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Lead: Każdy z nas zna wiele imprez biegowych zarówno w Europie, jak i na świecie. Nasze polskie podwórko również obfituje w świetnie zorganizowane wydarzenia czy festiwale biegowe oferujące biegaczom wiele emocji, sportowych wrażeń i pięknych widoków. Obecnie zawody biegowe odbywają się o każdej porze roku, w różnorodnym terenie, również w wyższych partiach gór, często oferując uczestnikom ekstremalne przeżycia, jak np. tegoroczna edycja Zimowego Ultramaratonu Karkonoskiego. Wraz z rosnącą popularnością biegów i liczbą osób chętnych do uczestniczenia w nich, nawarstwia się problem właściwego przygotowania do danego biegu. Poza oczywistym faktem wytrenowania i sprawności fizycznej, kluczowym elementem jest tutaj aspekt żywieniowy. I na tym przez chwilę się skupię.

W żywieniu w sportach wytrzymałościowych o charakterze ultra należy zwrócić uwagę na kilka aspektów. Najważniejsze z nich to:
wyczerpanie zasobów glikogenu i wykształcenie się deficytu energetycznego,
zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej (odwodnienie, przewodnienie, hiponatremia),
spadek masy ciała (ubytek tkanki mięśniowej i tłuszczowej),
możliwość wystąpienia hipo- jak i hipertermii,
zmęczenie smaku, supresja apetytu,
wystąpienie zaburzeń żołądkowo-jelitowych w różnych formach.

Nie jest tajemnicą fakt, że sportowcy uprawiający dyscypliny wytrzymałościowe wydatkują niesamowite ilości energii, nie tylko w trakcie zawodów, ale także w okresie przygotowawczym. Wszystkie powstałe deficyty powinny być na bieżąco uzupełniane, właściwa organizacja żywienia determinuje sukces w sportach o charakterze ultra. Biorąc pod uwagę sytuację, gdzie przeciętny zawodnik w ciągu tygodnia treningowego przebiega ok. 100 km, co przekłada się na 8-12 godzin treningu, nie obserwuje się powstawania dużych deficytów. Problem zaczyna się jednak przy samym starcie w zawodach. Zapotrzebowanie kaloryczne sięgające 6000-8000 kcal/dobę nie jest niczym dziwnym, w imprezach o dłuższym czasie trwania mogą być to nawet liczby dochodzące do 12000-16000 kcal/dobę. Poprzez długi czas trwania zawodów dochodzi do ogromnych różnic pomiędzy wydatkowaną energią a energią dostarczaną z pożywienia, co prowadzi do ubytków masy ciała, jak i ilości tkanki tłuszczowej. Szacuje się, że podczas trwania biegu na 55 km w górach średni wydatek energetyczny zawodników sięga ok. 3700 kcal, przy bardzo niskiej podaży substancji mineralnych i witamin.

Jaka dieta jest najlepsza?
W świecie ultra bardzo popularne są diety wysokotłuszczowe (ograniczające węglowodany do <50 g/dobę), jak i diety typowo związane ze sportem wytrzymałościowych, czyli przeważające w wysoką podaż węglowodanów. W świetle faktów, węglowodany są o wiele bardziej ekonomicznym źródłem energii z racji tego, że wykorzystują o wiele mniej tlenu. Z drugiej jednak strony (teoretycznie) tłuszcze gwarantują nam większą ilość energii dostarczanej w czasie 1 godziny wysiłku. W badaniach naukowych nie udowodniono wyższości diety tłuszczowej w kontekście poprawy zdolności wysiłkowych, nie należałoby jednak jej przekreślać w kontekście wysiłków o przedłużonym czasie trwania, ale o niskiej intensywności. Najrozsądniej jednak opierać dietę sportowca o założenia diety dla sportów wytrzymałościowych, gdzie przeważają jednak węglowodany. Warto pamiętać, że dietetyka sportowa to wciąż dziedzina rozwijająca się i nie należy trzymać się ściśle narzucanych założeń, a starać się znaleźć indywidualne zalecenia i sposób odżywiania dla zawodnika, z którym pracujemy.

W kontekście nawodnienia aktualnie przyjmuje się, że powinniśmy trzymać się własnego uczucia pragnienia co do przyjmowania płynów. Ścisłe zalecenia opiewają o wartości ograniczające się do 300-600 ml/godzinę wyścigu zawierające w tym 10-25 mmol sodu. Warto pamiętać jednak o tym, że dla każdego zawodnika aspekt nawodnienia będzie raczej rozpatrywany indywidualnie z racji tego, że wchodzi tutaj w grę wiele czynników. Więcej informacji w temacie żywienia w sportach wytrzymałościowych i ultra otrzymacie podczas mojej prelekcji w czasie trwania Festiwalu Biegi w Szczawnicy.
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