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     Cuvânt-înainte


    Ca sportivă, caut mereu alte și alte moduri de a-mi îmbunătăți performanțele și așa am avut șansa s-o cunosc pe Renee McGregor.


    Am început să lucrez cu Renee în 2010, pe când mă pregăteam pentru Campionatul European de la Barcelona, după ce ne-am împrietenit la un club local al alergătorilor. Împărtășind aceeași pasiune pentru mâncarea bună și pentru alergare, prietenia s-a legat repede. De-a lungul anilor, am cunoscut mulți alți nutriționiști sportivi, dar am înțeles într-o clipă că ea este ce trebuie. Are cunoștințe incredibile și e foarte atentă la detalii în cercetările sale; înainte de a-ți răspunde la o întrebare, poți să fii sigur că a adunat toate informațiile disponibile. Planurile alimentare pe care le-a făcut pentru mine au fost concepute special pentru a se potrivi stilului de viață și necesităților mele, venind cu strategii practice privind mesele, gustările și nutriția participantului la competiții sportive, ajutându-mă să pun teoria în practică. Asta mi-a asigurat succesul la maraton și, mai recent, la ultramaraton.


    Renee m-a ajutat să înțeleg că modul în care îi asigur organismului meu energia are o influență directă asupra antrenamentului și procesului de refacere. Personalizarea alimentației în funcție de sesiunile de antrenament m-a ajutat să particip asumat la atingerea obiectivelor de performanță. Să știu exact ce și când anume să mănânc mi-a susținut cu adevărat nivelurile de energie și mi-a grăbit refacerea. De asemenea, am cooperat și pentru a crea un plan alimentar și de hidratare specific pentru fiecare dintre întrecerile majore la care am participat — de la maraton în condiții de căldură și umiditate extremă la ultramaraton montan la altitudini înalte — din nou, cu rezultate excepționale. Planurile alimentare create de Renee sunt practice și realiste, iar asta m-a atras cel mai mult. Ea îți oferă opțiuni alimentare reale și exemple despre cum ar trebui să arate mâncarea ta, ceea ce face să-ți fie mai ușor să-ți planifici săptămâna: de neprețuit pentru viața aglomerată pe care o avem.


    Pot afirma cu încredere că această carte este ideală pentru oricine caută să îmbunătățească modul în care se hrănește pentru a obține rezultate mai bune. Cartea pune la dispoziție recomandări practice, bazate pe dovezi științifice despre cum să-i asiguri organismului tău energia necesară pentru a obține cele mai bune rezultate la antrenamente, dar îți oferă și o mulțime de rețete delicioase.


    Holly Rush


    Alergătoare de cursă lungă, Marea Britanie

  


  
     Introducere


    Această carte este pentru sportivi de orice nivel, de elită sau în scopuri recreaționale, tineri sau nu, cu experiență sau care abia s-au apucat de sport. Este pentru aceia care doresc:


    • Să atingă obiectivele sportive, fie că asta înseamnă timpi mai buni la semimaraton, trecerea liniei de sosire la primul triatlon, a deveni un jucător mai puternic de tenis sau a îmbunătăți timpii personali la înot.


    • Să urmeze de un plan de antrenament, fără a renunța la modul în care își câștigă existența și la angajamentele familiale. Muncești, de exemplu, până târziu, dar tot e nevoie să te hrănești adecvat pentru a fi în formă a doua zi dimineață la ora de exerciții cu bicicleta de fitness sau ești un părinte ocupat care încearcă să-și potrivească ora de mers la sală înainte de a duce copiii la școală.


    • Îmbogățirea cunoștințelor despre nutriție. Se prea poate să știi, de exemplu, că e nevoie să mănânci carbohidrați pentru energie și proteine pentru refacere, dar să fie greu să înțelegi cum se traduce asta, de fapt, în alimentația propriu-zisă.


    • Să fii mai încrezător pentru că știi că mănânci alimentele potrivite pentru a asigura energia necesară organismului în vederea unor antrenamente intensive și a obținerii de performanțe în sportul ales.


    Când s-a ivit oportunitatea de a scrie o carte despre alimentația sportivilor, cu rețete practice și informații despre nutriție bazate pe dovezi științifice, am fost încântată. Informațiile despre nutriție sunt atât de multe, însă nu toate au la bază cercetări științifice. Ca dietetician autorizat și nutriționist sportiv, trebuie să mă asigur că recomandările pe care le fac au o bază științifică — respectiv că există suficiente cercetări solide cu privire la acel subiect, astfel încât afirmațiile să fie credibile și corecte.


    Indiferent cu cine lucrez, văd în asta o călătorie alături de cei cu care colaborez. Mai întâi, îi ajut pe sportivi să înțeleagă fundamentele unei bune nutriții, apoi, prin recomandări practice, punem totul cap la cap ca să creăm un plan nutritiv care să li se potrivească. Exact asta le ofer aici și cititorilor — o carte practică, ușor de urmat, dar cu baze științifice despre nutriția sportivă ce poate fi personalizată în funcție de sportul individual practicat, alături de o serie de rețete delicioase și ușor de preparat.


    Cum se folosește această carte


    Motivul pentru care îmi place atât de mult ceea ce fac este acela că nicio zi nu seamănă cu alta și că lucrez cu sportivi de toate nivelurile și disciplinele. Treaba mea este să fac știință pe înțelesul tuturor. Prin analizarea celor mai recente studii și interpretarea lor sub formă de aplicații practice, creez rețete și planuri de nutriție potrivite tuturor tipurilor de buzunare și de stiluri de viață. În această carte am folosit aceeași abordare pas cu pas.


    Capitolul 1 este un ghid practic despre ce anume să mănânci, când să mănânci și cât de mult să mănânci. Aruncăm o privire și asupra modului în care organismul tău metabolizează mâncarea transformând-o în energie și a felului în care acesta se poate adapta pentru a-ți pune la dispoziție energia necesară diferitelor niveluri de intensitate a antrenamentului.


    Capitolul 2 intră și mai mult în detalii despre antrenament și despre opțiunile nutritive corecte dintre care să alegi când urmezi antrenamente de diferite intensități, astfel încât să ai doar de câștigat. În această secțiune sunt prezente și exemple de meniuri pe baza rețetelor din carte pentru a demonstra practic cum să faci alegerile potrivite.


    Capitolul 3 personalizează nutriția în funcție de sportul ales, acordând atenție necesităților energetice cerute de diversele competiții/distanțe. Din nou, am încercat să fac ca toate acestea să fie cât mai practice și mai ușor de aplicat, recurgând la exemple ale clienților cu care am lucrat.


    Capitolul 4 subliniază importanța faptului de a păstra bine unsă mașinăria pe care o numim corp. Adesea, oamenii ignoră lucrurile mărunte, negând că e ceva în neregulă, iar asta duce la complicații ulterioare. Acest capitol are grijă să treci prin întreaga listă mentală înainte să te apuci de un antrenament sau să te înscrii la o competiție, iar asta pentru a evita accidentările cu efecte pe termen lung, explicând și modul în care nutriția poate fi folosită pentru prevenirea accidentărilor și în recuperare.


    Cartea este presărată și cu „casete cu informații“ și „casete cu date din studii“, precum și cu ponturi rapide care o fac agreabilă și practică, punându-ți, în același timp, la dispoziție un model actual și bazat pe dovezi științifice de nutriție sportivă.


    Parcursul meu profesional


    Nutriția — și nutriția sportivă în particular — este pasiunea vieții mele. A făcut parte din interesele mele de când eram tânără și m-a determinat să devin dietetician autorizat. După ce am lucrat timp de 10 ani pentru Sistemul Național de Sănătate (NHS), în principal în domeniul nutriției pediatrice, am simțit că e momentul pentru o schimbare.


    Am fost dintotdeauna o persoană activă și sportivă și, înainte de a avea copii, am participat la întreceri precum cele cu bicicleta de la Londra și Brighton. Pentru a combina felul meu preferat de petrecere a timpului cu activitatea profesională, am făcut cursuri ca să devin dietetician și nutriționist sportiv. Cu ajutorul soțului meu, un om uluitor care m-a susținut permanent, am lansat și propria mea afacere și marcă: Eat Well, Feel Fab1. Căci, până la urmă, asta este ceea ce mi-am dorit mereu — să-i ajut pe oameni să mănânce bine, fără privațiuni sau pofte excesive, și să se simtă fabulos pentru tot restul vieții.


    Am început să alerg alături de cei de la Team Bath Athletics Club și astfel am reușit să mă înscriu la Maratonul de la Londra. M-am antrenat la greu și m-am folosit la maximum de cunoștințele mele de nutriție sportivă. Am fost studiul de caz ideal — mamă ocupată care participă la primul ei maraton. A venit și ziua întrecerii și a fost o experiență incredibilă. Am terminat în 3 ore și 17 minute, mult mai repede decât obiectivul meu de 3 ore și 30 de minute! De atunci am continuat să fiu propriul meu cobai, încercând pe mine teoriile și strategiile nutriționale. Anul trecut am încheiat primul meu ultramaraton (Classic Quarter, 70 km, zona de coastă Cornish), terminând între primele zece, urmat de apogeul carierei mele de alergătoare până în prezent, o întrecere de 7 zile, în mai multe etape, în Nepal, în care am urcat până la 5 162 m altitudine (Întrecerea Montană de la Manaslu).


    La Team Bath Athletics Club avem privilegiul de a fi antrenați de Martin Rush, coordonatorul sportivilor de cursă lungă din Anglia. Este căsătorit cu Holly Rush, alergătoare la maraton și ultramaraton; eu o sprijin cu toate cunoștințele mele despre nutriție când urmează să participe la principalele sale competiții, iar ea mă antrenează — este un aranjament excelent.


    Mi-am luat diploma de nutriționist sportiv la Universitatea Bath cu puțin înainte de Jocurile Olimpice de la Londra și am lucrat cu echipa de gimnastică ritmică a Marii Britanii, echipa de volei a Marii Britanii și cu sportivi individuali. A fost o perioadă interesantă, dar încărcată, căci fiecare sport necesită o abordare diferită, în funcție de vârsta și experiența sportivilor, dar și de cerințele antrenamentului lor.


    Așa că această carte se bazează pe experiența mea profesională ca nutriționist și pe experiențele mele personale ca alergătoare de cursă lungă, proaspăt convertită la ultramaraton. Și sper să te ajute să-ți atingi toate obiectivele sportive.


    






    


    
       
         1 Mănâncă bine, simte-te fabulos (engl.). (N.t.)

      

    

  


  
     Capitolul 1


    Informații de bază despre energie


    De la amator la olimpic


    Se face atâta vâlvă în jurul nutriției sportive în prezent; știința evoluează și tot mai multe studii arată că nutriția joacă un rol important în obținerea de performanțe. Acest capitol te ajută să înțelegi de ce un nivel adecvat de energie la antrenament este esențial pentru atingerea obiectivelor și optimizarea performanțelor. Fie că abia te-ai apucat de un sport, fie că ești un junior plin de energie și cu nevoi tot mai mari, fie un obișnuit al circuitelor de maraton, familiarizarea cu elementele de bază ale nutriției sportive poate să facă diferența în privința rezultatelor tale.


    Probabil că știi deja câte ceva despre elementele unei bune nutriții — de exemplu, să mănânci carbohidrați pentru energie, proteine pentru refacere, grăsimi pentru absorbția principalelor substanțe nutritive, vitamine și minerale pentru un sistem imunitar sănătos. În acest capitol vom analiza în amănunt toți acești factori, explicând cum calitatea acestor substanțe nutritive și momentul ingestiei lor joacă un rol fundamental în nutriția sportivă. De asemenea, îți voi arăta cum un nivel adecvat de energie:


    • Susține o refacere rapidă


    • Optimizează hidratarea


    • Te ajută să ajungi și să te menții la greutatea ideală


    • Face să scadă riscul de îmbolnăviri și accidentări


    În unele zile lucrez cu sportivi de elită, de nivel național, altele le petrec alături de juniori din echipele de talente în devenire. Uneori lucrez cu membrii unui club de fotbal, iar alteori cu persoane care fac sport în scop recreațional — de exemplu, cei pentru care sportul este un hobby, dar care adesea au un obiectiv în minte, cum ar fi un maraton sau un triatlon. Indiferent cu cine lucrez, este o relație de colaborare care pornește de la principiile fundamentale ale unei bune nutriții. De fapt, aceste principii ni se aplică tuturor, indiferent dacă avem de gând să devenim sportivi sau nu. Ce este sigur e că, indiferent dacă ești amator sau olimpic, trebuie să pornești de la o solidă fundație nutritivă care să permită planurilor nutriționale mai detaliate să-și facă efectul. Asta te face mai puternic, să fii în formă și mai capabil să-ți atingi obiectivele de performanță.


    Înainte de a continua lectura...


    Când lucrezi în domeniul nutriției sportive e normal să calculezi necesarul nutritiv al fiecărui macronutrient ca să te asiguri că sunt îndeplinite nevoile energetice pentru antrenament. Acestea sunt transformate în funcție de greutatea ta în kilograme, de aceea, în carte, voi face referire la grame de substanțe nutritive pe kilogram de greutate corporală sau, așa cum le vei vedea prezentate: „g/kg GC“. Astfel, un foarte bun punct de pornire este să-ți cunoști greutatea în kilograme.


    Ce este specific nutriției sportive


    Diferența principală între a mânca sănătos și nutriția sportivă este atenția la detalii și nuanțarea aportului de substanțe nutritive. Când mănânci sănătos, scopul final este o stare de sănătate pe termen lung și eliminarea riscurilor de boală, prin menținerea unui echilibru astfel încât mâncarea să continue să fie o plăcere. Nutriția sportivă în schimb, deși se bazează într-o anumită măsură pe îndrumările unei alimentații sănătoase, vizează performanța. Aceasta ține de a da tot ce ai mai bun la antrenamente, fie că asta înseamnă să alergi timp de 45 de minute de trei ori pe săptămână sau să te antrenezi pentru a concura la triatlon. Selectarea unor opțiuni nutritive adecvate care să se potrivească specific nu doar sportului practicat, ci și intensității acelei activități sportive în cadrul antrenamentelor te ajută:


    1. Să îți înzestrezi organismul cu o cantitate și un tip adecvate de energie pentru satisfacerea necesităților de antrenament, ceea ce permite să-ți exersezi cele mai bune abilități pe care le ai


    2. Să faci alegerile corecte după antrenament, ceea ce-i permite organismului să se adapteze antrenamentului și să sporească gradul de intensitate conform sportului practicat


    Despre toate astea vom vorbi mai amănunțit în Capitolul 2, când vom discuta diversele niveluri de intensitate a antrenamentului, și în Capitolul 3, când vom vorbi despre fiecare sport în parte.


    Esențiale pentru o bună nutriție sportivă sunt pregătirea și organizarea; în mod fundamental, pentru a-ți atinge obiectivul, trebuie să-ți personalizezi nutriția în funcție de sesiunile de antrenament. Și nu e vorba doar de energia încorporată și consumată. Am pierdut socoteala numărului de sportivi care credeau că pot să mănânce alimente sărace în substanțe nutritive și să compenseze prin numărul de antrenamente practicate. Se prea poate să-și mențină greutatea și să aibă energie pentru a se antrena, dar nu înțeleg nevoile de adaptare a organismului (vezi p. 130). Deci ce anume ar trebui să înțeleagă? Într-o anumită măsură, asta depinde de sportul ales, dar, în general, este vorba de a câștiga:


    • Creșterea forței și a masei musculare;


    • Performanțe mai bune în sportul practicat;


    • O bună desfășurare a antrenamentelor, pentru că fiecare sesiune se desfășoară la capacitatea maximă;


    • Tipare normale de somn, o stare de spirit bună și un nivel ridicat de energie.


    Doar prin asigurarea nevoilor energetice poți reuși să efectuezi toate antrenamentele, dar se poate să nu vezi niciun fel de îmbunătățiri concrete ale antrenamentelor zilnice și ale performanțelor, în general.


    Cum să te hrănești pentru antrenament


    Și atunci ce fel de mâncare trebuie să mănânci înainte de antrenament? Reține că antrenamentul este stimulul care le transmite mușchilor tăi mesajul de a lucra la un anumit nivel. Pentru ca acest stimul să fie eficient, trebuie să te hrănești adecvat. Cu ce anume te hrănești înainte de antrenament depinde foarte mult de tipul de antrenament și de intensitatea acestuia.


    Asemenea celor mai mulți oameni, probabil că mănânci carbohidrați înainte, ca să-ți dea energie. Cu toate astea, te-ai întrebat vreodată de câți carbohidrați ai cu adevărat nevoie ca să alergi, de exemplu, 45 de minute? Ai face o alegere diferită dacă ar fi să ieși să alergi intensiv 45 de minute sau dacă ar fi doar alergare ușoară, ca o ieșire socială cu niște prieteni la alergat? Adevărul este că ai avea nevoie de mult mai puțini carbohidrați, poate chiar deloc dacă doar ieși să alergi puțin, dar fără carbohidrați corpul tău s-ar chinui să mențină un nivel ridicat de intensitate pentru 45 de minute de alergare în forță.


    Carbohidrații sunt depozitați în musculatură și în ficat sub formă de glicogen (vezi p. 22), iar când organismul dă semnale că are nevoie de energie, de exemplu în timpul unor exerciții fizice, acest glicogen este convertit în glucoză și transportat către musculatură pentru a asigura un anumit nivel de activare. Chiar dacă organismul poate să obțină energie și din depozitele de grăsimi, procesul de transformare a grăsimilor în glucoză durează prea mult și deci nu poate să susțină niște exerciții fizice de intensitate ridicată. De aceea e atât de important să îți alimentezi organismul cu carbohidrați înainte de o sesiune de antrenament dificil.


    Ce se întâmplă dacă, de exemplu, mănânci un castron cu fulgi de ovăz și apoi ieși la o alergare ușoară cu prietenii? Organismul va continua să se folosească de carbohidrații din fulgii de ovăz, căci este cea mai disponibilă sursă de energie. Și atunci ce-i așa de rău în asta, ai putea întreba. Păi mai nimic, dacă nu dorești să slăbești sau să ajungi să folosești grăsimile ca primă sursă de energie (vezi p. 109–110).


    Pentru a folosi grăsimi pe post de energie e nevoie să faci exerciții de intensitate moderată sau scăzută (vom vorbi mai amănunțit despre intensitate în Capitolul 2), întrucât un astfel de nivel de activare este suficient de scăzut pentru a-i da corpului timpul necesar ca să-și obțină energia de care are nevoie din depozitele de grăsime. Așa că, dacă ai câteva kilograme în plus pe care vrei să le remodelezi sau dacă vrei să fii ceva mai slab, acest tip de antrenament poate să fie util doar dacă îl efectuezi pe stomacul gol sau dacă ai grijă ca masa ta anterioară să nu conțină carbohidrați.


    Unii dintre sportivii mei, în special cei de cursă lungă, încearcă să se folosească de grăsimi ca primă sursă de energie — asta înseamnă ca organismul lor să devină mai eficient folosindu-se de grăsimi pentru energie, astfel încât, în participările la evenimente sportive de anduranță care durează mai mult de două ore, cum sunt maratonul, triatlonul sau ciclismul, să economisească depozitele de glicogen. Așa că, atunci când te gândești cum să te hrănești pentru antrenament, principalele întrebări pe care trebuie să ți le pui sunt:


    1. Ce fel de tip de antrenament urmează să fie? De intensitate ridicată, medie sau scăzută?


    2. Cât de mult va dura această sesiune de antrenament?


    Răspunsul la aceste întrebări te ajută să alegi sursa adecvată de energie și dimensiunile corecte ale porțiilor.


    Carbohidrații


    Majoritatea celor care practică un sport cunosc necesitatea de a consuma carbohidrați pentru energie atunci când urmează să facă un antrenament. Într-adevăr, când te uiți la instrumentele de promovare a unei vieți sănătoase, cum sunt „Farfuria cu bunătăți“ sau „Piramida alimentelor“, componenta glucidică ocupă o proporție mare. Dar reușim de fiecare dată să creăm echilibrul perfect? Pentru a putea răspunde la această întrebare, trebuie să cunoaștem diferența dintre tipurile de carbohidrați, căci unii sunt mai buni decât alții.


    În termeni generici, necesarul de carbohidrați depinde de nivelul de activitate; carbohidrații sunt sursa principală de energie pentru exercițiile fizice, căci sunt descompuși în glucoză și utilizați de organism pentru generarea de energie. Carbohidrații sunt depozitați sub formă de glicogen în ficat și în mușchi. În mușchi sunt sursa cea mai disponibilă, eliberându-se energie mai rapid decât din alte surse. Cu toate acestea, posibilitățile de depozitare sunt limitate. Dacă mușchii nu pot susține energia necesară, asta duce la oboseală, rezultate slabe și probabil și la scăderea imunității, existând un risc mai mare de îmbolnăvire.


    Prin urmare, dacă practici orice fel de sport, e foarte important să-ți planifici ingestia de carbohidrați în apropierea sesiunilor de antrenament; cantitatea necesară depinde de frecvența, durata și intensitatea antrenamentului. Astfel, în zilele în care urmează o sesiune de antrenament de mare intensitate ai nevoie de mai mulți carbohidrați decât în alte zile, iar în zilele cu antrenament de intensitate mai scăzută vei avea nevoie de mai puțini. Toate acestea sunt rezumate în tabelul de la p. 25 și sunt discutate în amănunt în Capitolul 2.


    Pentru a-ți putea satisface nevoile, e important să înțelegi diferența dintre tipurile disponibile de carbohidrați. De-a lungul anilor, carbohidrații au fost clasificați în multe feluri; cele mai comune tipuri sunt simpli și complecși, dar se poate să fii familiarizat cu tipurile cu index glicemic mare și index glicemic mic. Indicele glicemic este o clasificare a alimentelor care conțin carbohidrați în funcție de efectul generic asupra nivelului de glucoză din sânge. Alimentele cu absorbție lentă au un indice glicemic mic, iar cele care se absorb mai repede au un indice glicemic mai mare. De curând, nutriționiștii sportivi au început să folosească termenii de „dens nutritiv“, „slab nutritiv“ sau „bogat în grăsimi“ pentru a defini tipurile de carbohidrați. Carbohidrații dens nutritivi sunt opțiuni alimentare care îți asigură glucide, precum și alte substanțe nutritive; exemple sunt pâinea, fructele și lactatele. Carbohidrații slab nutritivi îți oferă glucide, dar nu și alte substanțe nutritive utile; printre exemple sunt băuturile energizante și zahărul. Variantele bogate în grăsimi îți oferă glucide, dar și un procent ridicat de grăsimi, iar aceste alimente trebuie consumate în cantități minime; exemplele sunt ciocolata și produsele de patiserie. Iată-le rezumate în tabelul de mai jos:


    Tabel 1.1. Tipuri de carbohidrați


    
            

      

      

      



                  	       Categorie




      	       Descriere




      	       Exemple




      	       Uz sportiv







            	       Carbohidrați dens nutritivi




      	       Alimente și lichide care sunt surse bogate de alte substanțe nutritive: proteine, vitamine, fibre și antioxidanți, în plus față de carbohidrați.




      	       Pâine, cereale și semințe integrale (ovăz, paste, orez), fructe, amidonoase (cartofi, dovleac), leguminoase (linte, fasole, mazăre, alune), lactate degresate (lapte, iaurt).




      	       Produse de zi cu zi ce trebuie să alcătuiască baza alimentației unui sportiv. Ajută la îndeplinirea altor nevoi nutritive, de tipul grăsimi bune, proteine, vitamine și minerale.







            	       Carbohidrați slab nutritivi




      	       Alimente și lichide ce conțin carbohidrați, dar cantități minime sau inexistente din alte substanțe nutritive.




      	       Toate zaharurile (dextroză, sucroză, sirop de agave, miere, melasă), băuturi răcoritoare, băuturi energizante, acadele, geluri energizante, băuturi sportive, siropuri și orice tip de pâine albă.




      	       Nu trebuie să însemne mare parte din alimentația zilnică, dar pot reprezenta o sursă compactă de carbohidrați în apropierea antrenamentului.







            	       Carbohidrați bogați în grăsimi




      	       Alimente care conțin carbohidrați, dar și foarte multe grăsimi.




      	       Produse de patiserie, chipsuri, sărățele și ciocolată.




      	       Alimente ocazionale, cel mai bine să nu fie consumate în apropierea antrenamentului.








    


    E dificil de cuantificat procentul de carbohidrați din alimentația totală și, de aceea, indiferent cu cine lucrez, fie un sportiv de elită sau unul de agrement, mă folosesc de recomandările din tabelul de mai jos. Cu toate acestea, reține că acestea sunt niște cifre aproximative, variind de la individ la individ. În plus, se mai face și o diferențiere pe gen: femeile, în general, folosesc o cantitate mult mai mică de carbohidrați. De exemplu, dacă un bărbat și o femeie stau la birou și lucrează toată ziua, bărbatul va folosi un procent mult mai mare de carbohidrați pentru energie decât femeia, care va folosi mai multă grăsime ca sursă de energie. Din acest motiv, necesarul femeilor tinde să fie cu 10-15% mai scăzut.


    Tabel 1.2. Necesarul de carbohidrați în funcție de intensitatea antrenamentului


    
            

      

      

      



                  	       Intensitatea exercițiilor




      	       Situație




      	       Nivel de carbohidrați pentru bărbați




      	       Nivel de carbohidrați pentru femei







            	       Ușoară




      	       Activități de intensitate slabă sau ce țin de aptitudini ca trasul cu arcul, tirul, Pilates (sau sub trei ori pe săptămână)




      	       3-5 g/kg GC




      	       2-4 g/kg GC







            	       Moderată




      	       Program de exerciții fizice moderate (cam 1 oră pe zi)




      	       5-7 g/kg GC




      	       3-5 g/kg GC







            	       Ridicată




      	       Exerciții de anduranță (cu intensitate moderată și ridicată, 1-3 ore pe zi)




      	       6-10 g/kg GC




      	       5-7 g/kg GC







            	       Foarte ridicată




      	       Angajamente extreme (exerciții fizice de intensitate moderată și ridicată, 4-5 ore pe zi)




      	       8-12 g/kg GC




      	       8 g/kg GC








    


    Astfel, pentru cei mai mulți adulți, moderat de activi, având 60 kg cărora le place să alerge ușor 30-45 de minute de trei ori pe săptămână, asta înseamnă 3 g x 60 = 180 g de carbohidrați pe zi. Recomand ca acest necesar să fie asigurat exclusiv din alimente dense nutritiv (vezi Tabelul 1.1, p. 24). Chiar și în cadrul acestei grupe, anumite alimente sunt mai bune, căci asigură mai mulți carbohidrați. De exemplu, 100 g de ovăz îți oferă 60 g de carbohidrați, iar 100 g de dovleac îți oferă doar 20 g de carbohidrați, așa că vei avea nevoie să mănânci 300 g de dovleac pentru a obține 60 g de carbohidrați. Iată și alte câteva exemple:


    • 100 g de pâine de ovăz integral îți oferă 60 g de carbohidrați


    • 100 g de paste integrale îți oferă 75 g de carbohidrați


    • 100 g de sfeclă îți oferă 20 g de carbohidrați


    • 100 g de mango îți oferă 20 g de carbohidrați


    • 1 banană îți oferă 25 g de carbohidrați


    • 400 g de năut la conservă, scurs, îți oferă 39 g de carbohidrați


    Prin urmare, folosind mai multe legume și fructe ca surse de carbohidrați, dozele permise sunt mai mari.


    Într-unul dintre exemplele mele preferate despre tipurile diferite de carbohidrați, compar jeleurile cu cartofii dulci. Zece jeleuri îți oferă 60 g de carbohidrați, iar 300 g de cartof dulce sau șase morcovi mari îți oferă aceeași cantitate. E evident care variantă e mai sățioasă. Acest exemplu mai demonstrează și cât e de ușor să consumăm în exces carbohidrați simpli — cei mai mulți oameni rad rapid o pungă de 190 g de jeleuri, care le oferă în jur de 152 g de carbohidrați, dar ar putea ei să consume echivalentul acestora sub formă de cartofi dulci sau morcovi la o singură masă?


    Acestea fiind zise, în anumite situații de antrenament, se poate ca jeleurile să fie sursa de energie preferabilă. De exemplu, te antrenezi pentru triatlon și efectuezi partea de ciclism și alergare, care urmează să dureze 90 de minute. Alimentându-te cu carbohidrați dens nutritivi, ca pastele, chiflele sau ovăzul, vei fi obținut niște depozite de glicogen foarte bune. Totuși, aceste depozite tind să te țină doar undeva între 60 și 90 de minute, în funcție de intensitatea antrenamentului. Așa că e util să-ți îmbogățești depozitele cu alimente din grupa slab nutritivă. Și aici sunt foarte bune produse ca jeleurile, fructele uscate, băuturile energizante, pâinea albă cu gem și gelurile energizante. În Capitolul 3 vom vorbi mai detaliat despre ele. Imediat după încheierea sesiunii de antrenament e nevoie de refacerea depozitelor, iar acesta e momentul ideal să consumi lapte cu arome, bogat în carbohidrați.


    Așa că reține: ca sportiv, e important să consumi carbohidrați care să asigure energia necesară sesiunilor tale de antrenament. Cu toate acestea, e esențial să alegi tipul potrivit de carbohidrați, la momentul potrivit și în cantitățile potrivite. Ne vom ocupa de asta mai departe în acest capitol.


    ADEVĂRAT SAU FALS: Carbohidrații îngrașă?


    În ultimii ani au apărut tot felul de mesaje amestecate și derutante despre carbohidrați, multă lume ajungând să creadă că aceștia sunt cauza primă a îngrășării în lumea occidentală. Dar cum se poate asta când 1 g de carbohidrați puri au numai 3,87 calorii?


    În termeni simpliști, carbohidrații reprezintă energia pe care organismul nostru o folosește cel mai ușor. Astfel, dacă se poate, organismul se va folosi de carbohidrați ca sursă de energie, fie că e vorba de un antrenament de mare intensitate, de o oră de făcut curat în casă sau de o zi întreagă de stat în fața calculatorului. Odată epuizată această energie din carbohidrați, organismul își va îndrepta atenția către depozitele de grăsimi pentru a continua să consume energie.


    Confuzia apare atunci când ingerezi mai multe calorii decât are nevoie organismul tău, căci orice exces este depozitat sub formă de grăsime, indiferent dacă acest exces provine de la carbohidrați, proteine sau grăsimi. E foarte ușor să consumi carbohidrați în exces, mai ales dacă sunt în variante non-dense nutritiv, cum sunt băuturile și dulciurile, dar și atunci când sunt asociați cu grăsimile ca în cazul produselor de patiserie. Chiar dacă grăsimea are un număr mai mare de calorii per gram de mâncare, în general, alimentele care conțin un procentaj ridicat de grăsimi, precum brânzeturile, anumite tipuri de carne, peștii grași și uleiul de măsline tind să te facă să te simți sătul mai mult timp. Grăsimea are un tranzit mai lent prin intestine, astfel că încetinește și absorbția alimentelor pe parcursul digestiei. Proteinele au un nivel energetic similar cu carbohidrații per gram de aliment, dar alimentele bogate în proteine, ca puiul, iaurtul grecesc degresat și peștele, sunt mai dificil de descompus, prin urmare te fac să te simți sătul mai mult timp. Acesta este adevăratul motiv pentru care diete precum dieta Atkins sau dieta paleolitică au efect asupra kilogramelor în plus. Dieta Atkins a fost concepută de către Robert Atkins și este predominant o dietă cu conținut scăzut de carbohidrați, ce susține aportul de alimente bogate în grăsimi și proteine, printre care smântână, unt și carne. Dieta paleolitică permite anumiți carbohidrați cum sunt cartofii dulci și cartofii, dar restricționează consumul de cereale integrale, lactate și zahăr. Prin urmare, predomină carnea bogată în proteine și peștele cu legume.


    Atunci când elimini grupe de alimente din orice regim, restricționezi și aportul general de energie, mai ales dacă acele alimente sunt dificil de înlocuit în cadrul unei noi diete. De exemplu, o masă tipică înainte de a începe dieta Atkins poate să constea într-o bucată de pui cu cartofi copți și legume la abur. Cu toate acestea, în cadrul dietei Atkins mănânci doar puiul și legumele, așa că, fără să te străduiești prea mult, ai eliminat 200 de calorii din aportul zilnic. Acest exemplu nu are de-a face cu evitarea carbohidraților, ci cu restricțiile calorice în general. Acest lucru a fost demonstrat într-un studiu realizat acum câțiva ani, în care indivizii au fost trecuți pe un regim alimentar de 1 500 de calorii pe zi. Jumătate dintre ei au ingerat aceste calorii sub formă de prăjituri cu frișcă, iar cealaltă jumătate sub forma unei diete echilibrate care includea anumiți carbohidrați complecși, proteine și grăsimi. Ambele grupuri au slăbit același număr de kilograme, dar cei din grupul cu prăjituri cu frișcă s-au simțit mai letargici, mai nemulțumiți și au avut pofte puternice de dulciuri.


    Acestea fiind zise, pentru sportivii la care sunt necesare restricțiile energetice ca să slăbească, soluția este să nu piardă masă musculară, căci asta va avea un efect negativ asupra forței și performanței. În aceste cazuri, o modalitate benefică de a se simți sătul este creșterea cantității de proteine peste normal, întrucât proteinele au o valoare mai ridicată de sațietate; acestea împiedică descompunerea masei musculare pentru obținerea energiei, menținând astfel suplă masa musculară, ceea ce împiedică, la rândul său, scăderea ratei metabolice, asociată adesea cu dietele sărace caloric. Cu toate acestea, pentru a preveni accidentările sau îmbolnăvirile, o astfel de dietă trebuie urmată de fiecare dată sub supravegherea unui specialist calificat. Eu nu aș elimina niciodată carbohidrații — doar aș diminua cantitatea ingerată și i-aș folosi înțelept numai pentru sesiuni importante de antrenament, pentru a asigura disponibilul de energie și pentru a preveni poftele de dulce.


    Proteinele


    Proteinele sunt numite adesea elementele de bază ale organismului. Proteinele sunt alcătuite din combinațiile unor structuri numite aminoacizi. Există 20 de aminoacizi, iar aceștia se asociază în forma unor secvențe diverse pentru a construi musculatura, oasele, tendoanele, pielea, părul și alte țesuturi. Mai au și alte funcții, printre care transportarea substanțelor nutritive și secreția de enzime.


    Opt dintre acești aminoacizi sunt esențiali și trebuie să provină din alimentație. Aceștia se obțin din surse complete de proteine animale ca lactatele, carnea, peștele și ouăle. Surse incomplete sunt proteinele vegetale, ceea ce înseamnă că vor lipsi unul sau mai mulți aminoacizi esențiali. Exemple: legume, cereale și arahide. Totuși, dacă acestea sunt asociate corect, se pot obține surse integrale de proteine. Combinații foarte bune sunt fasole gătită iahnie pe o felie de pâine prăjită, orez și dhal, precum și pâine integrală cu unt de arahide. (Pentru informații despre dietele vegetariene și vegane, vezi și p. 61–66.)


    În termeni generici, majoritatea adulților activi moderat, adică aceia care plimbă zilnic cățelul sau colindă prin magazine și se duc la sală o dată pe săptămână, nu vor avea probleme în asigurarea necesarului de proteine. Cantitatea recomandată este în jur de 0,8 — 1 g/kg GC pe zi, femeile având nevoie de cantitatea de la limita inferioară, iar bărbații de la limita superioară.


    Gândește-te la consumul tău alimentar zilnic: se prea poate să fi mâncat lapte cu cereale la micul dejun, la prânz probabil carne, pește sau ou și cel mai probabil la fel și seara. E foarte important de subliniat aici că ai nevoie de o porție mică pentru a obține o cantitate decentă de proteine.


    Să luăm ca exemplu o femeie de 57 kg: pornind de la valoarea de 0,8 g/kg GC pe zi, necesarul ei zilnic de proteine este de 46 g. Următoarele porții pun la dispoziție 15 g de proteine:


    • 2 ouă mari


    • 75 g de pui


    • 75 g de somon


    • 150 g de iaurt grecesc degresat


    • 400 ml de lapte


    Alegând doar trei dintre opțiunile de mai sus, ea reușește să-și asigure necesarul zilnic de proteine.


    Lucrurile sunt ușor diferite când lucrezi cu un sportiv. Sportivii au nevoie de proteine în primul rând ca răspuns la exercițiile fizice, și nu ca sursă de energie. Ani de zile, proteinele au fost un domeniu vast de cercetare, cele mai recente descoperiri demonstrând cât sunt de importante în faza de refacere. În timpul exercițiilor, chiar și pentru sporturile de anduranță ca alergarea și ciclismul, sporturile de echipă sau cele de forță ca netball, fotbal, tenis sau antrenamentele de forță (cu greutăți), s-a dovedit că are loc o descompunere intensivă a proteinelor. Prin asigurarea unui bun aport zilnic de proteine se contracarează acest efect. Exercițiile fizice acționează ca un stimul asupra musculaturii, dezvoltând-o astfel încât să funcționeze optim pentru sportul practicat.


    Să luăm ca exemplu fotbalul: o sesiune specifică de antrenament poate să presupună sprinturi repetate pentru pregătirea mușchilor în vederea unui meci, unde o mare parte a jocului constă în alergare. Prin asigurarea unui bun aport de proteine în apropierea antrenamentului, susții organismul să creeze și să refacă masa musculară în vederea pregătirii sesiunii respective de antrenament, astfel încât mușchii să se adapteze la momentul în care joci meciul de fotbal. În Capitolul 3 vom vorbi mai în amănunt despre asta.


    Deci, de câte proteine are de fapt nevoie un sportiv? Unele recomandări se bazează pe raportul g/kg GC pe zi. Totuși, ca și în cazul carbohidraților, a căror cantitate consumată trebuie modificată în funcție de nivelul de antrenament, și proteinele presupun o abordare asemănătoare. Așa cum am afirmat deja, unul dintre rolurile principale ale proteinelor la sportivi este menținerea unui echilibru proteic pozitiv (adică să fie disponibile mai multe proteine decât se descompun în timpul antrenamentului), asigurându-se un nivel adecvat de aminoacizi de care să dispună organismul pentru a preveni descompunerea (catabolismul) musculaturii.


    Ultimele recomandări propun ceva numit pompare de proteine, adică un consum mai frecvent de proteine pe zi, și nu sub forma unor cantități mari imediat după antrenament (poate că ai văzut fotografii cu sportivi, în speciali sportivi de forță, care dau iama în farfurii cu pui și ouă după antrenament). Recomandările susțin că un sportiv ar trebui să consume 0,25 g/kg GC de 3-6 ori pe zi.


    Pont: Contrar credinței comune, proteinele sunt o componentă importantă pentru sportivii de anduranță, ca și pentru cei de forță/viteză: sunt vitale pentru refacerea mușchilor.


    Din punct de vedere practic, toate acestea pot să ți se pară descurajatoare, dar dacă ai 80 kg, asta înseamnă 0,25 g x 80 = 20 g de proteine la fiecare masă. Numărul acestor porții de proteine depinde de tipul și de frecvența exercițiilor fizice, dar și de obiectivele generale. De exemplu:


    • Vrei să ai mușchi mai mari (hipertrofie musculară)?


    • Vrei să ai mai multă forță musculară, pentru a fi mai eficient în sportul practicat?


    • Ți-ai stabilit obiective privind compoziția organismului (vezi p. 77)?


    • Ești un junior care trece printr-o fază activă de creștere (vezi p. 35)?


    O porție de 20 g de proteine arată cam așa:


    • 3 ouă mari


    • 75 g ton (jumătate de conservă de 150 g)


    • 100 g de file de somon


    • 130 g de file de cod


    • 130 g de file de macrou


    • 85 g de file de halibut


    • 100 g de sardine în saramură


    • 175 g de creveți curățați


    • 200 g de tofu


    • 80 g de mușchiuleț de porc


    • 4 cârnați de porc


    • 600 g de lapte degresat


    • 200 g de brânză de vaci


    • 60 g de arahide — de oricare, nesărate


    • 70 g de unt de arahide/migdale


    • 1 conservă (scursă) de 240 g de năut/fasole albă


    • 1 conservă de 400 g de iahnie de fasole


    • 100 g de linte


    • 100 g de piept de pui


    • 60 g de brânză Cheddar/feta/mozzarella


    • 57 g de lapte praf degresat


    • 25 g de zer pudră


    Un consum mai mare de 0,25 g/kg GC nu vine cu avantaje în plus — nu înseamnă că mușchii tăi se vor mări mai repede! Singura situație în care recomand o valoare ceva mai mare, de 0,3 g/kg GC, este atunci când lucrez cu un sportiv care cântărește peste 80 kg.


    În plus, e important să ai grijă de fiecare dată ca una dintre aceste pompări de proteine să fie ca opțiune de refacere imediat după antrenament, însă vom vorbi mai în amănunt despre asta când vom discuta despre nutriția în etapa de refacere (vezi p. 66).


    Atletul junior


    Asemenea adulților, atleții juniori au nevoie de energie pentru a obține performanțe optime. Dar, spre deosebire de adulți, corpul unui junior este încă în creștere și în schimbare, ceea ce înseamnă că necesitățile nutritive sunt, într-o anumită măsură, chiar și mai mari. Mulți sportivi își găsesc sportul în adolescență — și se poate să fi cumpărat această carte pentru că ești un adolescent care e pe cale să înceapă antrenamentele pentru un sport competitiv (sau ești părintele unui astfel de adolescent). Dacă așa stau lucrurile, foarte bine, căci tocmai ai făcut primul pas către alimentația adecvată organismului ca să fii cel mai bun în timpul acestei importante perioade de tranziție către maturitate.


    Fără un aport nutritiv adecvat și fără depozite de energie, organismul tânăr poate înceta să se mai dezvolte cum trebuie. Asta înseamnă încetinirea ritmului de creștere a oaselor (ceea ce înseamnă, printre altele, că s-ar putea să nu crești pe cât de înalt ai fi putut), dar și un nivel scăzut de grăsime corporală și o greutate redusă (iar asta nu e ceva bun, apropo — vezi p. 77–80 ca să înțelegi de ce), iar pentru fete poate să însemne și întârzierea debutului menstruației.


    Consecințele unui nivel inadecvat de energie sunt deosebit de grave la sportivii adolescenți. Este o perioadă de creștere și dezvoltare rapidă, în special a oaselor, care cresc în dimensiuni și densitate. O alimentație restrictivă înseamnă un aport mai mic de substanțe nutritive esențiale, cum este calciul. Asta, alături de faptul că aportul total de energie este scăzut, face ca organismul să fie nevoit să prioritizeze energia necesară, favorizând viața, mișcarea și respirația în detrimentul reproducerii, ceea ce duce la o cantitate redusă de hormoni sexuali în sânge. Acești trei factori duc la oase insuficient de puternice, ceea ce predispune la fracturi în anii următori. Cu toate acestea, nu e totul pierdut, căci numeroase studii arată că, deși poate să dureze mai mulți ani, urmarea unor pași în direcția nutriției adecvate poate normaliza nivelurile de energie și poate să contracareze orice impact negativ anterior asupra organismului. Sigur că e mai bine să pornești cu dreptul de la început! În majoritatea cazurilor, când aportul nutritiv este pe măsura nevoilor de antrenament, compoziția organismului (vezi p. 77) va fi și ea adecvată.


    Dacă ești un junior, necesarul de energie este semnificativ mai mare decât al cuiva care face aceleași exerciții fizice, dar are un stil de viață sedentar. Asta se datorează, în parte, faptului că organismul tău este în creștere și are nevoie de energie pentru asta, dar și faptului că probabil ești mult mai activ decât cineva care are un job de birou. Gândește-te la momentele în care trebuie să urci scările la școală sau la nivelul de sporturi din programă sau din afara ei pe care le practici pe lângă programul propriu-zis de antrenament. E important ca nevoia de a spori aportul caloric să nu fie văzută ca scuză să te îndopi cu alimente pline de calorii și sărace nutritiv, cum sunt semipreparatele și junk food.


    În primul și în primul rând, mâncarea și hidratarea trebuie să fie o prioritate! Trei mese principale și gustări între ele ar trebui să fie regula — e mai ușor să mănânci mai des, decât să mănânci mai mult la o singură masă. Încearcă să-ți planifici din timp ca să ai tot timpul acces la mâncărurile și băuturile potrivite când ai cea mai mare nevoie de ele. Eu îi încurajez pe sportivii mei juniori să aibă mereu plină desaga cu chestii esențiale. Alimente ca fructele uscate și arahidele, pâinicile cu fructe, turtele de ovăz dulci și savuroase sunt toate niște alegeri foarte bune înainte de antrenament; castronelele cu budinci precum laptele de pasăre sau orezul cu lapte și laptele cu arome sunt alimente foarte bune pentru refacere. Pentru sesiunile de antrenament care durează mai mult de o oră, se poate să fie nevoie și de sporirea nivelului de energie cu produse ca bananele, fructele uscate și jeleurile (vezi p. 26) sau cu suc de fructe diluat (vezi p. 53). Pentru aceia care nu au poftă de mâncare și se chinuiesc să ciugulească ceva înainte și după antrenament, băuturile dense caloric sunt o excelentă gustare stimulatoare. Cele mai bune opțiuni sunt shake-urile cu lapte și fructe (pentru mai multe idei, vezi secțiunea de rețete). Asta ajută și la satisfacerea nevoilor de hidratare; studiile au arătat că o deshidratare de 2% poate să influențeze performanța și concentrarea cu până la 10%. La un sportiv de 50 kg asta înseamnă pierderea unui kilogram din greutatea corporală și, practic, pierderea unui litru de lichid. Toate aceste recomandări sunt extraordinar de asemănătoare cu cele pe care le fac adulților — iar asta e esențialul. Dacă poți să urmezi recomandările din această carte, inclusiv cele pentru un anumit program de antrenament și un anumit sport, ești pe drumul cel bun către optimizarea nu doar a performanțelor tale, dar și a dezvoltării și a stării tale de sănătate pe viață.


    Grăsimile


    Contrar credinței comune, nu toate grăsimile sunt rele! De fapt, e vital ca toată lumea să mănânce unele grăsimi pentru absorbția vitaminelor liposolubile: A, D, E și K și pentru asigurarea acizilor grași esențiali pe care organismul nu-i poate produce. Aceste substanțe nutritive au roluri importante în organism. Cu toate acestea, un consum prea mare dintr-un anumit tip de grăsimi — cele saturate — poate face să crească nivelul de colesterol, ceea ce mărește riscul de afecțiuni cardiace. Grăsimile saturate sunt acel tip de grăsimi din unt și untură, plăcinte, prăjituri și biscuiți, din bucățile grase de carne, cârnați și șuncă, brânzeturi și smântână. Tot din această categorie fac parte și grăsimile trans-nesaturate ce se găsesc în alimentele procesate industrial. E importantă reducerea acestui tip de grăsimi și alegerea unor produse care conțin grăsimi nesaturate (vezi mai jos). Este, de asemenea, important să reții că un consum excesiv de grăsimi duce la îngrășare, căci alimentele bogate în grăsimi sunt și bogate în calorii. De exemplu, 1 g de grăsimi are 9 calorii, în comparație cu 1 g de carbohidrați care are 3,87 calorii și 1 g de proteine care are 4 calorii. A fi supraponderal face să crească și riscul apariției anumitor boli, precum diabetul de tip 2.


    Cei mai mulți dintre noi consumăm prea multe grăsimi saturate — cu aproximativ 20% mai mult decât cantitatea maximă recomandată.


    • Un bărbat obișnuit nu trebuie să mănânce mai mult de 30 g de grăsimi saturate pe zi.


    • O femeie obișnuită nu trebuie să mănânce mai mult de 20 g de grăsimi saturate pe zi.
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