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1. Udens visparigs raksturojums

Udens ir caurspidigs $kidrums, kuram nav ne gar$as, ne smarzas. T2 ir kimiska viela, kura sastav no
fidenraza un skabekla, ta kimiska formula ir H,O. Udens ir visas dzivibas pamata, tadél, iesp&jams, tas ir
vissvarigakais Skidrums pasaulé. Ir zinams, ka gandriz visam pazistamajam dzivibas formam ir vajadzigs
idens un tiek uzskatits, ka dziviba ir radusies tie$i tdeni. Udens ir sastopams trTs agregatstavoklos: ka cieta
viela (ledus), ka skidra viela (idens), un ka gazveida viela (Gidens tvaiks).

Udens klaj aptuveni 71% no Zemes virsmas. No kopgja idens daudzuma Zemes garoza gandriz
puse atrodas kimiski saistita veida iezos un tad€] nav pieejams lietoSanai. No pieejama tidens daudzuma
2,1% veido sniegi un ledaji, bet 97,3% - pasaules jiras un okeani. Pargjais ir Zemes atmosferas tvaiku,
pazemes tidenu, ezeru un upju saldadens krajumi.

Saldiidens trikums ir pati nopietnaka probléma, ar kuru saduras cilvéce. Vairak neka miljards
cilveku dzivo neapmierinoSos sanitaros apstaklos, kur viniem nav pieejams kvalitativs dzeramais tidens.
Latvija ir noteiktas dzerama udens obligatas nekaitiguma un kvalitates prasibas. Nekvalitativs tdens ir
c€lonis daudzam epidémijam.

Nesalidzinami vairak tdens ir vajadzigs partikas produktu audz€Sanai un parstradei. Pasaulé uz
vienu iedzivotaju, kopuma nemot, tiek izlietots ap 900 1 Gidens diena. Liela pasaules dala tik daudz tdens
nemaz nav pieejams, un ta trilkums ir nopietns Skérslis lauksaimniecibas attistibai.

Pasaulé kopuma majsainiecibu un raZo$anas vajadzibam patéré 565 km® Gdens gada. Ar partikas
razo$anu saistita apidenosana prasa vél 3300 km?®. Kopa nemot, tas ir apméram 4000 km?® tidens gada, kas

atbilst 44% no aktivaja aprite esosa tidens daudzuma.

1.1. Udens funkcijas cilvéka organisma

Daba viss ir sakartots ideali. Divas treSdalas miisu zemeslodes klaj fidens, divas treSdalas musu
kermena sastav no tidens. Daba nav tada brinumlidzekla, ar ko var izarstét visas slimibas, un tomer, ja tads
biitu janosauc, tad vistuvak tam biitu kvalitativs iidens. Udens ir dzivibas $iipulis, kvalitativs fidens ir viens
no miisu labas veselibas garantiem. Udens rinko ne tikai daba, bet arT miisu kermeni. Cilvéka organisma
Stninas dzivo starpStnu skidruma, kur§ atrodas patstaviga kustiba. Pieaugusam cilvékam ta daudzums ir 50
litri. No $1 Skidruma $tininas izvélas sev baribu, iegiist skabekli un izvada vielmainas gala produktus, kuri
talak ar limfas palidzibu tiek novaditi uz vénu un izvaditi no organisma. Jo atrak noriss §is process, jo atrak
organismas atbrivojas no atkritumvielam. Lai $iinas biitu veselas un pasargatas no slimibam, izvadiSana ir
pat svarigaka par ievadiSanu, jo katrai §lina (organisma ir 100 triljoni dzivu $tinu) ir jaéd, jastrada un

jaizvada atkritumvielas, kuras var izvadit tikai ar Gideni.



Bérnam piedzimstot 90% no svara ir Gdens. Picaugusa cilvéka organisma atkariba no taukaudu
daudzuma — 70% no kermena masas (muskulaudi satur apméram 75% tdens, asinis-83%, taukaudi 25%,
kaulaudi 22% tidens). Trenétiem sportistiem ir relativi augstaks kopgjais tidens daudzums organisma, jo ir
liela muskulu masa, maz taukaudu. Udens daudzumu organisma regulé hormoni. Udens brivi nokliist §iinas
un ara no tam, ko nosaka elektrolitu pliisma. Intracelulara tidens daudzums ir atkarigs no kalija un fosfatu
daudzuma $iina, ekstracelulara tidens daudzums ir atkarigs no natrija un hlorida daudzuma arpus $tinam.

Organisma nepiecieSams uzturét lidzsvaru starp organisma uznemto un zaudéto tideni. Udens tiek
sarazots metabolisma (vielmainas) procesa, uznemts ar uzturu un dzerot Skidrumus, bet tiek zaudéts caur
izvadorganu, gremosanas, elpoSanas sisttmam un adu. Metabolisma procesa saraZotais iidens ir aptuveni
lidzvertigs tam, kas tiek zaud@ts elpoSanas procesa, tatad Iidzsvarojas un tdens balansu neietekmg.

Salidzinosi maz tiek zaud@ts caur gremosanas traktu. Caur adu svistot fidens tiek zaud@ts visvairak.
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2. Udens nozime sportistiem

Sportisti ikdiena, treninos un sacensibas dzer dazadu veidu dz€rienus, - sporta dz€rienus, elektrolitu
dzerienus vai vienkarsi tideni. Kuru dzérienu izvélcties; kad un kapéc tie ir jalieto? Vairums fiziologisko
procesu notiek tikai, pateicoties tam, ka ir Gidens klatbiitne. Piemé&ram, lai energijas producé$ana izmantotu
vienu gramu glikozes, ir nepiecieSami aptuveni 3 1idz 5 grami tidens.

Ikdiena udeni dzer tad, kad ir slapju sajita. Sporta zinatnieki ir noskaidrojusi, ka slapju sajutas
gadijuma ir izveidojies Gidens deficits, ka rezultata netiek kvalitativi producéta energija un Iidz ar to fiziskas
darbsp€jas samazinas par 8 1idz 10% (speks - par 10%, bet atrums par - 8%). Pietieckami jaudigi dopingi,
kuri sporta ir aizliegti, darbsp&jas, iespgjams, palielina par 2 Iidz 3%. Udens ir [oti jaudigs dopings, bet ar
vienu atskiribu, - to drikst lietot, kad vien ir véleéSanas.

Skidruma galvena funkcija organisma ir nodroginat dzesé$anas (termoregulacijas) funkciju. Slodzu
nodro§inasanai cilvéka organisma tiek producéta energija, kuru izmanto visu fizisko un garigo aktivitasu
nodro§inasanai. Producétas energijas pamata ir siltums, no kura tikai 30 Iidz 40% tiek iegiita kimiska
energija un talak v&l mazak (15 lidz 20%), - mehaniska energija. Fizisko slodzu nodro§inasanai licla
daudzuma tiek producets siltums, ka rezultata palielinas kermena kopgja temperatiira. Organisms optimali
funkcioné saméra Saura temperatiiras ITmeni. Lai nodroSinatu $o optimalo temperattru, - aptuveni 370C,
cilveka organisma darbojas termoregulacijas procesi. Paaugstinoties temperatirai, vispirms asinis tiek
pardalitas no iek$gjiem organiem, taja skaita, - arT no noslogotajiem muskuliem, uz kermena argjo virsmu -
adu, no kuras tiek izdalits siltums apkart&jai videi. Tas ir sareZgits process, bet ta galvena funkcija izpauzas
sviSanas procesa. Sviedros gandriz 100% ir Gidens. Temperatiira tiek atdota, sviedriem izgarojot. Jo
intensivaka ir slodze, jo lielaka ir siltuma producéSana, jo vairak svist, jo vairak zaudé tideni, jo lielakas
problémas ir energijas producésana, kaut gan energgtiskas izejvielas ir pietickama daudzuma. Parkarstot virs
400C, atletam rodas smagas problémas darbsp&ju limena nodroSinasanai, un sacensibu darbibas efektivitate
samazinas pat tad, kad apkartgjas vides temperatiira ir zemaka pat par +150C. SviSanas rezultata organisma
samazinas Udens koncentracijas Iimenis, un ta deficita rezultata veidojas loti daudzas problémas ne tikai
sporta aktivitasu joma, bet var biit arT problémas ar veselibu un pat rasties draudi dzivibai. Situaciju, ka
organisma ir samazinats idens daudzums, sauc par dehidrataciju.

Ko darit? Acimredzot tikai vienu, - jadzer Gidens vai dazadu veidu dzerieni. Atlétiem nepiecieSams
dzert ievérojami vairak neka fiziski neaktiviem individiem. Par cik vairak? To nosaka atléta izméri, slodzes
intensitate un ilgums, vides temperatiira, dzimums (sievietes svist mazak), ka ari iedzimtiba vai genétika.
Svisanas intensitate identiska limena slodz&s norada uz energijas producéSanas potencialajam iesp&jam.
Atlétu, kuri svist vairak, organisma tiek producéts lielaks daudzums energijas, kas sporta norada uz realam

perspektivam.



Slapju sajiitas gadijuma ir sasniegts tads tidens deficits, ka darbsp€jas ir ievérojami samazinatas.
Lai to nepielautu, nepiecieSams sistematiski dzert Gideni vai citu Skidrumu, lai normalizétu Skidruma
daudzumu organisma. Elites Iimena atléti dienas laika sistematiski dzer tideni. Viniem parasti ir Iidzi kada
pudele mineraliidens (negazeta). Slodzes laika, kad notiek intensivaka sviSana, palielinas tidens zudumi,
kurus nepiecieSams nekav€joties kompensét, ik péc 15 lidz 20 minttém izdzerot aptuveni 200 Iidz 250
mililitru Skidruma. Neskatoties uz to, ka atléti slodzes laika dzer pietickami intensivi, tikai dalu izdzerta
tidens trenina laika organisms absorb& un tomér ar visu dzerSanu izveidojas udens deficits. Tomer tas ir
ievérojami mazaks, neka tad, ja vispar nedzer ideni. P&c slodzes nepiecieSams péc iesp&jas atrak likvidet
zaudeto tidens daudzumu, pirmo 15 lidz 20 minGsu laikda péc slodzes izdzerot Gideni aptuveni 150% no
zaudéta daudzuma. Udens zudumu nosaka ar svérSanos pirms un péc slodzes. Kapec 150%? Tapéc, ka
slodzes laika ir blok@ta nieru darbiba un tas neproducg urinu. Tiklidz tiek partraukta slodze, nieru darbiba
strauji intensific€jas, un ta rezultata veél vairak samazinas tidens koncentracijas [imenis organisma.

Lai iegttu optimalu efektu, Gidenim nepiecieSams pievienot 6 lidz 7% cukura un uz vienu litru
idens - naza galu varamas sals (NaCl). Sada cukura koncentracija intensificé idens absorbciju zarnu trakta.
Udens temperatiirai jabiit zemai, - aptuveni 12 Iidz 150C, jo tad var vairak iedzert. Liela loma ir Gidens
garSai, kuru var noorganizet pec sirds patikas, tomer vajadze€tu orient€ties uz dabigam garSu veidojosam
vielam, jaizvairas no dazadam kimiskam gar$vielam. Sada veida $kidrumu var lietot visas dienas laika.
DzerSanu nepiecieSams iesakt tulit péc piecelSanas, jo naktt cilvéks izelpo lielu fidens daudzumu, it Tpasi
telpas ar radiatoru apkures sist€ému. Atkariba no atléta lielumiem no ritiem nepiecieSams tuksa dusa izdzert
aptuveni 300 I[idz 500 mililitru Gdens. Jadzer sistematiski. Nedrikst pielaut slapju sajitu, jo tad jau ir par velu
un pastiprinata dzer§ana nesp€j kompensét zaudéto Skidruma daudzumu.

Tapat uztura vajadze€tu ieklaut &dienus Skidra veida. Uztura nepiecieSams ieklaut dazadas zupas.
Svistot cilvéks zaude Na, Cl, K, Ca un citas mineralvielas, kuras tident 1z8kidusa veida veido elektrolitu
sistému, kura nodroSina impulsu plismu pa nerviem uz muskuliem. Ja nav So elektrolitu, ir apgriitinata
kustibu realizacija un koordinacija. Lai normalizétu elektrolitu koncentracijas pakapi, uztura ieteicams lietot
salitus gurkus, silki un cita veida salfjumus.

Cik daudz jadzer? Ka noteikt normu? Ja organisma ir Skidruma deficits, urinam ir tumSa krasa
(nejaukt, ja parak lielas un nevajadzigas devas ir lietoti tidenT $kistoSie vitamini, C vitamins). Udens deficita
gadijuma ir palielinata urina koncentracija, ka rezultata tiek bojatas ari nieres, kuras atlétiem vairuma
gadijumu funkcion€ ar nepietickamu efektivitati, pateicoties tidens deficitam.

Skidrumu var atjaunot, lietojot auglus, Latvija augusos abolus, saknes un darzenus. Sacensibas ir
ieteicami banani, jo tajos ir daudz Gidens un citu uzturvielu, kuras ir vélams atjaunot jau slodzes laika.

Bananus slodzes realizéSanas laika ir vieglak est, neka dzert tideni.



3. Skidruma lieto§ana fiziskas slodzes apstaklos

e Skidruma uznemsana pirms fiziskas slodzes
Skidruma uzpemsana nepiecie$sama jau pirms slodzes, fiziskas slodzes laika un péc slodzes.
Galvenais mérkis Skidruma lietoSanai pirms fiziskas slodzes ir novérst vai aizkavét dehidracijas kaitigo
ietekmi fiziskas slodzes laika, sakt treninus vai sacensibas eihidréta stavokli ar normalu elektrolitu Iimeni.
Ieteicams lietot skidrumu (~5-7 ml/kg), 1€ni dzerot Cetras stundas pirms fiziskas slodzes. Sportistiem trenini
vai sacensibas jasak labi hidratetiem.
e Skidruma uzpemsana fiziskas slodzes laika
Galvenais merkis Skidruma lietoSanai fizikas slodzes laika ir nepielaut kermenpa svara
samazinasanos vairak par 2% dehidratacijas del. Ir sarezgiti ieteikt noteiktu nepiecieSamo tidens daudzumu,
jo atSkiras fiziskas slodzes ilgums un intensitate, treninu vai sacensibu grafiks, laika apstakli, individa
metaboliskas ipatnibas, apgerbs, aprikojums, ka ari genétiska predispozicija, aklimatizacijas process un
fiziska sagatavotiba. Visi mingtie faktori iespaido sviSanas intensitati un sviedru elektrolitu koncentraciju.
Parsvara sportistiem, kuru fiziska slodze ir stunda un mazak, vidgja temperatira ka labako
dzerSanai iesaka izmantot tiru tideni. Nepartrauktas fiziskas slodzes laika, ja ta ir ilgaka par stundu, iesaka
lietot dz€rienus ar pienemamu garSu (atSkaiditas sulas, viegli saldinatas t&jas, sporta dzerieni), kas nodroSina
normalu kunga iztukSo$anos un ari nodroSina sportistu ar papildu oglhidratu rezervém. llgstosas fiziskas

slodzes laika regulari — ar 15-20 min intervalu — jauznem 150-350 ml Gidens.

o Skidruma uznems$ana péc fiziskas slodzes

Galvenais mérkis Skidruma lietoSanai péc fiziskas slodzes ir pilniba atjaunot fiziskas slodzes laika
zaud@to Skidrumu un elektrolitus (Na, K, CL u.c.). Tirs @idens un normals uzturs atjauno raduSos tidens un
elektrolitu deficitu. Péc lielas fiziskas slodzes partika un dz@riens var biit salaks, kas stimulé lielaku tidens
patérinu.

Var izmantot sportam domatos dzerienus, jo tiem ir patikama garSa, kas veicina lielaku Skidruma
patérinu, nodroSina papildus ar oglhidratiem, natriju, kaliju, hloridu, magniju, ko zaudé svistot. Vispariga
rehidratacijas shéma — 1000 ml Skidruma uz katru fiziskas aktivitates laika zaud€to svara kg, papildus
lietojot 250-500 ml, kas kompens€ ar urinu zaudéto Skidrumu.

Sportistam skidrumu jalieto visas dienas laika. DzerSanu nepiecieSams iesakt tiilit péc piecelSanas,
jo nakt cilveks izelpo lielu tidens daudzumu, it 1pasi, ja telpas ar radiatoru apkures sistemu. Atkariba no
sportista lieluma, no ritiem nepiecieSams tuks$a disa izdzert aptuveni 300 lidz 500 mililitru Gdens. Jadzer
sistematiski, nedrikst pielaut slapju sajiitu, jo tad jau ir par v€lu un pastiprinata dzerSana nesp€j kompensét

zaudéto Skidruma daudzumu.



4. Dehidratacija

Normalu stavokli, kad tiek uzturéts lidzsvars starp organisma uzpemto un zaudéto tideni, sauc par
eihidrataciju, hipohidratacija un hiperhidratacija nozimé atbilstosi fidens deficicitu organisma vai stavokli,
kad tdens uznemts vairak, neka nepiecieSams. Ar dehidrataciju apzimé tidens zaudéSanas procesu.

Lai noteiktu tidens daudzumu organisma (hidrataciju) ir sastopamas problémas, proti, nav preciza
markiera hidratacijas statusa noteik3anai, bet var noteikt hidratacijas izmainas. Skidruma zudums samazina
kermena masu, palielina asins osmolalitati un natrija jonu koncentraciju plazma. Fiziskas slodzes un
karstuma izraisita stresa laika niers ir samazinata darbiba, veidojot mazak un augstakas koncentracijas
urinu, Kermena svars ir salidzino$i precizs raditajs, ar ko var noteikt akiitu idens zudumu organisma.

Sporta ir izstradata specifiska metodika. Pirmkart, nosaka normalo svaru (sveroties vairakas dienas
no ritiem viena laika). Ja hidratacija ir laba, pirms trenina vai sacensibam esoSais kermena svars paliek
relativi nemainigs ar1 fiziskas slodzes laika. Lai noteiktu dehidrataciju, nosaka kermena svara procentualo
starpibu starp normalo svaru un esoSo svaru. Svars ir dinamisks. Biezas fiziskas slodzes var ietekmé@t svara
zudumu, kas nav saistits ar skidruma zudumu, bet gan ar &anas rezimu un védera darbibu, dienas laiku un
fiziskas slodzes laika iztéreto kaloriju daudzumu. Tap&c §1 nav absoltita metodika.

Otrkart, adas turgora (elasticitates) tests. Uz delnas augSpuses uz 10 sekundém sanem starp diviem
pirkstiem adu. Veéro, ka ta péc atlaiSanas atgriezas normala stavokli. Ja tas notiek ilgak, neka 2 sekunzu
laika, Gidens organisma ir par maz. Ja ilgak par 5sekundém- ir nopietna dehidratacija.

»Gatorade Exercise” fiziologijas laboratorijas direktors Roberts Marejs raksta, ka

organisma fiziologiskas atbildes reakcijas dehidratacijas gadijuma ir sekojosas:

. kunga iztukSoSanas biezums samazinas;

. iekSejo organu asins cirkulacija samazinas;

. plazmas tilpums samazinas;

. asins viskozitate palielinas (asinis paliek “biezas”);

. centralais asins tilpums samazinas;

. centralais venozais spiediens samazinas;

. karstuma Iimenis palielinas;

. miniites tilpums samazinas;

. sviedru izdaliSanas daudzums konkrétaja kermena temperatiira samazinas;
. kermena temperatiira, kura sakas sviSana, palielinas;

. asins plusma ada, sasniedzot konkrétu adas temperatiiru, palielinas (apsartums);
. maksimala asins plisma ada samazinas;

. kermena temperatiira konkrétas fiziskas slodzes gadijuma palielinas;

. glikogeéna patérin$ muskulos palielinas.
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4.1. Bérni un dehidratacija

ASV arsts Ricards Birrers raksta, ka bérnu organisms nav pilniba nobriedis, tapéc sliktak reagg uz
trenina apstakliem tadas ekstremalas situacijas ka aukstums, karstums un strauja klimata maina. Bérna
organisms ir mazak spejigs pielagoties temperatiirai, jo ir mazaka sviSanas intensivitate, salidzinosi mazakas
iespgjas trenina laika radusos karstumu no muskuliem aizvadit uz adu, ka to spgj pieaudzis organisms. Berni
vairak zaudg siltumu auksta laika un vairak parkarst karsta laika, jo b&rniem ir relativi lielaka adas virsma
pret kermena svaru. Bérniem ir zemaks sirds asinsrites sist€mas izsviesto asinu daudzums salidzinajuma ar
pieauguSajiem, kas samazina berna spejas parvietot karstumu no muskuliem uz adas virsmu. Slapju
mehanisms nav pilniba attistits, tapéc slapes vien nevar kalpot par kontroles mehanismu iesp&jamas
dehidracijas noveérSanai. B@rniem pastavigi nepiecieSams apmierinat vélmi pec Skidruma, lai noverstu
dehidracijas varbitibu.

Lieli ilgstosi pasakumi prasa ripigu planosanu, lai nodroSinatu b&rniem nepartraukti pieejamu
skidruma daudzumu. Profesors Viesturs Kraukts raksta, kads ir ieteicamais izdzerta tidens daudzums diena.
6 gadus veciem bérniem tie ir 60 - 90 ml/kg/diena; 7 - 10 gadu veciem bérniem: 55 - 65 ml/kg/diena; 11 - 18

gadu veciem bérniem: 40 - 50 ml/kg/diena.

Cik daudz tidens katru dienu jaizdzer?
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Sievietes 19+ gadi

Meitenes 14-18 gadi

Z&éni 9-13 gadi

Meitenes 9-13 gadi

Bérni 4-8 gadi

Mazi bérni 1-3 gadi




5. Vitaminizetie sporta dzeérieni

Masdienas plasi pazistami dazadi sporta dzerieni, Sie dzerieni izstradati speciali sportistiem un
aktiva dzivesveida piekritéjiem. Sos dzérienus var lietot pirms slodzes, jo tie operativi apgada organismu ar
energétiskajam vielam, kas vajadzigas trenina (slodzes) laika. Tapat ir dzérieni, kas tiek lietoti slodzes
laika,un kas nodros$ina tulit&ju energiju, Seit japievers uzmaniba glikozes koncentracijai dzériena ( 4 — 8%).
P&c slodzes jaizvélas energétiskie dzerieni ar cukuriem un vitaminiem, lai nodro§inatu organisma triksto$o
vielu atraku atjaunoSanos. Visu energétisko dz€rienu pamatsastavs ir lidzigs — tajos ir Gdens, oglhidrati,
mikroelementi, vitamini un dazadas piedevas — krasvielas, konservanti un citas. Klat pievienotas
mineralvielas un vitamini, kuriem nav energétiskas veértibas, vajadzigi, lai nodro$inatu intensivu vielmainu.

Sporta arsti iesaka neaizrauties ar parlieku sporta dzérienu uznemsanu. Turklat, ja paral€li lietojat
kadu vitaminu kompleksu, japieverS uzmaniba, vai Sie vitamini nav ar1 Saja dzeriena, citadi, regulari lietojot
energétiskos jeb sporta dz€rienus, var notikt vitaminu pardozésana. Nelielas un vidgjas slodzes gadijuma nav
nepiecieSamiba lietot specializétus sporta dz€rienus — pilnigi pietiek ar tideni. Lai biitu parliecinats un dross
par sevi, visieteicamaka ir individuala konsultacija ar sporta arstu.

Tapat iesp&jams sporta dz&rienu pagatavot pasam. Dz€riena koncentracija, ja slodze ir ilgaka par
vienu stundu, ir aprékinama ar izdzerta Gdens daudzumu un oglhidratu (medus) piedevu ta, lai viena stunda
butu 30 Iidz 60 gramu oglhidratu, lai samazinatu noguruma veidosanos. Udens daudzums, kuru var paterét
vienas stundas laika, ir apm&ram 600 lidz 1200 mililitru ar 4 [idz 8% oglhidratu. Natrija (sals) piedeva (0,5 -
0,7 g/l) ir nepiecieSama, ja slodze ir ilgdka par vienu stundu. Ta ir nepiecieSama, lai izsargatos no
hiponatrémijas, kad asins plazma butiski samazinas natrija koncentracija.

Var izmantot profesora, LSPA vados$a pétnieka, ka ari vairaku sporta gramatu un zinatnisko
izdevumu autora Viestura Krauksta recepti. Sis elektrolitu un salu dzériens nodrosinas visas nepiecieSamas

vielas sportojot vai svistot citu iemeslu dgl.

« 50 g glikozes (1 edamkarote cukura)

o 0,5 g natrija hlorida (1/7 dala téjkarotes sals)

« 1,5 g natrija bikarbonata - dzerama soda (1/2 tejkarotes)

« pievienot 500 mililitru iidens, sajaukt, Iidz visi komponenti ir absoluti izSkidusi
+ pievienot kadu no bezcukura sulam (100 ml)

« pievienot uideni, lai kopé€jais tilpums butu apmeram viens litrs.

o noslégt trauku, lai nepieklist gaiss, izlietot triju dienu laika
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6. leteikumi sportistiem un treneriem

ASV Sporta un Medicinas koledzas izdotaja gramata ,,Medicine & Science in Sports & Exercise”
atrodami ieteikumi sportistiem un treneriem par to, ka pareizi lietot Skidrumu fiziskas slodzes apstaklos:

® Sportistiem trenini vai sacensibas jasak labi hidrattetiem. Skidrums jauznem jau vairakas stundas
pirms pirms fiziskas slodzes, lai sekmétu Skidruma absorbciju un nieru darbibu. Sportistiem
nepiecieSams uzpemt apméram 500-600 ml Gdens vai cita dz€riena 2-3 stundas pirms fiziskas
slodzes sakuma un 200-300 ml Skiduma 20 miniites pirms fiziskas slodzes sakuma.

® Udenim vai Gideni aizvietojoSam Skidrumam jaatrodas sportistam viegli pieejama vieta individuali
lietojama iesainojuma ar pattkamu garSu. Individualie iesainojumi palidz vieglak kontrolét izdzerta
tidens daudzumu. Tira Gidens pudeles marké ar 100 ml atzimém, kas palidz sportistam novertet
izdzerta Gidens daudzumu un atcerdties padzerties, pirms iestajusies slapju sajita. Skidruma
aizvietoSana nepiecieSama apméram tik liela apjoma, lai kompensétu sviedru un urina zudumus,
nepielaujot, ka Sie zudumi parsniedz 2% no kermena svara. Tam parasti nepiecieSsams 200-300 ml
Skidruma ik p&c 20 minGtem.

® Lai iegltu optimalu efektu, idenim nepiecieSams pievienot 6 11dz 7% cukura un uz vienu litru tidens,
ti. naza galu varamas sals. Sada cukura koncentracija intensificé fidens absorbciju zarnu trakta.
Udens temperatiirai jabiit zemai, aptuveni 12 Iidz 15°C, jo tad var vairak iedzert. Liela loma ir idens
garSai, kuru var noorganizét peéc sirds patikas, tomér vajadzEtu orientSties uz dabigam garSu
veidojosam vielam.

® Personam, kuras ir atbildigas par sportistiem, jaievéro agrinie dehidratacijas simptomi: slapes,
nervozitate (uzbudinajums), diskomforta sajtita, kam seko galvassapes, nogurums, reibonis, krampji,
slikta dusa, vemsSana, karstuma sajiita uz kakla vai sejas, samazinatas fiziskas sp&jas. Agrina
dehidratacijas diagnostika samazina siltuma diriena iesp€ju un ar to saistito simptomu vai slimibas
sakSanos.

® Specifiskas individualas rekomendacijas veido, balstoties uz sviedru zuduma daudzuma, fiziskas
aktivitates dinamiku, individualo toleranci. Ir bistami paklauties vispargjam instrukcijam,
nerékinoties ar sportista individualam vajadzibam. Treninos jaapgiist idens dzerSanas iemanas un
jaizstrada individualais dzerSanas rezims, kas nodroS$ina vislabakos rezultatus sacensibu laika.

® Izrékiniet katra sportista sviSanas intensitati, lai saprastu, cik daudz Skidruma jaizdzer. SviSanas
intensitate = (svars pirms slodzes — svars péc slodzes + uznemtais $kidruma daudzums — urina
daudzums) / fiziskas slodzes ilgums stunda.

® Visos sporta veidos, kuros sportisti tiek iedaliti svara klas€s, nepiecieSams parbaudit sportista
hidratacijas statusu, lai parliecinatos, ka sportists pirms sacensibam nav dehidratéts. Urina blivumam

jabiit mazakam par 1,02 g/ml.
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