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EKSOGENO UN ENDOGENO FAKTORU IZPETE

Energijas un uzturvielu nodrog§inajums
augsta ranga sportistiem Latvija

Signe Rinkule'?, Inese Siksna*?

! Latvijas Olimpiskda vieniba
? Rigas Stradina universitates doktorantira, Latvija
3 Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zindtniskais institits (BIOR), Latvija

Ievads. Uztura uznemsSana elites sportistiem ir nozimigs faktors, kas var ietekmeét sportisko
rezultatu sasniegSanu. Tomer vairuma gadijumu sportisti nesp€j adekvati izvertét sava uznemta uztura
atbilstibu nepiecieSamajai slodzei. Dazadu valstu sporta uztura vadlinijas norada, ka paaugstinatas
slodzes apstaklos ir jauznem 7-10 g oglhidratu uz vienu kilogramu kermena svara. Vadlinijas rekomende
oglhidratus uznemt tieSi ar uzturu, bet ierasti, veicot sportistu individualo uztura dienasgramatu analizi,
nepiecieSamais oglhidratu daudzums tiek parsniegts vai ari nesasniedz velamo daudzumu. Latvija lidz
Sim nav peétita augsta ranga sportistu uztura atbilstiba slodzei un sporta veidam.

Petijuma merkis. Novertét augsta ranga sportistu uznemta uztura atbilstibu pie anaerobi
aerobas un aerobas slodzes.

Materials un metodes. Petijuma piedalijas seSi augsta ranga Latvijas sportisti, kuru treninu
slodze atbilst anaerobi aerobai un aerobai slodzei. Pétijjuma dalibnieki septinas dienas rakstija uztura
dienasgramatu (/-day dietary record). Sportisti edienkartes pildija gan treninu dienas, gan brivdienas.
Sacensibu perioda edienkartes netika vertetas. Dati tika apstradati, izmantojot Partikas sastava datu
bazi (BIOR). Datu statistiska apstrade tika veikta, izmantojot statistikas programmu Stata 12. Merijumu
nenoteiktiba tika noverteta, aprekinot robustas standartkludas ar vairaklimenu merijumu korekciju.

Rezultati. Sportistu (N = 6) eédienkartes tika vertets energijas, olbaltumvielu, tauku un oglhidratu
un atseviSku mineralvielu un vitaminu nodroSinajums. Sievietes vidéji uznem 1550 + 170 kcal diena,
bet virieSi - 2603 + 343 kcal diena. Uznemto oglhidratu daudzums sievietem 168 + 23 g diena, bet virie-
Siem - 235 + 67 g diena. Uzturvielu attieciba procentos no kopéejas energijas sievietem ir $ada - 20 + 2%
olbaltumvielas, 35 + 2% tauki un 43 + 3% oglhidrati. Savukart virieSiem - 24 * 5% olbaltumvielas,
37 + 5% tauki un 37 + 10% oglhidrati. Abas grupas nodroSinajums ar oglhidratiem nav pietiekams,
varetu pat teikt - ieverojami samazinats. Vertejot mineralvielu un vitaminu saturu, tika noverots, ka
tadi butiski elementi ka dzelzs, kalcijs un C vitamins tiek uznemti mazak par ieteikto dienas devu.

Secinajumi. NeatbilstoSa un nepardomata uztura un energijas uznemsana sportistus paklauj
atseviSku uzturvielu malnutricijas riskam, ka ari var potenciali ietekmeét sportisko sniegumu un liegt
sasniegt augstus rezultatus. AtseviSku elementu uznemsSanu sportisti nodroSina, lietojot atbilstoSus
uztura bagatinatajus, kas Sados aprekinos butu janem vera. Tomer rupigi butu javerte uztura bagatina-
taju sastavs un to spéja uzsukties caur gremoSanas traktu.
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