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Solijums mainit dzivesveidu

Solijumi mainit ieradumus — sakt sportot, veseligi ést —
parasti paSam sev tiek doti 1si pirms pludmales sezonas
atklasanas. Un tad nu |oti svarigi uzzinat (vai atkartot),
ka pareizi sakt fiziskas aktivitates un est, lai veselibu

uzlabotu, nevis tai kaitétu.

Jédziens sports célies no francu
valodas, kas nozime - izklaidéSanas.
Un tadai vajadzétu bat §i varda patie-
sajai izpratnei — visas aktivitates jada-
ra ar prieku, nevis nepatiku un lielu
piespieSanos.

Lai uzlabotu savu veselibu, bitiska
ir jebkura kustiba, tacu labas sportis-
kas formas ieguSanai batiska ir regu-
laritate (vismaz tris reizes nedg|a) un
atvéletais laiks. Treninam nav obligati
jabut stundu ilgam, bet svarigakais ir
panakt ta saukto globalo muskulu
nogurumu, kas nozimé, ka darba ja-
iesaista vismaz divas tre$dalas ker-
mena muskulatlras. Rezultata sma-
dzenes sanem signalu, ka ir sakusies
slodze un ir japaatrina vielmaina. Ta-
péc nav pareizi trenét tikai vienu
muskulu grupu, pieméram, védera
presi, un parejas atstat novarta.

Loti svarigi fizisko aktivitadu laika ir
sekot lidzi pulsam, jo biezi vien cilve-
ka subjektiva sajuta ir maldinoSa un
ta varam sev nodarit kaitejumu. Pa-
Sam nereti Skiet, ka spgj izdarit vai-
rak, neka tas ir patiesiba, tapec spor-
tojot bltu nepiecieSams pulsometrs.
Savu maksimali pielaujamo pulsu var
noteikt, no 220 atnemot savu gadu
skaitu, kas ir vienkarsa, bet visai pre-

ANETE GRANDE

' @ Farmaceite, C kategorijas fitnesa specialiste
@ Mana aptieka Valguma aptiekas vaditaja

Meza iela 22, Tukuma

ciza aprekinasanas formula.

Regulgjot pulsu, més varam ker-
menim likt darboties dazadas pulsa
zonas.

e Sirds stiprinaanas pulsa zonu var
aprekinat, no sava maksimala pul-
sa atnemot 50-60%, tadejadi ie-
gustot amplitddu, kura trengjam

savu sirdi un elpo$anu. Var veikt
pavisam vienkarSas aktivitates,
pieméram, pastaigu, ndjosanu.
85% energijas $aja laika tiks nem-
tas no kermena taukiem, 10% - no
oglhidratiem un vien 5% no olbal-
tumvielam. Sadi darbojoties regu-
lari, tiek mazinats paaugstinata
asinsspiediena un holesterina Tme-
nis un ari parak lielais kermena
svars. Tacu velams Saja pulsa zona
nodarbinat kermeni vismaz 30 mi-
nutes, vél labak — 40-60 minQtes.

Nakama ir fitnesa zona, kas ir 60—
70% no maksimala pulsa. 85%
energijas tiek nemta no taukiem,
bet tauku vielmaina ieslédzas atrak
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un muskuli darbojas aktivak neka

ieprieks. To der zinat, ja par mérki

izvirzita svara zaudésana.

Spéciga muskulu masa nepiecie-
Sama ikvienam neatkarigi no dzimu-
ma un vecuma, jo muskuli notur ma-
su skeletu, sieviettm mazina meno-
pauzes raditos simptomus, ka ari téré
energiju. Trenéts cilveks miera sta-

Trenina laika noteikti pa malcinam
jauznem 8kidrums. Pretéja gadijuma
sportists daudz atrak nogurst, jo de-
hidratacijas de| organisms dod sma-
dzeném signalu, ka ir jaapstajas. Pa-
dzerties vajadzétu vél pirms tam, kad
moka slapes, jo slapes norada, ka jau
ir sakusies dehidratacija. Arl tum$a
urina krasa nozime, ka dzeram par

Lahas pectreninu uzkodas ir
viens banans vai sauja rezinu

vokli patérés vairak energijas neka
netrenéta cilveka organisms. Tas arl
izskaidro, kapéc virieSiem atlauts uz-
nemt vairak kaloriju neka sievietém,
jo vini jau no dabas, pat netrengjo-
ties, ir muskulainaki.

Kapéc svara zaudésana ir tik gra-
ta, bet, atgriezoties pie neveseliga
dzivesveida, svars atgriezas tik atri
un pat ar uzviju? Tas tapéc, ka misu
organisms ir ieprogramméts saglabat
rezerves vél no laikiem, kad vajadzéja
doties mamutu medibas iztikas saga-
dasanai. Proti, medibu laika energija
tika téreéta un to péc tam atguva, pie-
édoties un uzkrajot rezerves nebal-
tam dienam, kad atkal vajadzés do-
ties partikas meklgjumos. Savukart
muskuli ir energijas patérétaji, tapéc
organisms no tiem censas atbrivoties
péec iespéjas atrak un turpinat uzkrat
savas rezerves. Nemot vera, ka mus-
kuli ir smagaki par taukiem, senajam
cilvékam batu gritak paskriet un no-
medit mamutu. Netrengjoties vien di-
vas nedélas, muskulu masa jau sak
sarukt. Ta esam baveti arf Sodien, ti-
kai mlsu dzivesveids ir mainijies -
édam tikpat vai vairak, bet kustamies
mazak.

Biezi dzirdets, ka péc trenina ne-
drikst est, bet patiesiba 30 mintsu lai-
ka vajadzetu atjaunot izsikusas mus-
kulu glikogéna rezerves. Bitiski ir ne-
uznemt treknu, taukiem bagatu uztu-
ru, bet gan oglhidratus saturosas uz-
kodas ar energétisko vértibu aptuveni
200 kcal. Labas péctreninu uzkodas ir
viens banans vai sauja rozinu.

AUGUSTS / 2016

maz. Japiemin, ka tumsu urinu var ie-
krasot ari dazi preparati, pieméram,
B grupas vitamini.

Japiebilst, ka sportiskas aktivitates
uzlabo imunitati, tomér sava sagata-
votibas imena parvértéSana dos pre-
teju efektu. Janem vera, ka péc jebku-
ra trenina vienas stundas garuma imu-
nitate ir zema, tapec nav velams do-
ties uz polikfiniku, lielveikalu vai braukt
sabiedriskaja transporta, jo iespéjams
atri sakert apkart klejojosos virusus.

Tam, ka nedrikst ést péc 18.00,
nav zinatniska pamatojuma. Pareizak
bUtu atturéties no éSanas 3-4 stun-
das pirms gulétieSanas. Ja vakara ap
18.00 bijis trening, nebutu pareizi ne-
ést idz ritam. leteicama kada olbal-
tumvielam bagata uzkoda, pieméeram,
vajpiena biezpiens vai grieku jogurts.
Vajadzetu atturéties no kartupeliem
un miltu izstradajumiem, jo guto
energiju vairs nebas kur iztérét.

Tapat nav pieradits, ka vegetars
uzturs palidzétu atbrivoties no lieka
svara, tau vegetariesi daudz vairak
pievér§ uzmanibu uzturam un fiziska-
jam aktivitatéem, tade| ar lieka svara
problému saskaras retak.

Turpretim populara Dikana diéta,
kura paredz maksimali samazinat uz-
nemto oglhidratu daudzumu, aizstajot
to ar olbaltumvielam bagatu uzturu,
ir milzZigs slogs misu aknam un nie-
rem. Tas ilgtermina var kaitét masu
veselibai.

Tapat nav iespéjams nedélas laika
zaudet desmit kilogramus lieka svara,
jo, lai zaudétu kilogramu kermena

Farmaceita padoms

tauku, mums jarada 9000 kcal defi-
cits. Pat maratona laika cilvéks vidgji
iztereé ap 3000 kcal. Organisms ener-
giju vispirms gust no muskulu rezer-
vém, tad olbaltumvielam un tikai tad
no taukiem. levérojot parlieku striktu
dietu, mes, visdrizak, zaudésim mus-
kulu masu un tdeni, nevis taukus.

Nav pareizs uzskats, ka sportojot
var ést, cik vélas, jo 70% panakumu
dos pareiza €8ana un tikai 30% -
sports. Fiziskas aktivitates nespéj pil-
niba kompensét to, ko nodara neve-
seliga ésana. Maksimali nedélas laika
varam zaudét 1,7 kg. Protams, pir-
majas nedélas raditaji var bat labaki,
jo sakotngji, pieverSoties veseligam
dzivesveidam, mazinot sals daudzu-
mu uztura un sportojot, tiks izvaditi
art toksini un liekais udens.

Sportojot, tapat ka édot, jaievéro
meéreniba, dodot organismam laiku
atpdtai, lai tas spétu atjaunoties. Ve-
selibas laba - visu, ko dari, dari ar
apdomu un ieklausies sevi. -t




