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SKIDRUMA UZNEMSANA

Gan karsta laika, gan ikdiena CF pacientiem svarigi sekot lidzi tam, cik daudz tiek uznemts
Skidrums.

Nepieciesamais Skidruma daudzums ir atkarigs no vecuma, svara, Fiziskas aktivitates, laika
apstakliem un veselibas stavokla.

Vadities péc slapju sajatas nav pareizi, jo bridi, kad izjGtam slapés, més jau esam dehidrateéti
jeb atidenojusies.

Lai saprastu vai Skidrums tiek uznemts pietiekama daudzuma nepieciesams sekot lidzi urina
krasai. Urina krasai jabat gaisi dzeltenigai un pat caurspidigai, tad ta parada to, ka skidrums
tiek uznemts pietiekama daudzuma, jo tumsaka, jo mazak skidruma ir organisma un tas ir
signals, ka obligati ir japadzeras.

Urina krasa
: Skidrums tiek uznemts pietiekama daudzuma
! (1., 2.,3))
L Nepietiekama skidruma uzpemsana
5 (4., 5.)

/ Iy Smaga dehidratacija
(6.7.,8)

Cik daudz skidruma ir jauznem dienas laika?

Aptuvenais skidruma daudzums, ko bitu nepiecieSams uznemt:

e pieaugusajiem un bérniem ar CF virs 14 gadiem —2000ml lidz 3000ml dien3;

e bérniem jaunakiem par 14 gadiem, bdtu nepiecieSams art mazaks skidruma daudzums,
aptuveni 1000-1700ml diena.

Korekti aprekinat Jisu organisma vajadzibas Jums palidzés CF uztura specialists.

Kad pieaug organisma prasibas péc skidruma?

¢ Slimosanas laika
Ja JUs esat apslimusi, organisma pieaug prasibas péc skidruma daudzuma, jo JUs pastiprinati
zaudéjat skidrumu ar sviedriem.
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o Karsta laika

Ja arair karsti, JUs uzturaties karsta telpa, apmekléejat pirti, tad organisms pastiprinati zaudé
skidrumu un tai skaita ari natrija hloridu, tapéc svarigi karsta laika uznemt Gdeni (ieteicams
stipri mineralizétus, piem. Borjomi, Vytautas, Essentuki).

* Fiziskas aktivitates

Treninu laika arT pieaug organisma prasibas péc skidruma, pat tad, ja treninu slodze ir zema.
Paaugstinats glikozes limenis asinis

Situacija, ja Jums ir ar cistisko fibrozi saistits cukura diabéts un tas netiek labi kontroléts, tas ari
var veicinat papildus skidruma zudumu.

Ka uztaisit rehidratacijas skidumu majas apstaklos?

b
rehidratacijas 1l ddens 1 tejk. sals 8 tejk. cukurs
skidums

Ko var uzskatit par skidrumu?

Ka Skidruma avotu var uzskatit jebkuru skidru produktu, t.sk. zupu, kefiru un pienu, sulu,
kompotu un Gdeni. Protams, ka tadi produkti, ka kefirs, piens, sula vai kompots, satur ne tikai
adeni, bet ari daudz citu uzturvielu.

Kofeinu saturosie dzérieni, ka melna vai zala téja, kafija vairak veicinas skidruma izvadisanu
no organisma, tapéc vélams izvéléties kofeinu nesaturosas tejas, pieméram, piparmeétru,
kumeliSu, karkade téju.

Sula, kompots, limonade satur ari diezgan augsta koncentraciju cukuru, tapéc tos nav vélams
lietot ikdiena lielos daudzumos, jo cukurotu dzérienu lietosana ikdiena veicina zobu emaljas
bojasanos un var provocét glikozes tolerances traucéjumu attistibu nakotné.

Piena produkti tadi ka piens, kefirs, dzeramais jogurts, paninas un rjazenka kalpo art ka
skidruma avots un ari satur kalciju, fosforu un olbaltumvielas.

Sportiskie dzeérieni ir labs paligs, lai uzlabotu hidrataciju, jo tie satur netikai Gdeni un cukuru,
bet ari vitali svarigus elektrolitus, pieméram, natrija hloridu, kaliju, magniju.
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