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Tylko bez eksperymentow

Od startu w poétmaratonie dzieli Cie juz niespetna tydzien. W tym okresie dieta nie musi
znaczaco odbiegac od tego, w jaki sposdb odzywiamy sie na co dzien. Warto jednak:

stara¢ sie unika¢ zywnos$ci niepewnego pochodzenia, ktéra moze doprowadzié
do probleméw uktadu pokarmowego,

nie eksperymentowac z jedzeniem, stawia¢ na produkty znane, ktére dobrze
tolerujemy,

uwzgledni¢ w diecie duzg ilo$¢ warzyw i owocéw,

spozywal positki regeneracyjne po ostatnich wymagajacych jednostkach
treningowych, ktére powinny dostarcza¢ petnowartoSciowego biatka w ilosci
przynajmniej 20 g oraz weglowodanéw prostych i ztozonych. Przyktadem
takiego positku moze by¢ owsianka z serkiem naturalnym Arla Protein, miodem
i boréwkami, a jesli nie masz czasu na przygotowanie przekaski, dobrym
wyborem bedzie jogurt wysokobiatkowy Arla Protein w tubce oraz banan,
zwrdéci¢ uwage na obecnos$¢ ryb w diecie, zwtaszcza ttustych ryb morskich, ktére
zapewnig odpowiednig podaz kwaséw omega-3, wptywajacych pozytywnie na
proces regeneracji,

przy odczuwaniu bdlu mieSni mozna wspomdc sie sokiem z cierpkich wisni,
ktéry powinien zmniejszy¢ skutki duzych obcigzen treningowych.

Ladowanie weglami? Czy na pewno?

Trzy dni przed pétmaratonem warto zaczaé¢ przygotowywac swdj organizm na trudnosci,
czekajace na trasie. Postaraj sie nieznacznie zwiekszy¢ zasoby glikogenu mieSniowego
i wykluczy¢ z diety produkty, ktére moga powodowac¢ problemy trawienne. Ponizej znajduje
sie kilka niezbednych wskazéwek, co warto zrobi¢, by zwiekszy¢ swoje szanse
na udany bieg:

zmniejszy¢ ilo$¢ ttuszczu w diecie na korzys¢ ztozonych weglowodanoéw, takich
jak kasze, ryz czy makaron,

zapewni¢ odpowiednia podaz btonnika, pochodzacego z produktéw
petnoziarnistych, ktéra pozwoli utrzymac prawidtowy pasaz jelitowy,

spozywac wysokiej jakosci biatko, ktore bedzie wspomagato proces regeneraciji,
osoby posiadajace wrazliwe jelita, ktéorym czesto podczas startu towarzysza
problemy Zotadkowo-jelitowe, powinny ograniczy¢ lub wyeliminowa¢ produkty
bogate w FODMAP, czyli tatwo fermentujace oligo-, di- i monosacharydy oraz
poliole. W praktyce oznacza to ograniczenie spozycia miodu, jabtek, gruszek,
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fasoli, soczewicy i ciecierzycy, $liwek, moreli, grzybéw, syropu glukozowo-
fruktozowego

e i kukurydzianego, burakéw, cebuli, pora oraz duzych iloSci pszenicy i zyta,
a takze nabiatu bogatego w laktoze,

e w przypadku biegu na dystansie péimaratonu nie jest konieczne tzw.
sintensywne fadowanie weglowodanami”. Wystarczy niewielkg cze$¢ kalorii,
ktérych Zrédiem byt thuszcz, zastapi¢ weglowodanami, co powinno zabezpieczy¢
zapasy glikogenu mie$niowego na czas startu.

Sniadanie mistrzéow

To juz dzi$, za kilka godzin rozpocznie sie pétmaraton. Niezaleznie od tego czy walczymy
0 wygrang, czy biegniemy ten dystans po raz pierwszy, powinni$§my zwro6ci¢ uwage na to, co
zjemy przed czekajacym nas wysitkiem. Najwazniejsze wskazowki, ktére warto zastosowac to:

$niadanie powinno sktada¢ sie gléwnie z weglowodanéw o nizszej zawarto$ci
btonnika niz zazwyczaj oraz pelnowartosciowego biatka. Powinno by¢ na tyle syte,
aby podczas startu nie odczuwac gtodu, a jednocze$nie czuc sie lekko.

podczas $niadania powinniSmy unika¢ duzych ilo$ci ttuszczu, ktoéry bedzie
spowalnial proces trawienia i wchianiania, zwiekszajagc tym samym ryzyko
wystapienia probleméw trawiennych,

w dniu startu powinno sie zrezygnowac z eksperymentéw, wybiera¢ znane produkty
i potrawy, ktore dobrze tolerujemy, bo najwazniejszy jest komfort zotadkowo-
jelitowy przed, w trakcie oraz po starcie,

w trakcie startu pamietajmy o regularnym jedzeniu i piciu, gdyZ to one w duzym
stopniu beda miaty wptyw na koncowy rezultat jaki osiggniemy,

spozycie weglowodanéw podczas wysitku powinno wynosi¢ ok. 30 g
weglowodanéw podczas kazdej godziny biegu. Aby by¢ niezaleznym od punktéow
nawadniajacych, warto zaopatrzy¢ sie w Zele energetyczne, ktére zawieraja zwykle
ok. 20-30 g weglowodandw i majg charakter izotoniczny. Powinno sie spozywac
1 Zel co ok. 40 minut biegu, a w strefie nawadniania wypija¢ kubeczek wody.

nalezy pamieta¢ réwniez o odpowiedniej regeneracji po zakonczonym biegu.
Po wysitku powinno sie uzupethi¢ ptyny oraz dostarczy¢ do organizmu proste
weglowodany i biatko. Zrédtem tego ostatniego moze by¢ Milkshake Arla Protein,
ktéry zawiera 20 g najwyzszej jakoSci biatka, ktorego ptynna forma pozytywnie
wptynie na odbudowe gospodarki wodno-elektrolitowe;j.
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