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  Mojej córce Helence


  
    
      	
        Indeks przepisów

      
    


    
      	śniadania

      	Bułeczki orkiszowe

      Bułeczki robione na patelni

      Chleb pszenno-żytni

      Chleb zmąki jaglanej

      Chleb zziaren

      Chleb ziemniaczany

      zamarantusem iczarnuszką

      Granola

      Grzanki zdodatkami

      Guacamole – przepis podstawowy

      Musy owocowe

      Pasztet zczerwonej fasoli

      Pasztet zmarchewki znasionami chia, ziarnem sorgo ikiełkami pora

      Pesto

      Płatki śniadaniowe

      Twarożek na słodko
    


    
      	śniadania na ciepło

      	Jaglanka zorzechami włoskimi zmascarpone

      Kasza

      Kasza na słodko

      Kasza na słono

      Omlet

      Omlet na słono

      Pęczak zbananami, śliwkami imascarpone
    


    
      	drugie śniadania

      	Chutney gruszkowo-ananasowy

      Chutney zananasa ikiwi

      Chutney zmango ostro-słodki

      Naleśniki
    


    
      	zupy

      	Bulion do zup warzywnych

      Grzanki do zupy

      Rosół

      Zupa batatowo-imbirowa

      (na sezon zimowy)

      Zupa batatowo-kukurydziana

      Zupa cukiniowa

      Zupa dyniowa

      Zupa pietruszkowa zmango imlekiem kokosowym

      Zupa porowo-kardamonowa

      (najlepsza na sezon zimowy)

      Zupa rybno-krewetkowa

      Żurek
    


    
      	drugie dania

      	Bitki

      Buraczki ze słonecznikiem iserem feta

      Curry batatowe zindykiem

      Curry cukiniowe zciecierzycą ikolendrą

      Curry zryby zkokosem imasalą

      Dorsz duszony

      Gulasz wołowy

      Jagnięcina

      Kaczka rozpływająca się wustach

      Kluski śląskie

      Letnie racuchy

      Musaka

      Pierś zkurczaka wsosie bananowym

      Pizza

      Placki ziemniaczane (plus wersja ziemniaczano-cukiniowa)

      Pulpeciki zgroszkiem

      Risotto zkaszy pęczak zindykiem

      Warzywne leczo

      Ziemniaki wmundurkach zsosem czosnkowym
    


    
      	podwieczorki

      	Cantuccini

      Ciasteczka owsiane zżurawiną

      Migdały na słono
    


    
      	kolacje

      	Focaccia

      Quiche zpieczoną papryką ikozim serem

      Standardowy przepis na spód do tart

      Tarta brokułowa

      Tarta łososiowo-szpinakowa

      Tarta zduszonymi porami, papryką, chili ifetą
    


    
      	sałatki

      	Sałatka zawokado, brzoskwiniami, indykiem ifetą

      Sałatka zciecierzycy zoliwkami isuszonymi pomidorami

      Sałatka zkuskusem, miętą ifetą

      Sałatka ztuńczyka, oliwek iryżu
    


    
      	desery

      	Ciastka owsiane zżurawiną igorzką czekoladą

      Ciasto czekoladowo-bananowe, które jeszcze nigdy nie zdążyło wystygnąć, bo od razu zostało zjedzone

      Ciasto drożdżowe

      Ciasto marchewkowo-orzechowe

      Ciasto pomarańczowo-orzechowo-migdałowe

      Ciasto zbiałej czekolady

      Muffinki

      Pinole

      Popękane ciastka czekoladowe

      Sernik
    


    
      	w trakcie biegu

      	Baton energetyczny

      Baton energetyczny zamarantusem iziarnami chia

      Baton energetyczny zpłatkami ibakaliami

      Izotonik domowej roboty
    


    
      	napoje

      	Drink zielony – jarmuż

      Kawa gotowana zprzyprawami

      Koktajl zpomidorów iananasa

      Zielony drink – szpinak zananasem
    

  


  WSTĘP


  Bieganie stało się wszechobecne. Wkażdym mieście, miasteczku czy wsi co rano, co popołudnie, co wieczór na drogi wybiega chmara wariatów wodblaskowych kurtkach, ze słuchawkami na uszach. Bieganie jest modne. Są środowiska, wktórych częściej od pytania: „Biegasz?”, można raczej usłyszeć: „To ile masz na dychę?”.


  Ale co właściwie jest wtym bieganiu? Dlaczego ty powinieneś/powinnaś zacząć? Albo inne pytanie – może bardziej odpowiednie dla tych, którzy swój pierwszy bieg mają już za sobą: Dlaczego to robisz? Jak to zmieniło twoje życie?


  Zawsze myślałam, że bieganie nie jest dla mnie. Że wogóle nie jest dla zwykłych ludzi. Kojarzyło mi się raczej zczymś nudnym, nielubianym iodstręczającym. Wdzieciństwie największym koszmarem wszelkich obozów sportowych, wktórych brałam udział, były poranne albo wieczorne przebieżki. Tchu brakowało mi już na pierwszym podbiegu. Kiedy przypominam sobie tamten czas, to widzę siebie wkoszmarnie niewygodnych spodenkach znylonu oraz w trampkach, które odbijają każdy centymetr stopy. Bieganie było wtedy zupełnie poza moim zasięgiem. Później zaczęła się moja fascynacja innymi sportami. Jednak co jakiś czas, szczególnie wtrudnych sytuacjach, powracało do mnie dziwne przeświadczenie, że problem należy rozbiegać.


  Na poważnie zaczęłam biegać cztery lata temu. Od tamtej pory przebiegłam 7 maratonów. Bieganie zmieniło wszystko. Zmusiło mnie do zastanowienia, jak planuję swoje życie. Jeśli pracuje się wmieście, mieszka poza nim, jest się mamą i– przy okazji – próbuje się prowadzić normalne życie towarzyskie, to zorganizowanie czasu na 3–4treningi tygodniowo jest dużym wyzwaniem. Niekiedy wogóle to nie wychodzi, innym razem kończy się na 1–2 biegach wtygodniu. Ale najczęściej magiczne 3–4 treningi dochodzą do skutku. Dzięki bieganiu udaje się też zrealizować inne plany, które do tej pory były odkładane wnieskończoność.


  Bo gdy – właśnie zpowodu biegania – przyjrzałam się organizacji własnego życia, wpewnym momencie zaczęłam też nim lepiej zarządzać.


  Bieganie zmieniło również moje podejście do jedzenia. Od dawna interesowałam się zdrowym odżywianiem. Dużo gotuję, aczytam oprzygotowywaniu posiłków jeszcze więcej. Dietą wyprowadziłam moją córkę zciężkiej alergii pokarmowej. Jednak dopiero starty wmaratonach zweryfikowały moją wiedzę.


  Maraton wPoznaniu był ostatnim potrzebnym do zdobycia przeze mnie Korony Maratonów Polskich. Szłam jak burza. Byłam pewna życiówki. Czułam się znakomicie. Biegło mi się świetnie – niestety, do 35. kilometra. Co było potem, nie pamiętam. Obudziłam się wpunkcie szpitalnym już na mecie. Otworzyłam oczy. Zobaczyłam podpiętą kroplówkę. Odruch Pawłowa kazał mi sprawdzić rzecz najważniejszą: medal był. Jak dobiegłam czy może doczołgałam się do mety, nadal nie mam pojęcia. Na filmie nagranym przez kolegę minięcie przeze mnie linii mety przypominało raczej atak pląsawicy niż finisz zwycięzcy. Ouzyskanym czasie wogóle nie warto wspominać. Dziś już wiem: odcięło mi dostawy „paliwa”, bo ono całkowicie się wyczerpało wmoim organizmie. To „paliwo” to glikogen. Popełniłam podstawowy błąd polegający na zlekceważeniu „doładowania”, czyli na rezygnacji na 30. kilometrze biegu ze spożycia węglowodanów. Konsekwencją owego błędu był pobyt wszpitalu. Amogło być owiele gorzej. Od tamtego czasu patrzę na jedzenie jak na dobrego przyjaciela, który – jeśli mu tylko pozwolę – zatroszczy się omnie ipozwoli przetrwać najcięższe chwile.


  Bieganie nauczyło mnie też, jak postępować zwłasnym ciałem. Nieraz warto znim ponegocjować, ale czasem lepiej jest znaleźć na nie sposób. Mój znajomy, który biega od wielu już lat, dał mi pewną radę, którą sobie wzięłam do serca. Przekonywał: „Jeśli masz biegać rano, to wieczorem przygotuj sobie ciuchy ipołóż je koło łóżka. Rano nie wolno ci dopuścić do swojej głowy pytania, czy ci się chce. Oczywiście, że ci się nie chce. Pod kołdrą jest ciepło, ana zewnątrz albo za zimno, albo za ślisko, albo zbyt upalnie. Każdy powód jest dobry, by zostać włóżku. Jednak nie poddajesz się, wstajesz jak automat, ubierasz się idopiero wtrakcie pokonywania pierwszego kilometra dopuszczasz do siebie różne wątpliwości. Bo skoro już wstałaś isię ubrałaś, to raczej nie zawrócisz do domu, nawet jeśli pierze żabami”.


  Iwkońcu bieganie nauczyło mnie opiekować się samą sobą. Było bardzo zimno na zewnątrz, padał śnieg. Poszłam do przyjaciół, bez czapki, szalika irękawiczek. Przyjaciółka popatrzyła na mnie ipowiedziała: „Nikt cię nie nauczył, jak się sobą opiekować”. Jakoś to we mnie zostało. Nie umiałam się osiebie zatroszczyć. Dopiero bieganie mnie tego nauczyło. Na pierwszy półmaraton włożyłam bezpośrednio na ciało bluzę zmetalowym zamkiem zprzodu. Lał potworny deszcz iprzez ponad 2 godziny mokry suwak pod wpływem ruchu tarł skórę. Pod koniec biegu utworzyła się pięciocentymetrowa krwawa rana. Nie wzięłam też żeli energetycznych. Kolejne zawody nauczyły mnie, że należy zastanowić się nad tym, co włożyć, co ze sobą zabrać. Sport, aszczególnie długodystansowe bieganie, nie toleruje najmniejszego nawet zaniedbania. Mężczyźni, którzy nigdy nie używali nawet kremu do rąk czy do opalania, przed maratonem starannie kremują pachwiny izalepiają plastrami sutki. Ci, którzy jeszcze tego nie robią, kończą zkrwawymi plamami na odzieży iotarciami, po których chodzą tak, jakby całe życie siedzieli na beczce. Kto raz to przeżył, może zapomnieć imienia matki czy daty własnego ślubu, ale na pewno nie zapomni kremu natłuszczającego przed następnym biegiem.


  Książka ta jest adresowana do biegaczy wróżnym wieku, zróżnym bagażem doświadczeń iróżnymi perspektywami. Chcę jednak, by światło reflektora skupiło się na tym, na co każdy znas ma wpływ: na tym, co jemy ijak biegamy.


  Ale ta książka jest nie tylko dla biegaczy. Także dla pasjonatów innych dziedzin sportu, ale i dla tych, którzy chcą aktywnie żyć. Omawia procesy zachodzące wnaszym ciele podczas wysiłku iwtrakcie jedzenia.


  Tego dnia, tak bez przyczyny, postanowiłem trochę pobiegać. Pobiegłem do końca drogi, akiedy tam dotarłem, pomyślałem, że pobiegnę na koniec miasta. Akiedy tam dotarłem, pomyślałem sobie, że przebiegnę przez hrabstwo Greenbow. Askoro dotarłem aż tak daleko, dlaczego miałbym nie przebiec przez cały stan Alabama? Tak właśnie zrobiłem. Przebiegłem przez Alabamę. Bezżadnego powodu. Po prostu biegłem dalej. Dobiegłem do oceanu. Pomyślałem, że skoro przebiegłem taki szmat drogi, to równie dobrze mógłbym zawrócić ibiec dalej. Kiedy dotarłem do drugiego oceanu, pomyślałem, że skoro jestem aż tutaj, to mógłbym równie dobrze zawrócić ibiec zpowrotem. Kiedy się zmęczyłem, szedłem spać. Kiedy zgłodniałem, jadłem. Kiedy musiałem pójść do... no wie pani... to szedłem.


  Forrest Gump*


  
    
      * Wszystkie cytaty pochodzą z książki Winstona Grooma Forrest Gump w przekładzie Julity Wroniak.
    

  


  ROZGRZEWKA


  1| Rób to dla siebie


  Początki bywają różne. Jedni pierwszy bieg zaliczają niepostrzeżenie. Ot, przyłączają się do grupy znajomych irozpoczynają przygodę zbieganiem. Inni postanawiają co rano, że już jutro zaczną biegać, że na pewno. Myślą tak co poniedziałek, by koło środy dojść do wniosku, że to jednak nie od tego, tylko od przyszłego tygodnia wprowadzą tę wielką zmianę wswoim życiu. Itak wnieskończoność.


  Niektórzy mają dwadzieścia parę, trzydzieści parę amoże czterdzieści parę lat. Po raz pierwszy albo może kolejny decydują, że biorą się za siebie. Wyznaczają konkretną datę startu.


  Kiedyś zapytałam mojego przyjaciela, który sam wyszedł znałogu alkoholowego, po czym poznaje, czy ktoś, kto rzuca picie, ma szansę się od tego uwolnić. Powiedział, że rozpoznaje to po odpowiedzi na jedno pytanie: „Dlaczego chcesz przestać pić?”. Jeśli ktoś mu odpowiada, że dla żony, dzieci, to nic ztego nie będzie. Jeśli mówi, że dla zdrowia, to też nic ztego nie będzie. Ale jeśli odpowiada, że tak chce iczuje, to wiadomo, że decyzja zapadła. Iże to ma szansę się udać.


  Tak samo jest zinnymi sprawami wnaszym życiu. Tonasza decyzja. Po prostu.


  Wielu znas tak miało. Oto nadszedł dzień, wktórym postanowiliśmy coś ze sobą zrobić.


  Rich Roll, światowej sławy ultramaratończyk, decyzję podjął między ośmioma schodami do góry aośmioma wdół.


  
    Pogasiłem wszystkie światła izacząłem dźwigać swoje prawie stukilogramowe cielsko po schodach, ale wpołowie musiałem przystanąć: nogi miałem jak zołowiu, twarz rozgrzaną iztrudem łapałem oddech; aby zaczerpnąć powietrza, musiałem się pochylić. Zwały tłuszczu wylewały się zdżinsów, które od dawna już były za ciasne. Czując mdłości, spojrzałem wdół. Osiem stopni. Tyle samo przede mną. Osiem stopni. Miałem trzydzieści dziewięć lat, aproblemem stawało się osiem stopni. „Ej – pomyślałem – naprawdę już ze mną tak źle?”


    Wolno pokonałem resztę schodów iwszedłem do sypialni, uważając, aby nie zbudzić Julie inaszej dwuletniej córeczki Mathis [...]. Zatrzymałem się, wpatrzony wnie, ajednocześnie czekałem, aż puls się uspokoi. Łzy zaczęły mi spływać po twarzy, bo zalała mnie fala mieszanych uczuć: miłość, to jasne, ale także wina, wstyd inagła, dotkliwa trwoga. Wgłowie pojawił się krystalicznie jasny obraz ślubu Mathis – ona uśmiechnięta, po obu stronach jako drużbowie dumni bracia, rozpromieniona matka.Wiedziałem jednak, że wtym śnie na jawie czegoś boleśnie brak. Nie było tam mnie. Nie żyłem*.

  


  No właśnie, nie żyłem, nie żyłam. Gdy podejmujemy decyzję, aby zacząć biegać czy aby schudnąć, postanawiamy tak naprawdę zrobić coś zwłasnym życiem. Decydujemy, by wreszcie zacząć żyć. Na pierwszym podbiegu niemalże dostałam zawału. Aby dotrzeć do trasy biegowej zmojego domu, muszę pokonać dużą górę. Ambitnie rozpoczęłam od ataku na nią. Nie trwał on długo. Kilka metrów i…zgon. Wpierwszej chwili chciałam dać sobie spokój. Ale na szczęście coś pchnęło mnie do tego, by dalej zwyczajnie iść. Mój mózg produkował tysiące scenariuszy własnej klęski, wytłumaczeń, że to nie dla mnie, usprawiedliwień, że właściwie tego nie lubię. Moje ciało tym razem nie posłuchało iszło dalej. Nie wiedziałam wtedy, że technika biegowa mieszana zmarszem nazywa się techniką Gallowaya iże właśnie tymi początkowymi marszobiegami uczyłam swoje ciało długotrwałego wysiłku tlenowego. Że szczęśliwie na tej mojej trasie był dom znajomych, gdzie zatrzymywałam się, by uzupełniać płyny ikalorie. Nie wiedziałam nic. Ale biegłam. Założenie było proste: obojętnie wjakim tempie, ale 1–2 godziny, wzależności od wolnego czasu, mam albo biec, albo maszerować. Itak 2–3 razy wtygodniu.


  Oczywiście, że nie miałam na to ochoty. Czułam wewnętrzny opór przed każdym wyjściem. Przychodziły mi do głowy setki wytłumaczeń. Jeszcze więcej złotych rad słyszałam od znajomych, jak to wrócę na wózku inwalidzkim, bo stawy czy kolana nie wytrzymają. Ale to nie było ważne. Ważne było dla mnie, by mimo to biec. Ajeśli nie biec, to chociaż iść. Zbawienne okazało się właśnie wyznaczenie ramy czasowej poświęconej na trening, odpowiedzialnej za rytm, anie czas, wjakim pokonało się kilometr. Potem zauważyłam, że to jedyne chwile tylko dla mnie samej. Że nie mogę wtrakcie biegu gadać przez telefon, odpowiadać na maile ani przygotowywać kolejnego raportu. Mogę tylko biec.


  Niektórych to nuży. Monotonny, jednostajny ruch. Nudzi, dopóki nie poczują czegoś, co nazywa się runner’s high. Wybuchu euforii albo przynajmniej stanu wyciszenia. Nie bardzo potrafię sobie wyobrazić, by po dwugodzinnej przebieżce ktoś lub coś zdołało mnie wyprowadzić zrównowagi. Zmęczenie pozwala nabrać cudownego dystansu. Przynosi spokój – remedium na szaleństwo codziennego życia, którego tempo jest wprost nieznośne. Wszystko dzieje się tak szybko. Wjedną godzinę wciskam trzy zobowiązania. Ciągle dokądś się spieszę albo właśnie jestem spóźniona.


  Zauważyłam też, że we współczesnym świecie niezwykle trudno ozdrową nagrodę. Pocieszamy się najczęściej czymś niezdrowym: zajadamy się lodami czekoladowymi, wypijamy hektolitry drinków na imprezach isięgamy po inne kompulsywne pocieszacze, które nam szkodzą. Pośpieszna nagroda za pośpieszne życie, najczęściej wsiedzących okolicznościach. Bieganie nas ztego świata wyrywa. Nawet jeśli na początku są to powolne marszobiegi.


  Oczywiście wszystko, co wymaga od nas pewnego wysiłku, zawsze napotyka opór. Zna to pewnie każdy znas zróżnych dziedzin życia. Zanim zabierzemy się do konkretnego działania, nasz umysł się boi, kombinuje, szuka wymówek. Ale kiedy zaczniemy biegać, kiedy postanowimy sobie, że przez te 60 minut nic ani nikt nam nie przeszkodzi, przeniesie się to też na inne obszary życia. Wpewnym momencie organizm zwyczajnie zorientuje się, że tak już będzie. Że będzie dostawał regularną porcję ruchu. Po prostu się do tego przyzwyczai. Stanie się to nawykiem, który później rozszerzy się na inne obszary. Bo bieganie bez wątpienia ułatwia życie.


  Kolejnym postanowieniem trudnym do wprowadzenia wżycie jest zdrowe odżywianie. Ileż razy sama tego doświadczałam. Ileż razy widziałam to uinnych. Moment pochłaniania śmieciowego jedzenia bywa momentem składania deklaracji może nie egzystencji ochlebie iwodzie, ale okiełkach iwodzie do końca życia. „To mój ostatni hamburger” staje się mantrą tych, którzy już wiedzą, że chcą inaczej jeść, ale zjakiegoś powodu jeszcze tej wiedzy nie wprowadzili wżycie.


  Wprowadzą, gdy uświadomią sobie rzeczywisty wpływ tego, co zjedzą, na to, jak się czują. Awystarczy 20 minut biegu, by poczuć, czy nie mamy wrażenia, że wżołądku nosimy kamienie. Czy nie jest nam zbyt ciężko zobecną wagą. Czy na pewno to, że nam się odbija po zjedzeniu kabanosa, zachęca, żeby następnym razem po niego sięgnąć. Ruch zmusi ciało do zmian wżywieniu. Bo nie da się przebiec maratonu ze smakiem śledzia wustach.


  Regularny ruch nas zmienia. Zwłaszcza wtedy gdy od walki znaszym ciałem przechodzimy do negocjacji znim. Inagle okazuje się, że sami zaczynamy sięgać po inne produkty do jedzenia. Rezygnujemy zpewnych rzeczy, ana inne rzucamy się niczym lwica na antylopę. Itak zaczyna się nasza nowa droga. Niektórych, tak jak Scotta Jurka czy Richiego Rolla, prowadzi ona na sportowe szczyty. Pozostali zdobywają swoje własne Mount Everesty. Drobne zmiany, które po jakimś czasie znacząco modyfikują nasze życie.


  2| Wiem, co jem


  Długo szukałam swojego modelu żywieniowego. Czegoś, zczym się będę mogła utożsamić. Proponowane piramidy – jak choćby ta najpopularniejsza, zalecana przez Instytut Żywności iŻywienia – zupełnie do mnie nie trafiały. Bo po raz kolejny kawałkowały świat. To jest dobre, ato nie. Aja chciałam mieć poczucie, że rozumiem ten mechanizm żywienia wcałości. Uwagi typu „jedz zumiarem” czy „rozsądnie komponuj swój jadłospis” kojarzyły mi się raczej zprotestanckimi wykładami na temat seksu. Aprzecież jedzenie to namiętność, rozkosz iradośćżycia. Wmoim podejściu do odżywiania nie ma słów „jadłospis” czy „rozsądek”. Pragnę takiego modelu, który będzie irozkoszny, inamiętny, ipyszny, arównocześnie sensowny, mądry itaki, który doda mi sił. Moje życie to całość, ajedzenie, podobnie jak bieganie, stanowi jego część. Nie chcę, by kojarzyło mi się zkoszmarem iobozem pracy. Lubię jeść ibiegać. Szukałam takiego pomysłu na jedzenie ibieganie, by obie te sfery nadal stanowiły przyjemność. Odpowiednie połączenie biegania iodżywiania miało być dla mnie powrotem do własnej intuicji. Ale do tego pragnęłam zrozumieć, kiedy mój organizm chce zjeść, bo potrzebuje, akiedy kombinuje, bo na przykład zmniejszyło się gwałtownie stężenie glukozy imój napad ochoty na słodycze jest efektem dosyć prostego procesu chemicznego. Chciałam też dowiedzieć się, jak wzmocnić organizm przed biegiem iwtrakcie długiego dystansu. Szykuję się do udziału wultramaratonie ichcę mieć poczucie, że zrobiłam wszystko, co mogłam, by się dobrze przygotować. Czy to wystarczy, by go ukończyć, tego nie dowiem się, zanim go nie przebiegnę.


  Chaos informacyjny sprawia, że biegacze szukają wiarygodnych danych na własną rękę. Wertują książki, strony internetowe, „doktoryzują się” na forach dla biegaczy. Iczęsto czują się jeszcze bardziej zdezorientowani niż na początku, bo napotykają sprzeczności. Choćby taką, że wtrakcie biegów rozdawane są przez organizatorów kostki cukru. Tymczasem wiadomo, że czysty, biały cukier powoduje szybkie zwiększenie stężenia glukozy we krwi, po czym jeszcze szybsze jego zmniejszenie. Wefekcie bardziej szkodzą, niż pomagają biegaczowi. Pokutują też mity sportowe, ot choćby ten, że za skurcze mięśni jest odpowiedzialny niedobór magnezu czy wapnia, podczas gdy badania jako sprawcę wyraźnie wskazują brak sodu lub niedobór innych minerałów, czy też postępującą hipertermię wysiłkową iodwodnienie, do których dochodzi podczas biegu. Sód jest wydalany zpotem – wupale od jednej łyżeczki do nawet jednej łyżki stołowej na godzinę. Przykłady można mnożyć. Ale nie opojedyncze informacje chodzi, tylko oto, by zrozumieć działanie tej przetwórni chemicznej, jaką jest nasze ciało iwktórej zachodzą złożone procesy orazdziałają skomplikowane mechanizmy. Chodzi oto, by wiedzieć, jak biegając iodżywiając się, pomagać sobie, anie szkodzić.


  Bieganie, szczególnie długodystansowe, jest bowiem jedną ztych dyscyplin sportu, które natychmiast iwsposób niezwykle dogłębny weryfikują dietę. Jesteśmy wstanie biec czy uprawiać inny sport do godziny bez specjalnego przygotowania dietetycznego. Natomiast aktywność fizyczna trwająca ponad 2 godziny doprowadza do wyczerpania nagromadzonego wmięśniach „paliwa”. Człowiek ma wrażenie, jakby został odcięty od wszelkich rezerw energetycznych ikażdy, nawet najmniejszy ruch wydaje się wysiłkiem ponad miarę.


  Narzędziem do zrozumienia tego, jak działa nasz organizm, jaką rolę pełni wnim to, co jemy, ijaki ma to wpływ na naszą kondycję ipredyspozycje fizyczne, jest konkretna wiedza. Znajomość podstaw funkcjonowania organizmu (iwpływu na to jedzenia ) sprawi, że będziemy czuć się lepiej, oraz pozwoli zarządzać aktywnością idietą.


  Podstawą diety biegacza jest umiejętność rozróżnienia węglowodanów, białek itłuszczy, właściwego doboru ich źródeł pokarmowych oraz odpowiedniego ich komponowania wposiłkach iprzekąskach.


  3| Biorę się do gotowania


  Nie znam osoby, która nie zgodziłaby się ze stwierdzeniem, że należy odżywiać się zdrowo. Że to takie ważne iwogóle. Tyle tylko że jakoś temu przekonaniu daleko dorealizacji. Orędownicy zdrowego żywienia jakoś przypadkiem wpadają do McDonalda na hamburgera, bo „wiesz, byliśmy tacy głodni, atam szybko podają”; na śniadanie wcinają białą bułkę zszynką mieniącą się kolorami tęczy, atrening zagryzają batonem czekoladowym. Bo tak jest szybciej, prościej, łatwiej. Pozornie łatwiej.


  Pewne rzeczy są tak proste, że wydają nam się zbyt proste, by wprowadzić je wżycie. Dla mnie tak było zlistą zakupów. Zawsze kojarzyła mi się zzagubionym whipermarkecie facetem, który zzabazgraną kartką sunie między ogromnymi sklepowymi regałami, wyglądając przy tym jak pracownik urzędu skarbowego porzucony wśrodku amazońskiej dżungli. Aponieważ okazało się, że ja wkuchni używam pewnego stałego zestawu produktów oraz tych sezonowych, spisałam je pewnego dnia, ateraz tylko drukuję iuzupełniam. Daje mi to pewność, że jeśli zaplanuję coś ugotować, to wiem, że składniki leżą na kuchennej półce.


  Zatem żelazna lista produktów to zestaw tych rzeczy, które zawsze warto mieć wkuchni (ina których bazują wszystkie proponowane przepisy).


  
    Żelazna lista produktów


    Generalnie jestem za tym, by sobie i innym ufać. Ufam więc swojej intuicji. Jest jednak moment, kiedy kompletnie sobie nie dowierzam: gdy jestemw gastrofazie. Gastrofaza to taki podstępny stan, który nachodzi nas najcz­ęściej nocą, a jeśli pojawia się nieco wcześniej, to i tak preferuje ciemności. Najlepiej jeszcze, jeśli w domu jest trochę chłodno i wchodzimy w „erę polara”. Polar z kolei to pozorny przyjaciel, który w początkach gastrofazy, czyli na etapie szperania, wspiera nas swoją obszernością. Dzięki niej wydaje się, że ile byśmy nie zjedli, i tak nie będzie po nas widać. Polar zasłoni nas całym sobą. Gastrofaza nachodzi więc czasem każdego i niestety jest jak tajfun – pochłania wszystko na swojej drodze: czekoladowe chrupki dziecka, mikołaje z czekolady, nutellę w słoiku. Wszystko. Jedyną obroną przed stanem gastrofazy jest obrona negatywna, czyli zadbanie oto, żeby NIE POSIADAĆ w domu niczego, co na pewno zostałoby pochłonięte. Ja w każdym razie takich rzeczy nie trzymam.


    Trzymam za to zawsze:


    
      
        	kaszę jaglaną,


        	kaszę gryczaną,


        	ryż do sushi,


        	makaron ryżowy,


        	mąkę żytnią,


        	mąkę orkiszową,


        	płatki: owsiane, orkiszowe, jaglane,


        	suszone owoce: daktyle, rodzynki, migdały, żurawinę,


        	jogurt naturalny,


        	jajka,


        	pulpę pomidorową,


        	cebulę,


        	czosnek,


        	cukinię,


        	bakłażan,


        	awokado,


        	oliwki,


        	oliwę zoliwek,


        	banany,


        	jabłka.

      

    


    To produkty, które pozwalają wyczarować cuda, a równocześnie dostarczyć organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje, by można spokojnie wyjść na trening.

  


  
    Produktowe vademecum biegacza


    Bieganie to ciągłe lekcje, które daje nam nasz organizm. Teoria teorią, ale wystarczy jeden nieukończony bieg zpowodu błędu żywieniowego, byśmy nabrali respektu ipokory. Zorganizmem jeszcze nikt nie wygrał. Ale wielu się znim dogadało. Jedną zform takiej negocjacji jest obserwacja własnych reakcji na różne eksperymenty dietetyczne iwypracowanie sobie własnego biegowego vademecum.


    mąka


    Jestem ogromnym przeciwnikiem białej, oczyszczonej mąki. Zaczęło się 9 lat temu, gdy umojej córki zdiagnozowano alergię na gluten. Sama też się przebadałam iokazało się, że nie mam tego problemu. Jednak ze zwykłej życiowej wygody usunęłam mąkę pszenną iprodukty pszenne zdomu izdecydowanie lepiej się czuję.


    Przetworzona mąka jest bowiem pozbawiona jakichkolwiek składników odżywczych, awdodatku pszenica, zktórej jest wytwarzana, nie ma nic wspólnego zziarnem naszych przodków ijest po prostu zmutowana genetycznie. Ma bardzo wysoki indeks glikemiczny, co sprawia, że podwyższa poziom glukozy szybciej niż biały cukier.


    Moją ulubioną mąką jest mąka żytnia. Cokolwiek robię, czy są to bułeczki, tarta czy ciasta, rzadko kiedy używam jednego typu mąki. Najczęściej robię mieszanki zwszystkich dostępnych, czyli z orkiszowej, jaglanej, gryczanej, zciecierzycy. Początkującego kucharza uczulam na mąkę kukurydzianą iryżową, bo są one nieco bardziej wymagające wobróbce. Na przykład naleśniki robione zmąki kukurydzianej są zwyczajnie twarde.


    mąka fasolowa


    Mąkę można robić samemu nie tylko zziaren, ale też zróżnego typu fasoli. Potrzebny jest dobry młynek do kawy. Można zemleć ziarna na przykład fasoli azuki na sucho aż na pył. Można też namoczyć fasolę, ugotować, zemleć na papkę rozrzedzoną mlekiem kokosowym albo mlekiem zwykłym.


    kasza


    Kasze robią ostatnio na rynku sportowo-żywieniowym zawrotną karierę. Isłusznie. Kiedyś kojarzone zbiedą, wracają do łask. Mają niski indeks glikemiczny (będzie jeszcze onim mowa wkolejnych podrozdziałach), dostarczają niewiele kalorii, za to mają mnóstwo wartości odżywczych. Są lekkostrawne, łatwo przyswajalne ito one powinny być naszym źródłem witamin zgrupy B, soli mineralnych, a przede wszystkim magnezu iwapnia. Wykorzystuję wkuchni wszystkie kasze zwyjątkiem manny, która jest wytwarzana zprzetworzonej pszenicy. Tej unikam. Polecam natomiast jaglaną, jęczmienną, gryczaną ikaszęmojego dzieciństwa, czyli pęczak.


    kasza jaglana


    Wśród kasz niekwestionowaną królową jest kasza jaglana. Wzmacnia osłabiony organizm, ponieważ wyjątkowo pobudza iodżywia. Wskazana przy chorobach żołądka, trzustki, jelit inerek, których czynność poprawia.


    Wytwarzana jest zziaren prosa, które spośród wszystkich gatunków zbóż jest najlepszym źródłem żelaza, magnezu, krzemu, witaminy B1 iB3. Zpowodu swojego zasadowego charakteru jest polecana osobom znadmiarem kwasów żołądkowych iproblemami ztrawieniem spowodowanymi – jak to niektórzy określają – „nadmiarem gorąca wżołądku” oraz przy nieprzyjemnym zapachu zust, ponieważ przeciwdziała rozwojowi bakterii jamy ustnej igrzybów. Ztego powodu powinno się ją jadać wdużych ilościach również przy infekcji drożdżakamiCandida.


    Przy biegunce iskłonnościach do opuchlizn powinno się ją przed gotowaniem prażyć bez tłuszczu, ciągle mieszając, aż osiągnie ładny zapach izłotobrązowy kolor. Prażona wspomaga wydalanie wody igasi pragnienie. Ja prażę kaszę jaglaną zazwyczaj wteflonowym garnku. Rozgrzewam go na kuchence iwsypuję kaszę, mieszam drewnianą łyżką. Po upływie 3–5 minut kasza zaczyna być ciepła. Mieszam jeszcze chwilę, po czym zalewam wodą igotuję jak zwykle.


    Kasza jaglana wymaga pewnej wprawy wgotowaniu. Można też ją przyrządzić inaczej. Wypłukaną kaszę wrzucić na wrzątek igotować kilka minut. Następnie gotować powoli pod przykryciem iczekać, aż napęcznieje. Nie powinno się jej wtedy mieszać, ponieważ może się przypalić. Właściwie przygotowane ziarno powinno dobrze napęcznieć. Jeśli gotuje się je wzbyt dużej ilości wody lub zbyt gwałtownie, ziarno będzie na zewnątrz rozmokłe, awśrodku – twarde.


    ryż


    Jeśli już ryż, to ten nieprzetworzony isprzedawany luzem. Na pewno nie wworeczkach.


    makaron


    Makaron wwiększości przypadków zrobiony jest zbiałej mąki. Dlatego jeśli już musimy, to szukajmy tego pełnoziarnistego: orkiszowego, żytniego, gryczanego, jęczmiennego czy kukurydzianego. Osobiście bardzo też lubię makaron ryżowy.


    mięsa: jagnięcina


    Ojagnięcinie najpierw przeczytałam wksiążkach dotyczących filozofii kuchni Pięciu Przemian, dopiero potem skosztowałam. Isię do jagnięciny przekonałam.


    Oto trzy powody, dla których warto ją jeść:


    
      	owca jest zwierzęciem odpornym na choroby iłatwym whodowli, mięso nie jest nafaszerowane antybiotykami ihormonami,


      	jagnięcina jest łatwa wprzygotowaniu,


      	mięso jagnięce, podobnie jak królicze, należy do produktów, które nie mają właściwości uczulających.

    


    mleko kokosowe


    Mleko kokosowe jest świetne na przykład jako zagęszczacz do zup, bo zupy zmlekiem kokosowym nie psują się tak szybko. Poprawia też wartości odżywcze zup czy sosów. Wtedy nie ma potrzeby używać ani mąki, ani śmietany, by zagęścić sos.


    oleje/oliwy


    Warto mieć któryś zolejów owysokim stopniu dymienia, jak ryżowy czy rzepakowy. Kokosowy lub palmowy ze względu na nasycone kwasy tłuszczowe nie są polecane do smażenia. Podobnie oliwa zoliwek wyłącznie na zimno, na przykład do sałatek czy do polania lub skropienia pieczywa.

  


  Gotować każdy może. Jeden lepiej, drugi gorzej. Ale dobrze, aby aktywność sportowa naturalnie prowadziła do aktywności wkuchni. Nie twierdzę, że od razu musi to być przyrządzanie wykwintnych dań. Jestem jednak przekonana, że wkuchni, tak jak wbieganiu, sprawdzają się jasne reguły iproste składniki. Zteorii wiemy już, że kuchnia biegacza to przede wszystkim węglowodany. Ito te zniskim iśrednim indeksem glikemicznym. Ale też białka, najlepiej te zaminokwasami egzogennymi. No itłuszcze, oczywiście znienasyconymi kwasami.


  
    Trzy zasady gotowania dla biegaczy


    
      	Im bliżej natury wjedzeniu się trzymamy, tym nasze ciało lepiej znami współpracuje. Proponowane przepisy oparte są na naturalnych składnikach: mąkach pełnoziarnistych, roślinach strączkowych czy nierafinowanym cukrze. Atutem przepisów jest również to, że bazują na produktach, które są wPolsce dopiero poznawane, jak jarmuż czy topinambur.


      	Człowiek tak jest stworzony, by jeść żywność przetworzoną wjak najmniejszym stopniu. Dlatego proponuję wymianę gotowców żywnościowych, takich jak parówki, hamburgery, pizza, na posiłki, które powstały zrzeczy pierwotnych: warzyw, mięsa bez chemii, kasz.


      	Dużo propozycji to przepisy na ciepłe posiłki odpowiednie dla ludzi żyjących wnaszym klimacie. Większość roku wPolsce to dni raczej chłodne, więc naturalne jest, że nasz organizm zamiast białej bułki zszynką woli ciepłą jaglankę na śniadanie. Potrzebuje bowiem rozgrzewających posiłków. Ciepłe nie tylko obiady, ale iśniadania służą mu doskonale.

    

  


  Wdalszej części książki podaję przykłady prostych posiłków idealnych dla biegacza. Zakładam, że przestrzeganie kilku reguł pomoże biegaczowi nie tylko uzupełniać glikogen wmięśniach, dostarczać białka uszkodzonym włóknom mięśniowym, ale też sprawi, że sportowiec będzie się po prostu dobrze czuł idobrze wyglądał.


  
    Jak nauczyć się systematycznie gotować i jeść? Kilka porad


    1. Staramy się jeść co trzy godziny. To lekcja pokory dla naszego organizmu, jakbyśmy mówili: stary, poczekaj, to tylko trzy godziny i znowu będziemy jeść! Na początku zmieńmy tylko rytm. Tylko tyle – jemy co trzy godziny.

    


    2. Gdy już nasz organizm wejdzie w pięcioposiłkowy rytm, wrzućmy mu produkty o niskim IG. Skończy się sinusoida poziomu glukozy, silna jak huśtawka emocjonalna u dorastającego nastolatka, a zacznie okres stabilności. Łatwiej nam będzie się dogadać ze stabilnym organizmem niż z takim, wktórym panuje szaleństwo emocji i hormonów.

    


    3. Zacznij gotować. Gotowanie to decydowanie o sobie. Skala możliwości jest ogromna. Z produktów z „żelaznej listy” wyczarować można nieskończoną liczbę potraw. Nasze ciało się uczy: skoro jedzenie, to może i inne sprawy w naszym życiu też możemy układać „pod siebie”, dostosowując do swoich potrzeb? Gotowanie uczy nas sprawczości.

  


  Piszę zmyślą zarówno olaikach – ibiegowych, ikuchennych – jak io osobach, które wbiegu iwkuchni wznoszą się na wyżyny. Aszczególnie otych, którzy mają wbibliotece dużo książek kucharskich, amimo to co rano stają przed lodówką zpytaniem: „To co ja właściwie mam jeść?”. Nie znajdując prostej odpowiedzi, robią sobie kanapkę zszynką czy płatki zmlekiem.


  Po pierwsze, wgotowaniu nie tylko osamo gotowanie chodzi, ale oto, by nauczyć się swojego organizmu, rozpoznawania jego potrzeb iplanowania posiłków. Na początku wydaje się to bardzo skomplikowane, ale po kilku dniach okazuje się proste iwygodne (będę tę prawdę przypominać jeszcze wielokrotnie). Uczy bowiem nie tylko planowania diety pod kątem biegania, ale zmusza do zadania sobie kilku pytań. Po pierwsze, muszę odkryć, co mi służy, aco szkodzi. Są posiłki powszechnie uważane za zdrowe, które na przykład wywołują kłopotliwe wtrakcie treningu wzdęcia. Szczególnie wegetarianie skarżą się na to, że ich dieta często bywa źródłem kłopotów towarzysko-treningowych.


  Po drugie, zaczynamy planować swój dzień według podziału posiłków co 3 godziny, co wyznacza pewien rytm działania. Kiedy wieczorem planuję 5 posiłków na następny dzień, pozwala mi to zobaczyć swój organizm wpewnym systemie. Jeśli wtym dniu mam zaplanowane bieganie albo inny trening, to zwracam uwagę, by przed wysiłkiem spożyć dużo węglowodanów idzięki temu dostarczyć mięśniom kolejnej porcji glikogenu. Planowanie uczy też zarządzania własnym czasem. Nie tracę go potem na stanie przed otwartą lodówką izastanawianie się wtedy, co by tu zjeść. Dzień wcześniej przygotowuję tartę czy zupę.


  Po trzecie, wieszamy na lodówce tabelkę zpodziałem na poszczególne dni, wktórej zaznaczamy sobie, jak udało się nam wkażdym dniu zachować samodyscyplinę. Wpewnym momencie to po prostu zaczyna działać.
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