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SPORTLASTELE OLULISED VEREANALUUSID

MIKS TEHA SPORTLASELE ANALUUSE?
- FUUSILISE KOORMUSE KORRAL:

Organismi vajadus hapnikuga varustatusele on suurem
Vastuvotlikkus haigustele suureneb

Energia vajadus on suurem

Intensiivistub ainevahetus

Oht lihaste ja kogu organismi ulekoormuse, kurnatuse
ning kahjustuse tekkeks on suurem

Erinevate mineraalainete ja vitamiinide vajadus on
suurem
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MILLELE POORATA TAHELEPANU?

e Organismi hapnikuga varustamise voimekusele:
hemogramm, ferritiin

e Immuunsusteemi seisundile: hemogramm, CRP, ferritiin, D-
vitamiin

e Organismi energiabilansile: glukoos, kortisool, uurea

e Lihaste seisundile: ASAT, CK, kreatiniin, CRP

e Organismi taastumisele: hemogramm, CRP, uurea,
testosteroon

e Jne
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KUI SAGELI JA MIS ANALUUSE TEHA?

- SOLTUB:
e Soprtlikest eesmarkidest
e Fuusilisest koormusest
e Sportlase toitumisest
e Sportlase vanusest
e Haiguste riskitegurite olemasolust
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KUI SAGELI JA MIS ANALUUSE TEHA?

POHJALIK KONTROLL
e Vahemalt 1 x aastas
e |deaalne on 2 v6i enam x aastas:
e Nt enne hooaega ja hooaja lopus

KOORMUSE JA TAASTUMISE HINDAMISEKS
e Enne intensiivset treeningut
e Vahetult treeningu jargselt
e Mone tunnise taastumise jargselt

EUROPE'S NUMBER ONE
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EUROPE'S NUMBER ONE

SYNLAB Y/

SPORTLASTELE OLULISED VEREANALUUSID

ANALUUSITULEMUSTE HINDAMINE

LABOR ANNAB VASTUSEGA KAASA INIMESE SOOLE JA VANUSELE
VASTAVAD REFERENTSVAARTUSED

Analuus Mehed Naised
Hemoglobiin 136-163 g/L 118-150 g/L

Ferritiin (rauavaru)  28-370 ug/L 10-150 ng/L

KAS TULEMUS ON NN, NORMIS“ EHK KAS JAAB
REFERENTSVAARTUSTE PIIRIDESSE?

KORRAS VOIMALIK

PROBLEEM
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OLULINE ANALUUSIDE TEGEMISEL

- ET ANALUUSIDEST OLEKS ABI, ON OLULINE:
e Ennast vere andmiseks ette valmistada
e Valida 6iged analuusid
e Anda analuusitulemusele hinnang
e Vastavalt tulemustele tegutseda

EUROPE'S NUMBER ONE
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ETTEVALMISTUS VERE ANDMISEKS

- STANDARDTINGIMUSED:

 Parim vere andmise aeg on hommikul kella 7.00 ja 9.00 vahel
(enne 12.00)

* Peab olema vahemalt 1 tund arkvel

« Peab olema soomata/joomata 10-14 tundi
e See kehtib ka kohvi ja alkoholi kohta!
e Kommi ka ei tohi!
e Lubatud on juua 1 klaas puhast vett
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ETTEVALMISTUS VERE ANDMISEKS

* Eitohi suitsetada
Voimalusel mitte tarvitada ravimeid

Valtida emotsionaalset ja fuusilist koormust
Enne vere andmist vahemalt 15 minutit rahulikult istuda

Protseduuri ajal peab suu olema tuhi (ei tohi sula, juua,
narida natsu vms)
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ULDANDMED VEREST

INIMESEL (70 KG) ON ~ 5 LIITRIT VERD

SELLEST: 1 pl veres on umbes:

Plasma ' Platelets
55% 250-400 thousand

Leukocytes
5-9 thousand

Formed
elements
45%

Erythrocytes
4.2-5.8 million

ENAMUS ANALUUSE TEHAKSE PLASMAST/SEERUMIST
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HEMOGRAMM
HINNANG VERERPAKKUDELE JA HEMOGLOBIINI HULGALE

ERUTROTSUUTIDE (RBC) EHK PUNAVERERAKKUDEGA SEOTUD
NAITAJAD VOIMALDAVAD HINNATA:

e Organismi hapnikuga varustatuse voimekust
e Kehvveresuse (aneemia) riski voi olemasolu

LEUKOTSUUTIDE (WBC) EHK VALGEVERERAKKUDEGA SEOTUD %‘i
NAITAJAD VOIMALDAVAD HINNATA: 3 ‘,’.}
o Immuunsiisteemi iihe tihtsa liili toimimist " "X
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HAPNIKUGA VARUSTATUSE VOIMEKUS

e Hapnikut kannab erutrotsuutides paiknev hemoglobiin (Hb)
e Lihastes toetab muoglobiin

Redblood 3P
v

Oxyge
cell xygen

from lungs

Oxygen released

to tissue cells _8 5 |
.

[

Hemoglobin
molecules

Oxygen bonded
with hemoglobin molecules
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LIHASTE PIISAV HAPNIKUGA VARUSTAMINE

e Parandab lihaste joudlust, sooritusvoimet, vastupidavust

e Vahendab piimhappe (laktaadi) kuhjumist, soodustab
piimhappest vabanemist

e Tagab ja kiirendab koormusest taastumist
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HAPNIKUGA VARUSTATUSE VOIMEKUS

C

FUUSILINE
AKTIIVSUS

Kulutab
vajalikke
aineid

Soodustab Hb
tootmist

Hb ja RBC 1 Hb ja RBC |

15



EUROPE'S NUMBER ONE

SYNLAB Y/

SPORTLASTELE OLULISED VEREANALUUSID

HAPNIKUGA VARUSTATUSE VOIMEKUS

- KORGEM HB SISALDUS — PAREM EELDUS VASTUPIDAVUSALADEGA
TEGELEMISEKS

e Liiga palju RBC (> 6,0 x 10'2/l), korge Hb vaartus (> 180 g/l):
e Veri on liiga ,,paks"
Hgb ref.vaartus:
e Aeglasem verevool M 136-163 g/l
e Hapnikuga varustatus halveneb N 118-150 g/I
e Suurem trombide tekkimise oht

RBC ref.vaartus:
M 4,4-5,4 x 10"2/]
N 4,0-5,1 x 10"2/I
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HINNANG PUNAVERELE HEMOGRAMMIS

- PUNAVERERAKKE KIRJELDAVAD INDEKSID:
e MCV - erutrotsuitide keskmine suurus
e MCH - keskmine hemoglobiini sisaldus rakus
e RDW - kas rakud on uhesuguse suurusega?

- MUUTUSED PUNAVERE INDEKSITES:
e Voimaldavad avastada aneemiaeelset seisundit
e Viitavad aneemia pohjusele, nt:
MCV normist madalam - rauapuudus
MCV normist kdrgem — B12-vitamiini puudus

EUROPE'S NUMBER ONE
MEDICAL DIAGNOSTICS PROVIDER
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NAIDE

- NOORE NAISSPORTLASE ANALUUSIDE TULEMUSTES:

Ref.vaartus 20.03.18 05.09.18
Hgb 118-150 g/| 128 97
Hct 37-47 % 38,5 32,7
RBC 4-5,1x 1012/l 4,78 3,95
MCV 85-97 fl 83,4 79,4

MCH 28-36 pg 27,2 26,7
RDW 10-15,5 % 15,3 19,7
Ferritiin ~ 10-150 ng/1 12,8 4,3




EUROPE'S NUMBER ONE

SYNLAB Y/

SPORTLASTELE OLULISED VEREANALUUSID

HEMATOKRIT (HCT)

e Naitab vererakkude ja plasma vahekorda
e Iseloomustab vere ,paksust”
e Peegeldab kaudselt organismi veebilanssi

e Hct korge vaartus — veri on liiga rakurohke ehk ,,paks*
(pohjuseks nt veepuudus)

e Hct madal vaartus - veri on liiga rakuvaene (pohjuseks
nt aneemia)

Hct ref.vaartus:
M 40-54%

N 37-47%
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VALGEVERERAKKUDE EHK LEUKOTSUUTIDE ROLL (

- KAITSERAKUD
- PERIFEERSES RINGLUSES 5 TUUPI:

e Neutrofiilid - esmane kaitse bakterite vastu

e Lumfotsuudid — esmane kaitse viiruste vastu ja kaitse
organiseerimine

e Monotsuudid — agedatest pdletikest paranemine, pikaldase =
kuluga podletikud

e Eosinofiilid ja basofiilid — allergia, parasiidid
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HINNANG VALGEVERELE HEMOGRAMMIS

HINNANG LEUKOTSUUTIDE (WBC) ULDHULGALE JA OMAVAHELISELE JAOTUSELE:
e Immuunsusteemi seisund ja vastuvoétlikkus nn kulmetushaigustele
e Poletike olemasolu
e Koekahjustuste olemasolu
e Allergia esinemine

e Mittehaiquslikud pohjused: WBC ref.vaartus:

e ege : . M 4,5-10 x 10°/L

Fl:l.l.J.SIllne koormus ja taastumine N 4.1-9.4 x 109/L
Soomine

Tugev valu, hirm jt emotsioonid
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HINNANG VALGEVERELE

Fuusiline Kahtlus Kahtlus

koormus haigusele lihaskahjustusele Taastumine
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HINNANG VALGEVERELE

WBC jaotuse
muutus

Fuusiline

T min
koormus aastumine

Neutrofiilide 1 Neutrofiilide | LUmfotsuutide 1 Monotsuutide 1
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C-REAKTIIVNE VALK (CRP)

POLETIKU PUHUNE VALK
e Osaleb immuunvastuses, poletikulises protsessis
e Kaitseb organismi
e Toodetakse maksas
e Tavaliselt veres vaga madalas kontsntratsioonis

e Tous viitab: CRP ref.vaartus:
Péletikule <o mg/L
Fuusilisele koormusele
Koekahjustusele (ka ulekoormusest tingitud)

24



SYNLAB Y/

SPRTLASTELE OLULISED VEREANALUUSID

NAIDE
MEESSPORTLASE ANALUUSIDE TULEMUSTES:

EUROPE'S NUMBER ONE
MEDICAL DIAGNOSTICS PROVIDER

Ref.vaartus Algvaartus | Koormuse
jargselt

WBC 4,5-10,4x10%/L 4,3
Neutrofiilid 40-80% 58,2
Lumfotsiiiidid 20-45% 27,7
CRP <5 mg/L <0,12

24 h taastumist
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TROMBOTSUUDID (VERELIISTAKUD)

- TROMBOTSUUTIDE ROLL:

e Osalevad verehuubimises
e Tagavad esimestena verejooksu peatumise

- ANEEMIA JA POLETIKE KORRAL VOIB HULK KOMPENSATOORSELT
SUURENEDA
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ROLL
e Suurendab lihasmassi ja —joudlust
e Tagab koormuste taluvuse
e Parandab taastumisprotsesse

e Meestel mojutab potentsi, spermatogeneesi, eesnaarme
funktsiooni, sekundaarsete sugutunnuste arengut

Testo ref.vaartus:
M 8-29 nmol/l
N 0,4-2,1 nmoll/l
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TESTOSTEROONI TASET MOJUTAVAD

e Fliusiline koormus -

e Aktiivsus tostab

e Kurnatus vahendab
e Toitumine -

e Valgurikas tostab

e Rasvane vahendab
e Kehakaal -

e Ulekaal vahendab — naissuguhormooni tase tduseb,
rasvapoletus pidurdub, koormusest taastumine
halveneb

e Alkoholiga liialdamine vahendab
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LIHASTE ULEKOORMUSE, KAHJUSTUSTE JA TAASTUMISE HINDAMINE

- ANALUUSID:
e Aspartaadi aminotransferaas
e Kreatiini kinaas
e Kreatiniin
e C-reaktiivne valk
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ASPARTAADI AMINOTRANSFERAAS (ASAT)

KOIGIS KEHARAKKUDES OLEV ENSUUM

e Koige suuremas kontsentratsioonis esineb sudamelihases
ja skeletilihastes, vahemal maaral maksas, neerudes

e Osaleb valkude, aminohapete sunteesis

ASAT ref.vaartus:
M <40 U/L

- ASAT AKTIIVSUS VERES: N <32 U/L

e Touseb lihaskoormuse korral ja soltub koormuse
intensiivsusest

e Taastumisel normaliseerub kiiresti baasvaartusele

e Pusivalt korged vaartused voivad viidata lihaste
ulekoormusele voi kahjustusele
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KREATIINI KINAAS (CK)

LIHASRAKKUDES OLEV ENSUUM

e Tagab tootavatele lihastele vajaliku energia (ATP tootmise
kreatiinfosfaadist)

e Baasvaartused voivad olla sportlastel kdrgemad

- AKTIIVSUST VERES SUURENDAB:

e Lihaskoormus CK ref.vaartus:

M <308 U/L
e Lihasrakkude kahjustus N :192 UiL
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KREATIINI KINAAS

KASUTATAKSE:
e Fuusilise koormuse intensiivsuse hindamiseks
e Treeningu jargselt lihaste taastumise jalgimisel
e Lihaste ulekoormuse tuvastamiseks
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KREATINIIN

e Tekib lihastes lihastoo kaigus kreatiinfosfaadi lammutamisel
(energia saamisel)

e SOltub lihasmassi suurusest ja lihastoo intensiivsusest
e Eritub organismist neerude kaudu

e Korged vaartused:
Suur fihasmass Crea ref.vaartus:
Kestev fuusiline koormus M 59-104 pmol/L
Neerukahjustus N 45-84 umol/L
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UUREA

e \alkude lohustamise |06pp-produkt
e Moodustub maksas

e Eritub peamiselt neerude, vahesel maaral higiga ja seedetraki
kaudu

e Naitab organismi treeningujargse taastumise efektiivsust
e Korgemad vaartused véivad viidata:
e Intensiivistunud valkude lammutamisele Urea ref.viirtus:
(nt valgurikas dieet) <8,2 mmol/L
e Lihaseid/organismi kahjustanud treeningule
e Neerutalitiuse hairele
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MEESSPORTLASE ANALUUSIDE TULEMUSED:

Ref.vaartus Algtulemus | Koormuse | 24 h 48 h
jargselt taastumist | taastumist

ASAT <40 UL 22 275 118 61

CK <308 UL 83 9666 1377 430
Kreatiniin  59-104 mmol/L 62 94 58 64

Uurea  <82mmollL 4.8 5,4 4.4 4.5
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GLUKOOS EHK VERESUHKUR < >

- RAKKUDE JA KUDEDE PEAMINE ENERGIAALLIKAS
- GLUKOOSI SAAME:

e Toiduga: saadavad susivesikud (nt tarklis, sahharoos,
laktoos) muudetakse organismis glukoosiks

e Organismis on glukoosi tagavara glukogeenina:
e Maksas (~80g) — kogu organismi jaoks
e Lihastes — lihaste endi jaoks

e Maks suudab glukoosi toota valkudest ja lipiididest -
glukoneogenees

e 12 h paastu jarel toodetakse selliselt ~50% glukoosist
e Aktiveerub fuusilise koormuse korral
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HINNANG GLUKOOSILE

e Organismis on vdimsad glukoosi taset sailitavad mehhanismid

e Madalad vaartused voivad esineda, kui toiduga saadud
susivesikute kogus ei ole vastavuses fuusilise koormusega

e Madal veresuhkru vaartus — oht hupoglukeemia tekkeks

Gluc ref.vaartus:
4,1-6,1 mmol/L
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HINNANG GLUKOOSILE

e Pusivalt korgenenud veresuhkru vaartuste korral ladestub liigne
glukoos veresooneseina (nagu kolesterool):

e Sein pakseneb — halveneb ainete vahetus vere ja keharakkude vah
e \/eresoone valendik aheneb — halveneb kudede verevarustus
e Sein jaigastub — halveneb kudede verevarustus

e Eelkdige kahjustuvad jalgade ja vaiksed veresooned
(sudame, silmade, neerude)
e Suureneb sudame-verersoonkonna haiguste risk
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KORTISOOL

NEERUPEALISTE KOORES SUNTEESITAV STEROIDHORMOON

e Tase veres on kdige kdrgem hommikul kella 6-8 vahel,
kdige madalam Ohtul 20-22 paiku

Cort ref.vaartus:

H 138-690 nmol/L

O 2 hommikusest
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KORTISOOLI ROLL

- VALMISTAB KEHA ETTE PAEVASTEKS TEGEMISTEKS

e Tagab energia tootmise regulatsiooni ja mobiliseerimise

e Aitab valida energia tootmiseks koige otstarbekama tee:
toota seda kas susivesikutest, lipiididest voi valkudest

e Reguleerib energia tootmist vastavalt vajadusele

e Suunab energiaallika energianaljas kudedesse (nt
fuusilise koormuse korral lihastesse)

FUUSILINE AKTIIVSUS SUURENDAB KORTISOOLI TASET VERES JA
KORGEM KORTISOOL LOOB EELDUSE LIIKUMISAKTIIVSUSELE
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KORTISOOL JA STRESS

e Stress pohjustab kortisooli taseme kiiret tdusu veres

e Mobiliseerib varudest glukoosi ja rasvhapped, et saaks kiiresti
foota energiat

e Kui stress-situatsioon kestab pikalt ja kortisooli tase on pusivalt
kdrge, suureneb soogiisu ja just eriti magusa jarele
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SPORTLASTELE SOBIVAD ANALUUSID SYNLAB'IS

- SPORTLASELE ON SOBIVAD:
e Tervisesportlase pakett
e Terviseriski pakett
e Mineraalainete pakett
e Vitamiinide ja mikroelementide pakett
e Uksikanallisid
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ANALUUSIDE INFO
- SYNLAB EESTI OU LABORITES

- PATSIENDIPORTAAL

- LABORI KLIENDITUGI:
e Telefon: 17124
e E-mail: klienditugi@synlab.ee

EUROPE'S NUMBER ONE
MEDICAL DIAGNOSTICS PROVIDER
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