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ANDMEBAASI ANALUUSIKS KASUTATUD ANDMED

Ule 50 000 paeva andmeid
(igapaevaselt soodud toidud,
toidulisandid, ravimid).

Ule 2000 vereproovi,
tapsed kehakoostise
mootmised kahekordse
rontgenkiire meetodil (DXA)

50 erineva spordiala
esindajatelt aastate jooksul
kogutud andmed
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Treeningu sisu, maht,
kestus, pulsi naidud,
energiakulu,...




Aerutamine, curling, golf, jalgpall, jalgrattasport,
jaahoki, kergejoustik, korvpall, kulturism ja fitness,
kasipall, suusasport, laskmine, maadlus, matkasport,
mitmesugused vaitluskunstid, motosport,
orienteerumine, poks, purjetamine, ragbi, ratsutamine,
ronimissport, rulluisutamine, saalihoki, sdudmine,
squash, sulgpall, suusasport, tantsusport, tennis,
tervisesport, triatlon, tostesport, ujumine, uisutamine,

vehklemine, vorkpall, voimlemine, vibusport
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20.sajandi lihtsustatud teadmised toitumisest

@ 20.sajandi lildtuntud teadmised sportlaste toitainete vajadusest
olid vaga lihtsustatud tuginedes kahele valemile.

@ Esimese lldlevinud valemi pdhjal, soovitati jagada igapaevane
toidust saadud energia jargnevalt, stisivesikutest 50-60%,
rasvadest 25-30% ja valkudest 15-25%.

@ Teise versiooni kohaselt pakuti valja, et sportlane peaks saama
toitaineid soltuvalt kehakaalust. Susivesikuid 3-12grammi keha
kilogrammi kohta, rasvu 1,5-2,5¢gr ja valke 0,8-2gr.




Kellele sobivad 20.sajandi toitainete vajaduse valemid




Mida kasutatakse 21. sajandil sportlaste taastumise planeermisel

Kui eesmargiks on tervis ja/voi sportlik tulemus tuleks arvesse votta jargnevaid mojutajat:
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Vereanallils (hormoonsiisteemi-, toitumise-, tervise- ja treeningkoormuse naitajad)

Lihasmassi hulk ja selle igapaevased muutused (DXA m&dtmised on ndidanud, et tdiskasvanute
puhul varieerub lihasmassi hulk vahemikus 32kg - 106kg)

Treeningmahu seoseid kehakoostise ja vereanallilisidega (Sportlaste koormus on vdga suures
vahemikus koikuv nadalas treeningute labi kulutatud kcal hulk jaab 0 - 10 000 kcal vahele)

Lisaks tuleb arvesse votta tervisega seotud mojutajaid (alkoholi tarbimine, antidepressandid,
kilpnaarme talitluse haired, pdletikud, jne.)

Matemaatiline anallilis annab voimaluse tapsemalt planeerida koormusele vastavalt

toitainete tarbimist (Arvesse voetakse igapdevaseid andmeid toitumise, treeningu, vereanaliiUsi,
kehakoostise kohta)
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Kuidas jalgida vereanaliiiisi tulemuste pohjal toitumise, treeningu
moju ja kuidas peaks korrigeerima toitainete osakaalu.

@ Vereanalls on ainult lisa voimalus hindamaks susivesikute, rasvade ja valkude defitsiiti
vOi Uletarbimist (Gliikohemoglobiin veres, Uurea, Kolesterool, HDL-kolesterool, LDL-kolesterool,
Triglutseriidid, Oomega-3 rasvhapped, Oomega-6 rasvhapped, Monokillastumata rasvhapped,
Killastatud rasvhapped, Trans-rasvhapped, Kasvuhormoon, Insuliini sarnane kasvufaktor-1, Ostradiool,
Vaba androgeeni indeks, Testosteroon)

@ Vitamiinide ja mineraalainete tarbimine kajastub (Kaltsium, Magneesium, Vitamiin B12, Folaat,
Vitamiin D, Ferritiin, Naatrium, Kaalium, Beeta-karoteen, Vitamiin C, Vitamiin E, Koenstiiim Q10, Seleen,
Tsink)

@ Kuisportlane suure treeningkoormuse perioodil ei taastu jouab ta kindlalt tilekoormuseni.
Eriti tugevalt mojutab see lisaks toitainete ja poletiku naitajatele hormoonstisteemi.

(Ostradiool, Kasvuhormoon, Insuliini sarnane kasvufaktor-1, Testosteroon, Vaba androgeeni indeks,

Luteiniseeriv.hormoon, Folliikuleid stimuleeriv hormoon, Suguhormoone siduv globuliin, Tlireotropiin,
Kortisool) 0O
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Kuidas jalgida vereanaliiiisi tulemuste pohjal toitumise, treeningu
moju ja kuidas peaks korrigeerima toitainete osakaalu.

@ Suuremate treeningkoormuste puhul kajastub sportlase taastumine, poletikud, koormus ja

toitainete vajadus vereanaliusis (Glikohemoglobiin veres, C-reaktiivne valk, Uurea, Alaniini
aminotransferaas, Aspartaadi aminotransferaas, Kreatiniin, Kreatiini kinaas, Laktaadi dehidrogenaas,
Reumatoidfaktor, Eriitrotsuitide settekiirus, Kolesterool, HDL-kolesterool, LDL-kolesterool, Triglitseriidid,
Alfa-amilaas, Lipaas, Ostradiool, Kasvuhormoon, Insuliini sarnane kasvufaktor-1, Testosteroon, Vaba
androgeeni indeks, Luteiniseeriv hormoon, Folliikuleid stimuleeriv hormoon, Suguhormoone siduv globuliin,
Tlreotropiin, Kortisool, Insuliinisarnast kasvufaktorit siduv proteiin 3, Kaltsium, Magneesium, Vitamiin B12,
Folaat, Vitamiin D, Ferritiin, Naatrium, Kaalium, Beeta-karoteen, Vitamiin C, Vitamiin E, Koenslitiim Q10,
Seleen, Tsink, Hemogramm leukogrammiga, 5 osaline)
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Tanan tahelepanu eest!
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