Alkala

Trenuj bez
zakwasow !
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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

1 skfad

2 ilos¢ dostarczanej energii (kalorii)

3 czestosc positkdw




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 zywi¢
tak jak Kenijczycy?

Kenijczycy zjadaja odpowiednia ilos¢ kalorii (mniej niz Europejczycy, bo sa , drobniejsi”),
w 5 positkach dziennie, z jak sie wydaje odpowiednig iloscia 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.



Dieta alkalizujaca i zakwaszajaca

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

Alkalizacja utatwia powstawanie mo-

stkdw aktyna-miozyna, co jest przeciez

< ' /¢, istota pracy miesni. Stad migsnie Kenij-
P ) ¢ czykédw moga by¢ sprawniejsze.



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.



Alkala N

SPOSOB UZYCIA:

Dorosli: w celu suplementacji zwigzkéw zasado-
wych (alkalicznych) w organizmie 1 miarke proszku
(3 9) 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.
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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
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Alkala T

SPOSOB UZYCIA:

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

Osoby z bezkwasnoscig zotadka oraz zasadowica, nie
powinny spozywac preparatu. Nie nalezy przekraczac
zalecanej do spozycia porcji w ciggu dnia. Produkt nie
moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej
diety.
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' Allealz

Tabletki

SKLADNIKI:

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

1 tabletka zawiera 1 g diweglanu (wodoroweglanu)
sodu.



