzigs nervu un muskuju darbibai, Kape
kalcija, fosfora, B grupas vitaminu un @3

C vitamina darbibai organisma. Veicina zamu péte
peristaltiku, 2ults izdalilanos, papladina bandno
asinsvadus un novérs to spazmas, nodrodina €

normalu sirdsdarbibu.

NepiecieSams asinsradei (asins hemoglobina [Avens
veidodanai, kas iznésd skibekli uz visam b
kermena 30nam), imunitates nodrodinadanal. |ap

Nodro3ina kaitigo vielu atindé3anu aknds.

Valfogdziedmanormﬂaldabbalvesdgal
matiem un nagiem, organisma
pmmmmmmimmam

VITAMINU UN MINERALVIELU NOZIME MUSU ORGANISMA.

A vitamina
priekitedi -~
karotini
[ellvéka
organismd

pirvérias A
vitamina)

grupas
vitamini

Darbojas k& antioksidants wun ir

adas, glotadu atjauno3anos, kaulaudu un '‘ap
zobu veidodanos un matu augsanu, pasargd -

no sirds un asinsvadu slimibam, palidz pret ‘dak

alergijdm, ka ari stiprina imunitati, ipasi
vecakiem cilvékiem,

Darbojas ka antioksidants. Nepiecie3ams
asinsritel, muskulu attistibal un darbibai,

sids un muskuly nodrosindsanai ar [dad

skabekli, veseligas adas saglabasanai,
imunitites  stiprindSanai, dzimum3inu
nobrie3anai, normalai gritniecibas norisei.

NepiecieSams normalai asins recélanai,
brilu atrdkal dzisanai, kermena 3Gnu

normatal funkcion&$anal, kauly normalam (BKERSD

stavoklim, osteoporozes profilaksei,

Vajadzigs, lai pretotos infekcijas stimibam,
lai bltu elastigi asinsvadi, vesela ada un

Sanazhaholestednadaudwmgsws.

veicing redzes wzlabo3anos.

koncentré3ands spéjas, atvieglo stresa

stavokli un mazina alergiskas reakcijas.
Organisma neveidojas C vitamina rezerves,
tapéc katru dienu jaéd ar 3o vitaminu bagati
darzeni, augli vai ogas. C vitamina trikums
var attistities smékétajiem.

Nervu sistémas, gremo3anas sistémas 'S

normalai darbibai, sirdsdarbibas
uzturéianai, smadzenu darbibai,
imunitates stiprind3anai. Palidz saglabat
veseligus matiss un nagus. Svarigs, lai
bitu vesela dda un acis, uzlabo redzi.

Normalizé holistering daudzumu asinis. U |

Palidz novérst inazasinibu.




D vitamins.

D vitamins ir svarigs ne tikai kaulu, zobu un locttavu
veselibai, tas arT Samazina sirds saslimSanu, diabéta un
atsevisku veéza veidu risku. Tas ir loti svarigs, lai notiktu
kalcija un fosfora absorbacija un metabolisms.

D vitamina koncentracija asinis biitu janosaka
katram sportistam, bet it Tpasi tiem, kam bijis
kads no D vitamina hipovitaminozes/ trikuma
simptomiem: stresa lizums, biezas saaukst€Sanas slimibas,
kaulu un locitavu traumas, kaulu un muskulu sapes vai

vajums, partrenéSanas pazimes.

Vitamin D and the Athlete

Daniel Owens, William Fraser & Graeme Close
European Journal of Sport Science

Vitamin D deficiency and

insufficiency is widespread

among athletic communities
@

5
B
Vitamin D may improve...

& Y
»’d«\ ﬁ

Vitamin D can be obtained

via the skins’ dermis when
activated by sunlight

Vitamin D can also be obtained from
the diet (albeit in small amounts)

» 8¢

a?@ LL ': > Cardiac
SaBN e - e :

£ H\ fonetiedly T g Tenr To correct deficiencies,
il v supplement daily with

Muscle Function Immune Health

4000 IU of Vitamin D

Designed by
Sharief Hendricks
' @Sharief_H

Full Review:

Daniel J, Owens, William D. Fraser & Graeme L. Close (2015) Vitamin D and the athlete: Emerging insights,
European Journal of Sport Science,15:1, 73-84, DOI 10.1080/17461391.2014,944223

O D vitamin uznemsana:
1. Vispopularakais avots ir dabas dotais — saules ultravioletie stari.
2. Oftrs avots ir augstas kvalitates D3 vitamins uztura bagatinataja forma.

3.Tresais avots — D vitaminu var uznemt art ar partiku. D2 vitamins ir atrodams
sénés, bet D3 vitamins ir dzivnieku izcelsmes produktos, parsvara zivju produktos ka
lasis, tuncis, sardines, zivju ella, kas iegiita no zivju aknam, olas dzeltenuma un citos

produktos.



. . : BENEFITS OF STAYING HYDRATED
» Udens ir svarigs uztura komponents,

otrs nozimigakais aiz skabekla y

dzivibas funkciju nodroSinasanai. sl hai
Udens ir viena no svarigakajam < ;

vielam sportistiem. Patéreta @ @
Skidruma daudzums klust aktuals pie i
palielinatas fiziskas slodzes. kg it e
Beérni ir jutigaki pret karstumu,

salidzinot ar pieaugusajiem, 1pasi

fiziskas aktivitates laika. Viniem ir

aktivaki vielmainas procesi

fiziskas slodzes laika, mazakas

aklimatizacijas sp€jas, lielaka adas

virsma attieciba pret kermena masu,

atrak paaugstinas kermena

temperatiira, pilniba nav attistita ARG NGRS
slapju sajuta.

TOXIC REMOVER




UZTURA UN HIDRATACIJAS

REKOMENDACIJAS SPORTI
STIEM.




Uztura un hidratacijas(iadens lieto$ana) vadlinijas
pirms aktivitates:

Galvenie macibu punkii:

1. Pareizs uzturs un hidratacija pirms aktivitates var
uzlabot garigas un fiziskas spé&jas.
2.Dehidratactja(parmerigs tdens zudums)un
parmeériga hidratacija var negativi ietekmet sporta
sniegumu un veselibu.

3.Sportistiem jaizdzer 400-600 ml (1 22 Y tases)
skidruma 2-3 stundas pirms planotas fiziskas
aktivitates.

4.Labakie edieni, ko est pirms aktivitates, ir ar
augstu oglhidratu, mérenu olbaltumvielu un zemu
tauku saturu un skiedrvielas, lai darbinatu muskulus
un samazinatu kunga darbibas trauc&jumu
iesp&jamibu.

5.Sportistiem ir jaizmegina jauni &dieni un dzerieni
pirms treniniem, nevis pirms sacensibam, lai laicigi
paredzetu vai Sie produkti izraisa kunga darbibas
trauc€jumus Vvai citus fiziskus simptomus.




Pareizs uzturs un hidratacija
ir vitali svariga, lai
nodrosinatu sportistiem:

» pietiekami daudz energijas garigai un
fiziskai darbibai
izvairisanos no fiziska diskomforta, ko

Izraisa izsalkums, kunga darbibas
trauc€jumi vai dehidratacija

*sp&ju nodarbinat savus muskulus
ilgaku laika periodu




Dehidratacija un parmeriga hidratacija:

Udenim organisma ir daudzas galvenas funkcijas, tostarp
baribas Vvielu transporté€Sana uz muskuliem un audiem, un
kermena siltuma kontrole caur sviedriem. Kad sportists ir
zaudgjis tikai divus procentus no kermena svara aktivitates
laika, gariga un fiziska veiktspg&ja ir loti traucéta.
Sportistiem ir japateré pietiekami daudz skidruma, pirms
vini sak kadu aktivitati, un p&c tam jaturpina dzert
aktivitates laika un péc tas.

Dehidratacija rodas, ja sportists zaud¢ vairak tdens, neka
uznem. Sportisti zaud€ Gdeni caur saviem sviedriem, elpu
un urinu.

I1Sportisti nevar palauties uz slapém ka dehidratacijas
pazimi, jO aktivitate vajina slapju signalu, un vini jau var
bt diezgan dehidréti, kad vini jiit slapes.




Visbiezak sastopamas dehidratacijas pazimes un
simptomi ir:

» reibonis vai viegluma sajtta galva;

emazaka urina izdaliSanas un/vai urins paliek ar tumsu
nokinasu

* NOguruma un vajuma sajtita

* paaugstinata kermena temperatiira
» slikta dasa

» muskulu krampji

* drebuli;

» galvassapes

» paatrinata sirdsdarbiba

* slapes

l

6 stgns that indicate
overhydration

Your urine Frequent You're fatigued
colour is clear urination and tired

i

v .

Swollen feet, lingering headaches Weak and
hands, or lips and experiencing nausea shaky muscles
@ healthshols

Your daily dose of weliness

zistama ari ka "hiponatri€émija") rodas, ja skidruma ir parak daudz un

portistiem parmériga hidratacija biezi rodas, ja vini dzer lielu daudzumu (8-
mu ar zemu natrija saturu (pieméram, tiru tideni) pirms ilgstosas

as laika (pieméram, triatlons). Parmérigas hidratacijas pazimes un

m un simptomiem dehidratacijai un var radit drosibas riskus sportista

verst parmérigu hidrataciju, vienmer ieverojot hidratacijas vadlinijas.



Hidratacijas vadlinijas

Sportistiem 2—3 stundas pirms aktivitates jaizdzer 400600 ml
(apméram 1,5-2,5 kriizes) skidruma.

Uztura vadlinijas

Ko vajadzétu ést sportistiem?

Augli.

Auglu smiutiji .
Makaroni tomatu mercg.
Graudaugu parslas .
Maize .

1% piens vai vajpiens.

1% piena tauku vai mazak jogurts ar
augliem .

1% piena tauku vai mazak biezpiens ar
augliem .

Ceptas olas uz grauzdina(tostermaize).
Liesa gala (vistas kriitina, $kinkis).

siera burgeri.

fi1 kartupeli/kartupelu Cipsi .
Saldgjums .

zupas vai meérces Uz kr&juma bazes .
Kliju smalkmaizites.

Sokolade vai konfektes .

Zirni, pupinas un lecas.

Kaposti, brokoli vai ziedkaposti.
Augsta tauku satura gala un siers.
Cepti &dieni.

Labakie &dieni, ko &st pirms aktivitates, satur daudz oglhidratu un
mérenu olbaltumvielu daudzumu. Sie partikas produkti jabiit ari

ar mazaku tauku un Skiedrvielu saturu, lai samazinatu kunga darbibas
trauc€jumu iesp&jamibu. Partika ar augstu oglhidratu saturu atri tiek
parstradata energija, un tam vajadz&tu bt galvenajam fiziskas
darboSanas energijas avotam.




Kad sportistiem vajadzetu &st?

Maltisu laiks ir loti svarigs. Ja sportists uzsak
aktivitates uzreiz peéc esanas , tad tas var

izraisit védersapes Vvai sliktu dtigu. ESana divas lidz tris
stundas pirms aktivitates dod sportista kermenim laiku
sagremot partiku un parverst to energija, lai darbinatu
muskulus.

Ja nav iesp&jams €st maltiti divas Iidz tr1s stundas pirms
planotas aktivitates, tad sportisti var izvéleties uzkodu
vienu lidz divas stundas pirms. ST uzkoda palidzes
noverst izsalkumu un sniegs energiju aktivitatei.

Sportistiem arT ir jadzer tidens, gan maltites vai
uzkodas laika pirms aktivitates, hidratacijas uzturésanai.
Sportistiem ir augsts risks kunga darbibas traucgjumi, ja
vini &d tiesi pirms aktivitates uzsaksanas.




l\' .
. 1
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Uzkodu pieméri pirms aktivitates:

Uzkodam jabit vismaz divam partikas grupam:
Sportistiem vajadz&tu &st vienu lidz
divas stundas pirms aktivitates:

*Granola batonin$(maisijums N0 graudaugu parslam un
s€klam un riekstiem un zavetiem augliem u.c. ), 175 ¢
(% tase) zema tauku satura jogurts un banans.

*60 ml (Y tase) zema tauku satura biezpiena, 250 ml (1
glaze) bumbieru sk&les un 1 pilngraudu mafins/keksins.
scepeskrasni gatavota lielopu galas sk&le uz pilngraudu
maizes ar sinepem.




Uztura un hidratacijas vadlinijas aktivitates laika :

Galvenie macibu punkti:

1. Pareizs uzturs un hidratacija aktivitates laika var uzlabot garigas un fiziskas spgjas.

2.Dehidratacija un parmériga hidratacija var negativi ietekm&t Sporta sniegumu un
veselibu.

3. Udens ir labakais skidrums sportistiem, kuri ir aktivi nepartrauktas 60 minites vai
mazak.

4.Sportistiem var biit nepiecieSams sporta dzg€riens, ja vini izteikti svist intensivas
aktivitates laika, kas ilgst vairak neka 1 stundu, lai aizstatu mineralvielu (elektrolitu)
zudumus un atjaunotu cukura ItTmeni asinis. Sviedru daudzums, ko sportists var zaudé&t
sportojot ir atkarigs no aktivitates intensitates, sportista genétikas un apkartgjas vides
temperatiiras vai klimata iezimém slodzes laika. Jo intenstvaka ir aktivitate un siltaka
ara temperatira, jO vairak sportists svidis.

5.Sportistiem aktivitates laika ik péc 15-20 mintit€m jaizdzer 150-300 ml (Y2—1 Y4 kriizes)
Skidruma.

6. Sportistiem treninu laika var izmeginat jaunus €dienus un dzerienus, lai noteiktu, vai tie
var 1zraisit kunga darbibas trauc&jumus vai citus fiziskus simptomus, kas negativi ietekmétu
dalibu sacensibas.




Hidratacijas vadlinijas aktivitates laika:

Sportistiem aktivitates laika ik péc 15-20 minatém jaizdzer 150-300 ml (2—1 Y4
tases) tidens.

« Sportisti var izvéleties tideni, kad vini sporto stundu vai mazak.
« Sportistiem sporta dz€riens jalieto tikai tad, ja vini daudz svist ilgak par stundu, lai
aizstatu cukura un mineralvielu (elektrolttu) zudumus asins.

Sportistiem ir jabiit savai individualajai tidens pudelei, lai aktivitates laika dzertu
skidrumu.




3 GRAMS
OF SUGAR

(8.5 TEASPOONS)

6 GRAMS
OF SUGAR

(16.3 TEASPOONS)

20 oz

SERVING

SODA SPORTS DRINK

Ka sportistiem vajadzetu lietot sporta dzerienus?

Sporta dz€rieni palidz aizstat cukuru asinis, kuru izmantoja muskuli un smadzenes,
ka ar1 elektrolitus, kuri ir zaud@éti svistot, intensivas, nepartrauktas aktivitates laika,
kas ilgst vairak neka vienu stundu.

Tomér sporta dz€rieni nav vienadi, un to sastavdalas laika gaita biezi mainas.
Sportistiem ir svarigi vienmér parbaudit etiketes, jo dazi dz€rieni var saturét
sastavdalas, kas tiem nav vajadzigas, vai satur parak maz to sastavdalas, kas viniem ir
vajadzigas.

Katrs sportists dazadi reagés uz sporta dz&rieniem, tapec sportistiem vajadzetu
izmeginat jaunus dzerienus treninu laika, nevis sacensibu diena.

Jaunajiem sportistiem nav nepieciesams lietot sporta dzerienus, ja vini nav ilgak ka
vienu stundu bijusi aktivi un svidusi.

ISportistiem nekad nav nepieciesami sporta dz&rieni, lai papildus energiju veicinatu
pirms aktivitates vai veicinatu atraku energijas atgiSanu pé&c aktivitates, jo
vienmer labak ir ap&st sabalans€tu maltiti un padzerties tdeni.

Sporta dzerieni satur daudz cukuru un var izraisit svara pieaugumu vai kariesu, ja tos
lietos regulari.



Izvéloties sporta dzérienu, sportistiem janem vera $is sastavdalas:

Oglhidrati vai cukurs:

Sportistiem, kuri ir aktivi vairak neka vienu stundu, ir jauznem oglhidrati, lai
nodrosinatu energiju muskuliem un smadzeném aktivitates laika. Ieteicama
cukura/oglhidratu uznemsana uz 250 ml (1 krize) sporta dzériena ir 8-20 g.
Parak daudz oglhidratu dzerSana var negativi ietekmét kunga darbibu, un
izraisit vedersapes un caureju.

Natrijs un kalijs
Natrijs (sals) un kalijs ir elektroliti, kas palidz kontrol&t Skidruma

lidzsvaru un asinsspiedienu kerment. Sportistiem, kuri daudz svist ilgak
par stundu, biis nepieciesami papildus elektrolti, lai noverstu muskulu
krampjus un dehidrataciju.

Ieteicamais natrija daudzums uz 250 ml (1 kriize) sporta dzeriena ir
115-173 mg. Vienmer izlasiet etiketi.

[eteicama kalija uznemsana uz 250 ml (1 kriize) sporta dz&riena ir 19-49 mg.



Gazetie Skidrumi
Skidrumi, kas ir gazeti (ar burbuliem), bieZi liek
Sportlstlem just sata sajiitu. Peéc tam sportisti var
dzert mazak skidruma un dehidréties aktivitates
laika. Gazetie Skidrumi var izraisit arl
diskomfortu védera un gazes veidosanos.
Kofeins

Sportistiem vajadzetu izvairities no sporta
dz€rieniem, kas satur kofeinu, ta negativo
blakusparadlbu del, pieméram, galvassapes,
slikts miegs , garastavokla izmainas, trauksme,
caureja vai kulgga darbibas traucgjumi.

Naturalie veselibas produkti

Dazi sporta dzerieni var saturét dazadas

formas dabiskus veselibas produktus,

pieméram, ZensSenu, guaranu, karnitinu, kreatinu
vai ginkgo biloba. Neviena no

STm sastavdalam nav pieradita, ka

uzlabotu sportista fiziskas sp&jas, bet gan un
var nopietni apdraudgét tiesi jauniesSu sportistu
veselibu, kuru kermeni vél nav pilniba
attistijusies.

cukura aizstajeji
Cukura aizstaj
pieradijumu, ka Sie produktl ir drosi augosam kermenim.

PR

Bezcukura vai zemu kaloriju sporta dz&rieni nav ieteicami, jO tie nenodrosina
kermenim nepiecieSamos oglhidratus, lai uzturétu ilgstosu aktivitati vairak neka
stundu. Cukura aizstajeju piemeri ir: saharins, st€vija un ciklamats.



Uztura vadlinijas aktivitates laika:

Vairuma gadijumu sportistam sportosanas laika nevajadzes €st, ja vins ir &dis pietiekami, lai apgadatu ar
energiju muskulus un kermeni, pirms vins trengjas vai piedalas sacensibas.

Sportistiem aktivitates laika var biit nepiecieSams &st, ja:

*ta ir nepartraukta izturibas aktivitate, kas ilgst vairak neka

vienu stundu (piem&ram, maratons ritenbrauksana)

* ta Ir rita aktivitate un sportists ir &dis tikai nelielas brokastis

Ko vajadzetu ést sportistiem?

Sportistiem, kuri ir aktivi mazak par stundu, nav nepiecieSams patérét partiku, ja vien vini nav &dusi
pietiekami lielu maltiti pirms aktivitates.

Ja sportisti veic intensivu darbibu (pieméram, garo distancu skrieSana, triatlons,garas distances peldésana,
distancu sléposana, ritenbrauksana lielos attalumos) ilgak par vienu stundu viniem ir jauznem 30 Iidz 60 grami
oglhidratu nelielos daudzumos katras aktivitates stundas laika un jadzer pietiekami daudz tidens, lai

uztur€tu hidratacijas un energijas Iimeni. Sportisti var patérét Sos oglhidratus , izmantojot sporta dz€rienus vai
partiku, vai abu kombinaciju.

Sacensibu laika sportistiem ir jaizvélas €dieni, kurus vini jau pazist.




Labas oglhidratu partikas izv€les pieméri Ir:
* 1 liels banans (30 g oglhidratu)

» 1 vidgjs apelsins (12 g oglhidratu)

« 250 ml (1 glaze) arbiizs (11 g oglhidratu)
» 4 7avéetas aprikozes (13 g oglhidratu)

* 1 maza kastite (28 g) rozinu (22 g
oglhidratu).




\ai sportistiem vajadzetu lietot sporta partiku?

Tapat ka sporta dzerieni, sporta produkti, piemeram, zelejas, koslajamas koslenes un
batonini var palidzet sportlstlem paaugstinat asinis cukura Itmeni un elektrolitu
daudzumu intensivas aktivitates laika, kas ilgst vairak neka stundu.

Tomér atskiriba no sporta dzerieniem, Sie produkti nenodrosina hidrataciju intensivas
aktivitates laika, kad sportisti daudz SVist.

Ir svarigi atzimét, ka sporta partikas produkti ir noderigi tikai intensivas aktivitates laika,
kas ilgst vairak neka viena stunda. Sportisti neguist nekadu labumu, ja vini lietos Sos
partikas produktus ka uzkodas vai maltites dalu pirms vai pec akt1V1tates Sajos produktos
Ir maz $kiedrvielu un daudz cukura un kaloriju, un tie biezi vien ir diezgan dargi. Tie nav
ieteicami bérniem un jaunie§iem.

Slavenu sportistu reklama Siem produktiem liek jaunieSiem noticét, ka
jaizmanto Sie produkti, lai kliitu lidzigaki savam elkam vai labak sportotu.




Uztura un hidratacijas vadlinijas péc sportoSanas:

Galvenie macibu punkti:

1. Pareizs uzturs un hidratacija p&c aktivitates ir svarigas, lai atjaunotu audus
un atgtitu energiju .

2.Dehidratacija un parmériga hidratacija var negativi ietekmét sporta
sniegumu un veselibu.

3.Sportistiem, kuriem starp treniniem vai sacensibam ir mazak neka pilna
viena diena, lai atjaunotos, ir jagéd edieni, kas nodrosina oglhidratus un
olbaltumvielas 30 minasu laika p&c p&dejas aktivitates pabeigSanas, lai atgiitu
energiju atri.

4 Ja ir pieejamas vairak neka 24 stundas, lai atjaunotos starp treniniem vai
sacensibam, sportistiem nav jagd &diens 30 mintiSu laika p&c aktivitates
pabeigsSanas, bet jagd tad, kad vini jitas izsalkusi.

Pareizam uzturam un hidratacijai péc aktivitates ir daudz galveno
prieksrocibu:
Sportistiem bis pietiekami daudz energijas, Skidruma un baribas vielu, lai
atglitos p&c sacensibam vai trenina un lai ieglitu energiju nakamajai
sportosanas reizei.

Olbaltumvielu &Sana palidz sportistiem veidot un atjaunot muskulus un
citus audus.

Skidruma dzer$ana aizvieto idens zudumu sviedru un elpoganas dél
aktivitates laika




Hidratacijas vadlinijas péc aktivitates:

Jaunajiem sportistiem p&c trenina jaizdzer 4 ml skidruma uz kilogramu kermena svara, lai nodrosinatu labu hidrataciju. Vidgji jaunam
sportistam tas biitu 250-500 ml (1-2 kriizes) skidruma. Viena pazime

veseliga hidratacijai ir urina krasa. Péc aktivitates sportistiem jaturpina dzert nelielu daudzumu skidruma 1dz vinu urins kliist bezkrasains.

Uztura vadlinijas péc aktivitates:

Laiks prieks uzkodas vai maltites pec aktivitates bus atkarigs no laika starp treninu cikliem vai sacensibam. Ja ir mazak neka 24 stundas
11dz nakamajai aktivitatei:

Sportistiem, kuriem ir mazak neka pilna diena, lai atgiitu spekus starp sesijam, vajadzetu est oglhidratu un olbaltumvielu saturo$u dienu 30
mintsu laika p&c aktivitates pabeigSanas. ESana $aja laika posma nodro$inas, ka muskuliem bis atjaunoti glikogéna krajumi pirms
nakamas aktivitates.

Ja ir vairak neka 24 stundas Iidz nakamajai aktivitatei:

sportisti, kuriem ir vairak laika atgiities starp treninu sesijam, var &st ar oglhidratiem un olbaltumvielam €dienu, kad vini ir izsalkusi péc
nakamas parastas maltites vai uzkodas. 30 min laika nav nepiecieSams papildinat energiju rezerves.







Labi sabalansétas maltites un uzkodu iesp€jas ietver:

* 1 vidgjs banans ar 250 ml (1 glaze) vajpiena vai 1%
piena (32 g oglhidratu, 8 g protetna = 4:1)

175 ml (% kriizes) granolas bloda ar 250 ml (1 glaze)
vajpiena vai 1% piena (77 g oglhidratu, 20 g
olbaltumvielas = 4:1)

175 ml (% kriize zema tauku satura jogurta) ar 125 mi
(%2 kriize) svaigu ogu (35 g oglhidratu, 8 g
olbaltumvielas = 4:1)

*1 skéle pilngraudu grauzdins ar 15 ml (1 @damkarote)

zemesriekstu sviesta un 1 mazu abolu (29 g
oglhidratu,6,5 g proteina = 4:1).




Turniru, sacensibu un celojumu planosana .

1 Galvenie macibu punkti:

1.Sportistiem sacensibu laika ir jaizdara veseliga uztura izvéle un jadzer pietiekami
daudz skidruma garigo un fizisko sp&ju nodrosinasanai.

2. Planojot &dienkarti, sportistiem un vinu vecakiem jakoncentr&jas Uz &diena veidu un
daudzumu un dzérieniem, lai nodrosinatu labu uzturu un hidrataciju sacensibu laika.
3.Treneriem, sportistiem un vecakiem jaizvérte, kadi édieni un dzgérieni ir

pieejami tuvakajas kafejnicas un pasakumu norises vietas, vai atrodoties cela. Ja
veseliga izvEle nav pieejama, ir svarigi nemt lidzi veseligu partiku un dzerienus.

Dazos sporta pasakumos sportistiem var sanakt sacensties dazadas sacensibas Tsa laika
perioda, var bt vairakas spéles viena diena pieméram, tapéc uzturs un hidratacija ir
vitali svarigi, lai nodrosinatu sportistiem:

epietiekami daudz energijas, Skidruma un uzturvielu, lai atgiitos péc viena pasakuma
vai trenina un sagatavoties nakamajam,

* pietiekami daudz energijas garigai uzmanibai un fiziskai darbibai,

enoverstu fizisku diskomfortu, ko izraisa izsalkums, kunga darbibas traucgjumi vai
dehidratacija.







! Visparigas vadlinijas, lai palidzetu sportistiem planot un ieplanot maltites un uzkodas,
ir $adas:

«Ja lidz nakamajam pasakumam ir vairak neka 3 stundas, sportistiem vajadzetu st regularu
maltiti nesamazinot taukus vai skiedrvielas un ieklaujiet visas 4 partikas produktu grupas.

«Ja li1dz nakamajam pasakumam ir mazak neka 3 stundas, sportistiem vajadz€tu &st uzkodas
ar zemu skiedrvielu saturu, zemu tauku saturu vai maltiti, kas sastav no vismaz 2 dazadam
partikas grupam.

«Ja nakamais pasakums ir vienas lidz divu stundu laika vai ja sportists ir satraukts un tadgel
jut pastiprinatu diskomfortu védera, tad sportistiem ieteicams paterct skidras uzkodas,
pieméram, zema tauku satura smtiju bez pievienota cukura, saldinataja vai medus.

*Sportistiem starp pasakumiem jaizdzer 250-500 ml (1-2 krtizes) tidens, lai nodrosinatu
pietiekamu skidruma daudzumu uznemsana.

*Sacensibu laika sportistiem jakoncentr&jas tikai uz pazistamiem &dieniem, lai izvairitos Nno
kunga darbibas trauc€jumiem vai Veédersapem.

Ja sportisti nepiedalas vai netrengjas 24 stundu laika péc pirma pasakuma, uzkodu vai
malftites laiks nav tik stingri jaieveéro. Sportistiem vienkarsi ir jauznem pietiekami daudz
oglhidratu un olbaltumvielu nakamo 24 stundu laika.



Uztura padomi celojumiem:

Pirms dosanas sporta brauciena vecakiem, treneriem un sportistiem
ir noderigi izp&tit partikas produktus un dzerienus, kas bus
pleejaml viesnica, tuvakajas kafejnicas un sporta centros. Daudzas
no $Stm &dienkart€m bis publicétas tieSsaiste, tau, 1esp&jams, biis
nepiecieSams ieprieks piezvanit, lai iegiitu So informaciju. Ir art
noderigi jautat, ka partika ir sagatavota, lai izvairitos no maltitém
ar augstu tauku saturu.

Sportistiem, vecakiem un treneriem japlano lidzi nemt veseligu
partiku un dzg€rienus, lai atbalstttu labu uzturu un hidratacija cela.
Sportistiem Iidzi janem tidens pudeles un jadzer daudz Skidruma
celojuma laika un p&c tam. Vienmer iesainojiet papildu uzkodas un
dzgrienus, ja grafikos daudzreiz ir negaiditas izmainas.

lepakojot partiku un dz€rienus, ir svarigi nemt veéra partikai
nepiecieSamo uzglabasanu, lai ta nesabojatos un neizraisitu
saslim$anu sportistam.
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