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Rad dla Biegaczy udziela
Prof. dr hab. n. med. Kazimierz Ciechanowski
- specjalista choréb wewnetrznych,
diabetologii,nefrologii i transplantologii klinicznej,
ktory jest kierownikiem Kliniki Nefrologii,
Transplantologii i Choréb Wewnetrznych
Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie

oraz Prorektorem ds. klinicznych tej uczelni.

Amatorsko uprawia bieganie - biega okoto
50 km tygodniowo. Ma biegowe,
nawet miedzynarodowe sukcesy wsréd lekarzy,
nie tylko w swojej kategorii wiekowej (50+).

fot. archiwum wtasne



Zdrowa sportowa dieta

Diete powinnismy rozpatrywac w trzech elementach:
@ skiad

©) ilos$¢ dostarczanej energii (kalorii)

€) czestosc positkow

Zacznijmy od konca w kazdym przypadku najlepiej- najzdrowiej jest spozywac
5 positkdw dziennie. llos¢ dostarczanych kalorii powinna zaleze¢ od wydatku
energetycznego. Dieta musi zawiera¢ wszystkie niezbedne sktadniki
w odpowiednich ilosciach i wtasciwych proporcjach: biatko, weglowodany
(ztozone!), thuszcze, woda, mineraty, witaminy, btonnik pokarmowy.

Kluczowym elementem sg biatka - proteiny. Musza by¢ petnowarto$ciowe —
dostarcza¢ wszystkich niezbednych aminokwaséw. Biatka powinny pokrywacd
okoto 15% zapotrzebowania na kalorie. Weglowodany (ztozone) — ponad 60%,
a reszte tluszcze, z tego co najmniej 1/3 powinny stanowi¢ wielonienasycone
kwasy ttuszczowe.

lloczyn 35

Najprostsza reguta jaka mozna zasto-
sowac to: ,iloczyn 35" tzn. ze iloczyn
spozywanego biatka (g/kg masy ciata
na dobe) oraz spozywanych kalorii (na
kg masy ciata/d) powinien wynosi¢ 35.
Na przyktad jezeli spozywamy 1g

biatka/kg m.c./d (jest to tzw. optimum
biatkowe), to powinnismy spozywac
rowniez 35 kcal/ kg m.c./d. Jezeli spo-
zywamy 0,8 g biatka/ kg m.c./d, to po-
winnismy spozywac (aby nie ,spalac¢”
wiasnych biatek!) ok. 43 - 44 kcal/kg
m.c./d itd.




Dieta biegaczy
diugodystansowych

Biegacze dtugodystansowi wydatkujg duze ilosci energii - w zaleznosci od
masy ciafa, tempa biegu i uksztattowania terenu jest to od 60 do 90 kcal/km.
Zatem, nawet dla amatora biegajacego 30 — 50 km tygodniowo jest to doda-
tkowy (w poréwnaniu z niebiegajacym kolega) wydatek energetyczny rzedu
2000 - 4500 kcal tygodniowo.

Gdyby to zjadali, a nie biegali, przybieraliby na wadze od 1 - 3 kg miesiecznie
(6000 — 7000 kcal to 1 kg ,ciata”)! | odwrotnie — gdyby nie zjadali tych kalorii,
to w takim tempie by chudli!

30-50km
(tygodniowo)

2000 - 4500 kcal
(tygodniowo)

Oczywiscie, nawet ,wychudzeni” Kenijczycy przed sezonem biegowym

waza o 3 - 5 kg (6 — 8%) wiecej niz wynosi ich waga startowa - gromadza
zapasy energetyczne na okres wzmozonych treningéw.



Czy mozemy sie zywic
tak jak Kenijczycy?

Sylwetki biegaczy kenijskich réznia sie od wspotczesnych polskich biegaczy,
natomiast sg podobne do sylwetek naszych biegaczy z,wunderteamu”
Jana Mulaka - Zdzistaw Krzyszkowiak, Jerzy Chromik, Kazimierz Zimny -
wzrost 164 — 168 cm, waga startowa 53 - 58 kg. Dopiero Bronistaw Malinowski
byt prawdziwym ,gigantem” — 182 cm wzrostu, waga startowa 68 kg -
zdecydowanie réznit sie od biegaczy afrykanskich.

Kenijczycy zjadaja odpowiedniaq ilos¢ kalorii (mniej niz Europejczycy, bo sa ,drobniejsi”),
w 5 positkach dziennie, z jak sie wydaje odpowiednia iloscig biatka. Wedtug badan
australijskich, analizujacych kwestionariusze dotyczace tzw. spontanicznego spozycia
wynika, ze biegajacy mezczyzni spozywaja ok. 1,8 g biatka/kg m.c./d, kobiety - 1,3 g/kg
m.c./d. U obu pici stanowi to ok. 14% przyjmowanych kalorii.

Natomiast badania ze znakowanymi aminokwasami wykazuja, ze rzeczywiste
zapotrzebowanie na biatko dla mezczyzn biegajacych tygodniowo 30 - 50 km
w tempie 5 - 6 min./km wynosi ok. 1,2 - 1,6 g/kg m.c./d a dla kobiet jest
o ok. 10 - 20% nizsze, czyli 1 - 1,3 g/kg m.c./d. Ponadto, wraz z wytrenowaniem
organizm ,uczy sie” oszczedzac biatka - pod warunkiem, ze bedzie otrzymywat
odpowiednig ilo$¢ kalorii w postaci ztozonych weglowodanéw. Ttuszcze
pokarmowe, poza wielonienasyconymi (witamina FF) i jednonasyconymi
kwasami ttuszczowymi nie majga tu takiego znaczenia, gdyz w czasie biegu
powinnismy ,spala¢” wtasne ttuszcze tkankowe.
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Dieta alkalizujaca i zakwaszajaca

Mozemy przyja¢, ze biegacze z Afryki spozywajg odpowiednig ilos¢ biatka, ale
jednak ich dieta r6zni sie od naszej. Jest to dieta alkalizujaca, podczas gdy
nasza - europejska, zachodnia dieta jest dietg zakwaszajaca.

W wyniku jej metabolizmu powstaje netto wiecej kwaséw niz zasad — wodoro-

weglandw.

Na naszej diecie powstaje netto okoto 50 - 100 mmol kwaséw na dobe.
Kwasy te musza by¢ zbuforowane - zneutralizowane i wydalone przez

nerki.

Znaczenie alkalizacji w czasie

treningu

V=

Alkalizacja utatwia powstawanie mo-
stkow aktyna-miozyna, co jest przeciez
istotg pracy miesni. Stad miesnie Kenij-
czykédw moga by¢ sprawniejsze.

Ponadto, co znéw wykazaty badania
australijskie — alkalizacja np. przez spo-
zywanie wodoroweglanu sodu popra-
wia o 3 - 5% wyniki w biegach na 800 -
1500 m, pozwala na wydtuzenie dystan-
su przebiegnietego bez zmeczenia,
przyspiesza regeneracje — usuwanie
mleczandw, co jest istotne w zawo-
dach przebiegajacych z eliminacjami
oraz podnosi tzw. prég mleczanowy,
czyli zdolno$¢ do kontynuacji wysitku
mimo istotnego wzrostu stezenia mle-
czanow.



Jak sie alkalizowac¢?

Dieta Kenijczykow jest bardzo trudna do zastosowania w naszych warunkach.
Cztery - piec razy dziennie grubozmielona, nieczyszczona maka z kukurydzy
w postaci kasz o réznej gestosci, ze skromnymi dodatkami w postaci kefiru,
fasoli, rzadko jakies mieso, duzo swiezych warzyw i owocéw. Nie jadaja ryb, bo
tam ich nie ma. A swoja droga...

Ryby i owoce morza s najbardziej zakwa-
szajace: 14,6 mmol kwaséw na 100 kcal.
Dla poréwnania: jaja 7,3 mmol/100 kcal,

mleko 1,3 mmol/100 kcal a warzywa od
17 - 25 mmol zasad/100 kcal.
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Mozna sie alkalizowac poprzez przyjmowanie wodoroweglanu sodu, ktéry jest
skuteczniejszy niz cytrynian sodu (znéw badania australijskie). Nie pole-
catbym dawek tak duzych, jak proponuja to eksperci Miedzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego — 0,3 g/kg. m.c./d. Wystarczy dawka znacznie mniejsza
2 - 5 g/d. Jezeli kto$ dobrze toleruje ten zwigzek tzn. nie ma wzde¢, odbijania,
to moze zbliza¢ sie do dawek ,olimpijskich”. Wodoroweglan sodu mozna
przyjmowac codziennie, nie trzeba w dniu zawodéw - okazuje sie, ze jezeli
przyjmuje sie go codziennie, przez co najmniej kilka dni przed zawodami, to
w dniu zawodéw ma sie jeszcze odpowiednia ,rezerwe alkaliczng”. W celu
przyspieszenia regeneracji — przyjmujemy ten zwigzek znéw dwie godziny
po biegu.

Czy alkalizacja to nie doping?

Oczywiscie, ze nie. A przez MKOI, w trosce o zdrowie zawodnikéw, wrecz
zalecane jako suplement diety. Cztowiek jest wszystkozerny — w zaleznosci od
diety wytwarza wiecej kwaséw lub zasad. Swoja droga wegetarianie sg
dietetycznie bardziej predysponowani do biegéw dtugodystansowych.
Poniewaz jednak nie wszyscy jeste$my wegetarianami, wszystkozerni biegacze
powinni sie alkalizowac.



SUPLEMENT DIETY

Alkala N - proszek

« Produkt najwyzszej jakosci
i czystosci farmaceutycznej
- Wygodna postac proszku
- Nie zawiera cukru, konserwantow,

barwnikéw, syntetycznych aromatéw

i laktozy

SPOSOB UZYCIA:

Dorosli: w celu suplementacji zwigzkéw zasado-
wych (alkalicznych) w organizmie 1 miarke proszku
(3 g) nalezy rozpuscic¢ w ptynie o objetosci V2 szklan-
ki i wypi¢ matymi porcjami w ciagu dnia.

Osoby z bezkwasnoscia zotadka, zasadowica,
hipopotasemia oraz hypochlorydia nie powinny
spozywac preparatu. Nie nalezy przekraczac
zalecanej do spozycia porcji w ciggu dnia. Produkt
nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznico-
wanej diety.

www.alkala.pl
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SKLADNIKI:

Diweglan sodu, diweglan potasu, cytrynian sodu.
1 miarka proszku (3 g) zawiera:

2,7 g diweglanu sodu

0,3 g diweglanu potasu

0,05 g cytrynianu sodu

HURTOWNIA FARMACEUTYCZNA, SANUM POLSKA sp.z 0.0.
ul. Kurza Stopka 5/C, 70-535 Szczecin, tel. 91 812 38 04, fax 91 812 38 05

e-mail: alkala@alkala.pl

SUPLEMENT DIETY

Alkala T -TasLETKI

- Jedyne w Polsce tabletki zawierajace
wodoroweglan sodu

- Zawartos¢ w tabletce 1 gram

- Latwe dawkowanie

- Doskonata tolerancja

- Jakos¢ farmaceutyczna

SPOSOB UZYCIA:

Dorosli: w celu suplementacji zwigzkéw zasadowych
(alkalicznych) w organizmie przyjmuje sie 3 x dziennie
jedna tabletke Alkali T. Popi¢ duza iloscig ptynu.

Osoby z bezkwasnoscig zotadka oraz zasadowicg, nie

powinny spozywac preparatu. Nie nalezy przekraczac

zalecanej do spozycia porcji w ciggu dnia. Produkt nie
moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej
diety.

www.strefalekow.pl
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Tabletki

SKLADNIKI:

Diweglan (wodoroweglan) sodu, laktoza, celuloza,
skrobia ziemniaczana, stearynian magnezu, sdl
sodowa sacharyny, guma arabska, maltodekstryna,
olej mietowy.

1 tabletka zawiera 1 g diweglanu (wodoroweglanu)
sodu.


www.strefalekow.pl


