Olbaltumvielas

Visiem sporta skolas “'Arkadija'’ audzekniem
rekomendéju diena uznemt 1,5g/kg olbaltumvielu.
Sis ir svarigakais ''bavniecibas materialu’ avots, kas
nodroSina veseligu atjauno$anos un muskulu
augSanu. Viena porcija nevajadzetu uznemt vairak
ka 20-30g olbaltumvielu un ne mazak ka ar 2 stundu
atstarpi. Art aminoskabes ir olbaltumvielas.

Uztura bagatinataji

Proteina dzérieni: lieto, ja ar uzturu neizdodas
uznemt 1,5g/kg olbaltumvielu un nevélies mainit
savus uztura paradumus.

Omega-3: polinepiesatinata taukskabe. Visiem
cilvekiem, TpaSi sportistiem ir svarigi saglabat
omega-3 : omega-6 attiecibu organisma. Rietumu
dieta ir bagatiga ar omega-6, tai pat laika pro-
porcionali ieverojami mazak ir omega-3 taukskabes.
Rekomendéju sportistiem 1-5g/diena.

Aminoskabes BCAA: satur Valinu, Izoleicinu un
Leicinu. Péedejas aminoskabes nozime sporta ir
ieverojamaka, izveloties BCAA produktus reko-
mendéju pievérst uzmanibu Leicina koncentracijai
un izvéleties produktu ar augstako attiecibu.

Izotonisks dzeriens: rekomendé&ju visa veida
treninos virs 40min lietot Skidrumu. 500-1000ml/h.
Treninos, garakos par 1,5h, dzérienam var pievienot
elektrolitu/oglhidratu pulveri, svarigi pievérst
uzmanibu osmolaritatei, 250-280 mosm/I.

Pirms uzakt lietot kadu no Siem vai
citu uztura bagatinataju
konsultejies ar arstu vai treneri!

Marcis Jakovics

Sporta skolas ‘'Arkadija" arsts
LSPA fiziologijas pasniedzéjs

RSU Sporta medicinas rezidents

Treninos meés térejam uzkratas rezerves un
stimuléjam organismu adaptéties jaunam slodzem,
tomeéer patiesi spécigaki klustam pateicoties
atjaunoSanas procesam, kas notiek starp treniniem.
Saja bukleta atradisiet pamatinformaciju, ka savu
organismu sagatavot treninam, saglabat darba
sp€jas visa trenina garuma un atjaunoties péc
trenina, lietojot piemérotu uzturu, ka ar atradisiet
pamatrami, k& organizét édienreizes.
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Galvenais energijas avots sportojot ir glikoze -
oglhidrats. Sportistiem apetite ir paaugstinata un vélme
péc saldumiem neizsmelama, ikdiena izvéloties partiku
rekomendeju sekot Ilidzi dazadu produktu glike-
miskajam limenim. Jo vairak laika atlicis lidz treninam,
jo zemaka glikemiska indeksa produkti jaizvélas, ja
trenin§ tuvak, svarigak lietot viegli sagremojamus
produktus ar augstaku glikemisko indeksu.

Brokastis

Dienas pirma edienreize 1pasa ar to, ka Seit sevi
jaierobezo vismazak. Uzakot dienu uznemam Kkalorijas,
kas dos energiju visam paredzétajam aktivitatém. Reize,
kad var ést visu to, kas karojas un garso.

Fruktoze. Ja mazkustigiem cilvékiem fruktoze ir
spéecigs lieka svara palielinasanu veicinoSs produkts, tad
sportistiem tas ir viens no labakajiem energijas avotiem.
Brokastis ir &dienreize, kad lietot ar fruktozi bagatus
produktus - medus, kurkurtizas miltu un auglu izcelsmes
produkti ir |oti labs veids ka “uzladét’ organismu, lai
nodro8inatu dienas energétiskas vajadzibas.

Brokastis sastada aptuveni 35-40% no visam dienas
kalorijam (1200/3000 kcal*).

Pusdienas

“Veseliga'' edienreize, kad uzturu sadalam klasiski
1/3 augu valsts cietes produkti (risi, kartupeli, makaroni,
kuskus u.c.) energijai, 1/3 liesa gala (vista, titars,
mencas, asara, tunc¢a fileja u.c.) olbaltumvielam un 1/3
svaigi darzeni (ipasi krasainie) un pakSaugi mikro-
elementu un vitaminu avots. 30% no dienas kalorijam
(1000/3000 kcal*).

Graudaugu produkti @ Svaigi darzeni

@ Liesagala

Launags

Edienreize, kad sagatavoties treninam. Porcija ir
neliela, jaizvelas produkti, kas ir “parbauditi’’ un rada
labas sajutas sportojot. Aped 1-1,5h pirms trenina.

Launaga meérkis ir “uzladet’ Sunas un tade| maltitei
jabut oglhidratiem bagatai (hldz 100g), var saturet
nedaudz olbaltumvielas (15-20g) un jaizvairas no
taukiem. So &dienreizi skaitam dienas kalorijas, ja nav
trenins.

Uzkoda péc trenina

Lidziga launagam. Uzreiz péc trenina jauznem baribas
vielas, lai veiksmigi saktos atjaunosanas, tade| maltitei
jabut oglhidratiem bagatai, cik % no max ir bijis trenins
tik g, (30 Nidz 100g), jasatur olbaltumvielas (20-30g) un
jaizvairas no taukiem. So &dienreizi neskaitam dienas
kaloriias.

Vakarinas

Dienas nosléeguma svarigi organismam sniegt
nepiecieSamas uzturvielas, lai péc iespéjas uzlabotu
atjaunoSanos miega un stimulétu anabolismu. Tadel
rekomendéju vakarinas ést 1,5-2 stundas péc trenina un
1-1,5 stundas pirms gulétieSanas. Ta ka péc trenina jau
apésta oglhidratiem bagata uzkoda nav nepiecieSams
pieverst tik lielu uzmanibu cietes produktiem un ogl-
hidratu daudzumam vakarinas butu jabut minimalam
30-100g. Svarigakas uzturvielu grupas vakarinam:
pakSaugi (ziri, pupinas), trekna gala (liellops, foreles.
lasa fileja u.c.) un darzeni, 1pasi zalie (lapas, salati,
brokoli u.c.) Tas sastada 20-30% no visam dienas
kalorijam (1000/3000 kcal*).

*3000 kcal diena ir ilustrativs raditajs, lai precizi uzzinatu sev
nepiecieSamo kaloriju skaitu, konsultéjieties ar arstu vai treneri.



