                                             сахар
Вопреки заявлениям в популярной прессе, такие продукты, как мед, патока,
коричневый и финиковый сахар в плане своей питательной ценности мало чем

отличаются от обычного сахара. Они, конечно, содержат следовые количества

витаминов и минералов, но этого недостаточно для того, чтобы их потребление

привело к значительному увеличению питательной ценности вашего рациона.

    потребление фруктозы не улучшает выносливости, а

иногда даже приводит к ухудшению работоспособности. После приема глюкозы

или сахарозы в мышцах откладывается в два раза больше гликогена, чем после

приема фруктозы. Фруктоза даже при потреблении в относительно небольших

количествах (60 г и более) может иногда вызывать расстройства кишечника

(повышенное газообразование, понос и др.). По этим причинам глюкоза,

мальтодекстрины (полимеры глюкозы) и сахароза являются основными

источниками углеводов в спортивных напитках. Мальтодекстрины образуются

за счет распада крахмала ячменя или кукурузы на маленькие глюкозные цепочки

(олигосахариды).

                                              железо
Железа больше всего в мясе животных и птиц, мясных субпродуктах (печень,

почки, язык), бобовых, орехах, гречневой и овсяной крупе, хлебе (но не из муки

высших сортов), многих фруктах. Однако, имеет значение не столько количество

железа в продукте, а его качество, определяемое биодоступностью - степенью

всасывания из кишечника и усвоения организмом. Из мяса в кишечнике

всасывается около 20% железа, из рыбы — 10%, из фруктов, овощей и круп,

хлеба - 3-4%, из яиц, бобовых и орехов 2-3%. Молочные продукты бедны

железом и биодоступность его низка.

Добавление к каждому приему пищи мяса и мясных продуктов или рыбы

увеличивает усвояемость железа из круп, хлеба, картофеля и других продуктов.

Например, извлечение железа из порции овощей увеличивается почти в 2 раза

при добавлении к ним 50 г мяса. Сходное, хотя и менее выраженное, улучшение

усвоения железа происходит при добавлении к зерновым и другим

растительным продуктам соков цитрусовых плодов, других кисловатых за счет
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органических кислот фруктов и ягод без мякоти или просто воды с добавлением

25-50 мг аскорбиновой кислоты.

Ухудшают всасывание железа из кишечника крепкий чай, богатые щавелевой

кислотой или дубильными веществами продукты — щавель, шпинат, айва,

кизил, хурма, черника, черноплодная рябина.

                                         Напитки
Примерно за 2 часа до нагрузки необходимовыпивать 400-600 мл жидкости. Это способствует адекватному насыщению организма водой и дает время для выведения лишней жидкости.

Таблица 2-1. Руководство по потреблению жидкости

Выпивайте 400-600 мл жидкости примерно за два часа до нагрузки.

Выпивайте по 200-350 мл жидкости каждые 15-20 минут во время интенсивной нагрузки.

Выпивайте 1,5 л жидкости на каждый потерянный килограмм массы тела после нагрузки.
Для оптимального всасывания и нормальной работоспособности спортивный

напиток должен содержать от 4 до 8% углеводов (8-16 г углеводов или 32-65 ккал на 200 мл).

Потери натрия с потом во время продолжительной нагрузки в жару могут быть значительными, а чрезмерное

потребление воды или низконатриевых напитков разжижает кровь, еще больше

снижая концентрацию натрия в ней.

Можно также посоветовать добавлять соль в спортивный напиток, используемый на тренировках -¼-½ чайной ложки соли на 1 л спортивного напитка.

Во время нагрузки организм теряет намного больше натрия, чем калия.

Стакан апельсинового сока полностью возмещает калий, потерянный с 2 л пота.

В использовании калиевых добавок нет необходимости. Их употребление может

стать причиной чрезмерно высокого уровня калия в крови, приводящего к

нарушению сердечного ритма.

Натрий помогает сохранить жажду и заставляет вас пить, в то же время он замедляет выработку мочи. Это

способствует быстрой регидратации и сокращает время восстановления. Прием чистой воды снижает чувство жажды и усиливает выработку мочи, что может замедлить процесс регидратации и воспрепятствовать быстрому восстановлению.

                                    Перед нагрузкой (длинная дист.)
   Во время сна запасы гликогена в печени — основного внутреннего источника глюкозы в

организме - быстро снижаются. Прием высокоуглеводной пищи перед утренней

нагрузкой способствует поддержанию уровня глюкозы в крови и обеспечивает

работающие мышцы энергией, позволяющей вам выполнять упражнения с

максимальной отдачей. Прием пищи перед нагрузкой также исключает чувство

голода и усталости, которые могут неблагоприятно отразиться на                                                     овсянка с курагой
работоспособности.

Принимать высокоуглеводную пищу рекомендуется за 1-4 часа до

тренировки или соревнования. За это время желудок обычно успевает

полностью освободиться от пищи. Выполнение нагрузки с набитым животом

может привести к несварению, тошноте и рвоте. Кроме того, нагрузка будет

препятствовать пищеварению, так как кровь уйдет от живота к мышцам.

---------------------------------------------------------------------------------------------------

Следует резко ограничить потребление сахара и богатых им продуктов за 0,5-

1 ч до начала кратковременной спортивной нагрузки. Глюкоза сахара примерно

через 30 мин начинает депонироваться в виде гликогена в печени, а уровень

глюкозы в крови под действием гормона инсулина будет снижаться в самый                            спринт
разгар тренировки или соревнования. Процесс депонирования глюкозы в печени

продолжается около 1 ч. В этот период печень не отдает глюкозу работающим

мышцам, и интенсивность физической работы падает.

--------------------------------------------------------------------------------------------------

При длительных спортивных нагрузках (бег, лыжные и велосипедные гонки

на длинные дистанции и т. п.) легкоусвояемые углеводы (сахар, глюкоза,

мальтодекстрины) можно употреблять непосредственно перед тренировкой или

соревнованиями. В этом случае глюкоза, постепенно всасываясь из кишечника,

равномерно используется для работы мышц.

                                         На дистанции

Распад печеночного гликогена обеспечивает организм глюкозой, благодаря

чему ее уровень в крови остается в норме. Когда в мышцах заканчивается

гликоген, они начинают больше потреблять глюкозы крови, выкачивая тем

самым гликоген из печени. Чем дольше вы тренируетесь, тем больше глюкозы

утилизируется для энергии. Когда запасы гликогена в печени будут исчерпаны,

уровень глюкозы в крови начнет падать. Некоторые люди могут испытывать

симптомы гипогликемии (низкого уровня глюкозы в крови), - например,

головокружение, легкое чувство голода, потливость, дрожание рук;
большинство же просто снижают интенсивность нагрузки вследствие

мышечного утомления и чувства общей слабости.

Прием углеводов помогает поддерживать концентрацию глюкозы в крови на

необходимом уровне, когда в мышцах снижаются запасы гликогена. В

результате темпы утилизации углеводов (и, следовательно, темпы

энергопроизводства) поддерживаются на высоком уровне, что ведет к

повышению работоспособности.

Во время нагрузки рекомендуется каждый час принимать по 30-60 г

углеводов (120-240 ккал).будете обеспечивать себя необходимым количеством углеводов.

Спортивный напиток - это очень удобный источник углеводов, поскольку он

также возмещает потери жидкости. Он содержит воду и углеводы (4-8%) в

необходимой пропорции, быстро снабжает организм энергией и возмещает

потери воды. Например, выпивая каждый час 700 мл напитка Gatorade, вы

ежечасно будете получать 42 г углеводов.

Старайтесь есть и пить до того, как почувствуете голод или усталость -

обычно не позже, чем через 30 минут после начала нагрузки. Потребляя

жидкости понемногу через короткие промежутки времени (каждые 15-20 минут),

вы сможете избежать обезвоживания, поддержать уровень глюкозы в крови и

предотвратить желудочно-кишечные расстройства. Продукты и питье должны

быть легко усваиваемыми, привычными (проверенными на тренировках) и

приятными на вкус (чтобы у вас было желание есть их и пить). Никогда не

пробуйте новые неиспытанные продукты или жидкости на соревнованиях.

                * Гели - продукты спортивного питания желеобразной консистенции,

                   состоящие из 20% простых углеводов (фруктозы или глюкозы) и 80% сложных углеводов типа мальтодекстрина.

                           Восстановление после нагрузки

Для предупреждения хронического переутомления очень важно полностью

возмещать запасы гликогена в мышцах после энергичных тренировок. В

зависимости от объема тренировок необходимо потреблять от 6 до 10 г

углеводов на кг массы тела в день.

Очень важно принимать углеводы непосредственно (не позже, чем через 30

минут) после интенсивной тренировки, длящейся несколько часов. Потребление

высокоуглеводных жидкостей и продуктов сразу же после продолжительной

тренировки или соревнований увеличивает скорость накопления гликогена в

мышцах и может способствовать быстрому восстановлению. Возмещение

запасов гликогена после нагрузки особенно важно, если вы интенсивно

тренируетесь несколько раз в день. Быстрое восстановление запасов гликогена

позволяет более эффективно проводить вторую тренировку.

Многие люди после интенсивной тренировки не чувствуют голода. Если у

вас нет аппетита, выпейте высокоуглеводный напиток, например, фруктовый

сок, или углеводную добавку. Прием этих напитков будет также способствовать

регидратации организма. После интенсивных тренировок, потребляйте 1,5 г

углеводов на кг массы тела не позже чем через 30 минут после нагрузки, а затем

еще 1,5 г на кг массы тела через 2 часа. Первым углеводным питанием может

быть высокоуглеводный напиток, а вторым - высокоуглеводная пища.

К примеру, мужчина весом 70 кг должен принять 105 г углеводов в течение

30 минут после нагрузки и такое же количество спустя 2 часа. В качестве

первого питания он выпивает 500 мл напитка Gatorade Energy Drink. Спустя два

часа он ест пищу, которая содержит 100 г углеводов - 2 стакана спагетти, 1

стакан томатного соуса и 2 кусочка французского хлеба (длинного узкого

батона).

Следующей стратегической задачей питания, выполнение которой

необходимо для адекватного восстановления, является возмещение потерь

жидкости. Очень важно, чтобы вы полностью возмещали потери u1078 жидкости

между тренировками. Взвешивайтесь после нагрузки и выпивайте 1,5 л

жидкости на каждый потерянный вами килограмм. Прием спортивных напитков

после нагрузки способствует быстрой регидратации организма, что ускоряет

процесс восстановления.

                  Углеводная подводка к длинной

Однодневный режим углеводного насыщения рекомендуется использовать в

тех случаях, когда нарушен процесс подготовки к соревнованиям. Утром за день

до соревнований пропустите завтрак и проведите 5-минутную разминку. Затем

сделайте ускорение с самой высокой интенсивностью, которую вы можете

поддерживать в течение 2,5 минут. Завершите ускорение 30-секундным рывком

с максимальной скоростью. Следующие 24 часа необходимо отдыхать и

потреблять 10 г углеводов на кг массы тела. Начните прием углеводов не позже,

чем через 20 минут после завершения нагрузки.

                               Жиры

Когда организм использует жиры для энергии, он сберегает мышечный

гликоген. Поскольку запасы мышечного гликогена ограничены, а запасы жира

всегда в изобилии, то замедление темпов утилизации гликогена приводит к
улучшению выносливости.

На способность утилизировать жир во время продолжительной физической

нагрузки большое влияние оказывают показатели максимального потребления

кислорода (МПК) и анаэробного порога. Чем выше показатели МПК и

анаэробного порога, тем больше способность организма использовать жиры.

Для максимальной утилизации жира во время продолжительной тренировки

или соревнования большое значение имеет также правильная скорость

передвижения. Если начать работать в быстром темпе и продолжать в таком же

темпе, то меньше будет использоваться жир и больше гликоген. Оптимальным

долгосрочным темпом передвижения можно считать скорость, которая

позволяет сжигать больше жира и экономить гликоген. Высокоинтенсивные

тренировки (такие как интервальные или повторные) направлены на

наращивание скорости, они не улучшают утилизацию жира.

                               Белки

Сухой молочный порошок (казеин) является недорогой белковой добавкой

высокого качества (¼ стакана содержит 11 г белка), которая поставляет все

необходимые аминокислоты по цене в два раза ниже цены активно

рекламируемых "высокотехнологичных" протеиновых добавок.

         Большое потребление некоторых отдельных

аминокислот может привести к метаболическому дисбалансу (нарушению

баланса обменных процессов) и даже к токсикозу. Избегайте больших доз любой

отдельной аминокислоты, пока ее безопасность не установлена.

                             Железо

Как получить достаточное количество железа

Железа больше всего в мясе животных и птиц, мясных субпродуктах (печень,

почки, язык), бобовых, орехах, гречневой и овсяной крупе, хлебе (но не из муки

высших сортов), многих фруктах. Однако, имеет значение не столько количество

железа в продукте, а его качество, определяемое биодоступностью - степенью

всасывания из кишечника и усвоения организмом. Из мяса в кишечнике

всасывается около 20% железа, из рыбы — 10%, из фруктов, овощей и круп,

хлеба - 3-4%, из яиц, бобовых и орехов 2-3%. Молочные продукты бедны

железом и биодоступность его низка.

Добавление к каждому приему пищи мяса и мясных продуктов или рыбы

увеличивает усвояемость железа из круп, хлеба, картофеля и других продуктов.

Например, извлечение железа из порции овощей увеличивается почти в 2 раза

при добавлении к ним 50 г мяса. Сходное, хотя и менее выраженное, улучшение

усвоения железа происходит при добавлении к зерновым и другим

растительным продуктам соков цитрусовых плодов, других кисловатых за счет
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органических кислот фруктов и ягод без мякоти или просто воды с добавлением

25-50 мг аскорбиновой кислоты.

Ухудшают всасывание железа из кишечника крепкий чай, богатые щавелевой

кислотой или дубильными веществами продукты — щавель, шпинат, айва,

кизил, хурма, черника, черноплодная рябина.

В таблице 6-2 даны примеры пищевых источников железа.

Таблица 6-2. Содержание железа в 100 г съедобной части продуктов

Количество железа, мг Пищевые продукты

Очень большое (более 4) Мясные субпродукты (печень, почки, язык),

крупа гречневая, фасоль, горох, шоколад,

грибы белые, черника

Большое (2-4) Говядина, баранина, конина, мясо кролика,

яйца, хлеб из муки 1-го и 2-го сорта, овсяная

крупа, пшено, яблоки, груши, хурма, айва,

инжир, кизил, шпинат, орехи

Умеренное (1-1,9) Свинина, мясо кур, колбасы вареные, сосиски,

сыр, сардины, скумбрия, ставрида, сельдь, икра

рыб, хлеб из муки высшего сорта, крупа

перловая, ячневая, манная, рис, картофель, лук

зеленый, редис, свекла, щавель, арбуз, дыня,

слива, гранат, черешня, клубника, малина,

смородина черная

Малое (0,4-0,9) Горбуша, камбала, карп, треска, судак, хек,

мед, баклажаны, зеленый горошек, капуста, лук

репчатый, морковь, огурцы, перец сладкий,

тыква, слива, персики, лимоны, виноград,

абрикосы, вишня, крыжовник, клюква

Очень малое (0,1-0,3) Молоко, кефир, сметана, творог, апельсины,

мандарины
                              Кальций

Кальций является наиболее распространенным минеральным веществом в

организме. Он необходим для передачи нервных импульсов, мышечного

сокращения и функционирования ряда ферментов. В костях и зубах

сосредоточено около 99% всего кальция организма; оставшийся процент

циркулирует с кровью. При недостатке в крови кальция организм начинает

извлекать его из костей.
         Как получить достаточное количество кальция

Лучшими пищевыми источниками кальция являются молоко и молочные

продукты. Если рацион включает 0,5 л молока и кисломолочных напитков, 50 г

творога и 10 г сыра - это обеспечивает половину рекомендуемой потребности в

кальции, причем в легкоусвояемой форме. Обезжиренные или нежирные

молоко, йогурт, творог или сыр дают практически такое же количество кальция,

как и более жирные варианты этих продуктов, однако при этом содержат

меньше жира и калорий.

В Таблице 6-3 даны примеры пищевых источников кальция.
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Таблица 6-3. Содержание кальция в 100 г съедобной части продуктов

Количество кальция, мг Пищевые продукты

Очень большое (более 100) Молоко и молочные продукты

Большое (51-100) Сметана, яйца, гречневая и овсяная крупа, горох, фасоль,

лук зеленый, морковь, ставрида, сельдь, сазан, икра рыб

Умеренное (25-50) Масло сливочное, скумбрия, окунь, судак, треска, пшено,

крупа перловая, хлеб из муки 2-го сорта, капуста, зеленый

горошек, редис, свекла, абрикосы, вишня, сливы,

виноград, апельсины, клубника

Малое (менее 25) Мясо и мясные продукты, крупа манная, макароны, хлеб

из муки высшего сорта, картофель, огурцы, томаты, арбуз,

яблоки, груши

На всасываемость кальция и формирование костей влияют множество других

питательных веществ. Витамин D важен для здоровья скелета, поскольку его

активная форма стимулирует всасывание кальция в кишечнике.
                               Антиоксиданты

Дополнительный прием витамина Е может снизить образование свободных

радикалов и уменьшить мышечное повреждение после продолжительных

интенсивных нагрузок, таких как марафонский бег или лыжные гонки на 50 км.

Прием витамина С может уменьшить болезненность мышц и ускорить

восстановление их функции после таких нагрузок.

Необходимость приема антиоксидантных диетических добавок может быть

также обусловлена возрастом. Было обнаружено, что у людей старшего возраста

витамин Е стимулирует темпы восстановления мышц после свободно-
радикальных повреждений, вызванных физическими нагрузками, в то время как

у молодых такой эффект не наблюдался.

Основными источниками витамина С, каротинов и биофлавоноидов являются

фрукты, ягоды и овощи, а витамина Е - растительные масла.

                            В пользу натурального

    Пища также содержит полезные для здоровья

биологически активные соединения, влияющие на обмен веществ и функции

отдельных органов и систем. Добавки не содержат этих соединений в такой же

химической форме или пропорции, как они находятся в пище. Принимая

аскорбиновую кислоту, спортсмен не получает глюкозу, фруктозу и сахарозу,

фолиевую кислоту, каротины, биофлавоноиды, калий, пищевые волокна и

другие нутриенты, которые он мог бы получить, съев апельсин.

Кроме того, пища "укомплектована" питательными веществами зачастую

более рационально нежели добавки. Например, молоко содержит кальций и

лактозу - молочный сахар. Лактоза усиливает всасываемость кальция из

кишечника. Большинство кальцийсодержащих добавок лактозу не содержат.

"НОВЫЙ ПРОРЫВ В СПОРТИВНОМ ПИТАНИИ! Дайте своим

мышцам больше энергии. Повысьте свою выносливость без

дополнительных тренировок. Наша уникальная добавка - это энерговы-

свобождающая субстанция, полученная из натуральных продуктов по

секретной технологии. Звоните прямо сейчас и заказывайте свои пусковые

капсулы всего за 1490 рублей!"

Держите руку на кошельке. Если вы слишком усердно ищете волшебную

горошину, то можете подумать, что уже нашли ее, хотя на самом деле ее не

существует.

Если вы читали популярные фитнес-журналы, то знаете, что недостатка

в диетических добавках (БАД), которые якобы повышают выносливость,

сокращают время восстановления, увеличивают мышечную массу или

сжигают жир, нет. В некоторых рекламах даже утверждается, что их

чудодейственный продукт делает все из вышеперечисленного.

Все мы пытаемся найти такой "секретный ингредиент", который бы

смог повысить качество наших тренировок и получить преимущество над

соперниками. Часто разница между победой и поражением измеряется в

долях секунды, поэтому не удивительно, что мы верим в легенды о

чудодейственных возможностях всевозможных добавок.

Эффект плацебо сам по себе является достаточно мощным, чтобы дать

положительные результаты. Когда вы уверены, что добавка улучшает вашу

работоспособность, эта вера позволяет вам показывать высокие

результаты, даже несмотря на то что, по существу, в самом продукте нет

ничего полезного. Если ваш друг, благодаря эффекту плацебо, может

показывать хорошие результаты, это не означает, что и вы сможете.
Многие спортивные диетические добавки (БАД) имеют мало научных

доказательств, которые бы подтверждали их заявленную эффективность.

Результаты исследований, которые приводятся в качестве доказательства

действенности продукта, часто не публикуются в серьезных научных изданиях

или данные исследований искажаются. Все это объясняется тем, что к новым

диетическим добавкам официальная медицина пока не предъявляет тех строгих

требований, которые предъявляются к новым лекарствам.

Кофеин - стимулятор центральной нервной и сердечно-сосудистой систем,

содержащийся в кофе и растениях гуарана, матэ и кола. Кофеин - это

приемлемый препарат, являющийся неотъемлемой частью питания многих

спортсменов. Исследования свидетельствуют о том, что прием 3-6 мг кофеина на

кг массы тела за час до физической нагрузки улучшает работоспособность как во

время продолжительной работы, так и во время краткосрочной интенсивной

аэробной работы, но не влияет на работу спринтерского характера, длящуюся

менее 90 секунд. Данная доза не поднимает уровень кофеина в моче выше

допингового порога, установленного Международным олимпийским комитетом,

который составляет 12 мкг/мм. Таким образом, кофеин имеет потенциал быть

"легальным" средством повышения работоспособности для спортсменов на

выносливость.

К побочным эффектам потребления большого количества кофеина относится

чувство беспокойства, бессонница, раздражительность, желудочно-кишечные

боли и аритмия. Неблагоприятные эффекты кофеина более вероятны при

высоких дозах, но могут значительно варьировать между людьми. Спортсмены,

которые восприимчивы к кофеину, могут испытывать эти симптомы при низких

дозах. Хотя кофеин является мягким диуретиком, указаний на то, что кофеин

повышает риск обезвоживания, нет.

Кофеин может повышать выносливость тремя разными способами. Кофеин -

стимулятор, который повышает психическую и двигательную активность и

уменьшает чувство усталости. Кофеин может снижать восприятие нагрузки,

облегчая вовлечение в работу мышечных волокон. Кофеин может также

увеличивать силу мышечных сокращений. Наконец, кофеин может усиливать

утилизацию жира и снижать утилизацию углеводов. Поскольку кофеин

воздействует одновременно и на центральную нервную систему и на скелетную

мускулатуру, то невозможно отделить его эффект на центральную нервную

систему от эффекта на мышцы.
Фосфаты являются частью аденозинтрифосфата (АТФ) и креатинфосфата

(КрФ). Фосфатная нагрузка может повышать внутриклеточный уровень фосфата

и таким образом усиливать аэробный обмен веществ. Фосфатная нагрузка может

повышать максимальную аэробную мощность, анаэробный порог и

выносливость. Обычная доза равна 1 г фосфата натрия, принимаемому 4 раза в

день в течение 3 суток. Необходимы более современные исследования по

фосфатной нагрузке.
