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  Przedmowa od Jeffa: „Jemy, żeby biegać… czy biegamy, by jeść?”


  Moja żona Barbara i ja często o tym dyskutujemy. A tak naprawdę to… obie odpowiedzi są poprawne. Jedzenie spożywane na przestrzeni całego tygodnia musi nam dostarczyć odpowiedniego zestawu składników odżywczych dla uzupełnienia zapasów paliwa, naprawy uszkodzeń i dla utrzymania dopływu energii do organizmu. Ale nie ma nic złego w czerpaniu radości z jedzenia i picia. Kiedy zrozumiesz mechanizmy działania mózgu i zastosujesz przedstawione w tej książce metody, przejmiesz kontrolę nad swoim odżywianiem i ćwiczeniami.


  Jeśli jednym z Twoich celów jest pozbycie się (spalenie) tłuszczu i niedopuszczenie do jego powrotu, Barbara Galloway i Nancy Clark mają dla Ciebie następującą radę: „Określ swój dzienny budżet kaloryczny”. To tylko część bogatego wkładu Barbary w tę książkę. Przez ponad cztery dekady małżeństwa zmieniła ona moją dietę na lepsze. Opierając się na wynikach badań i ocenie produktów spożywczych, Barbara stosuje przyprawy dodające wspaniałego smaku warzywom, rybom oraz chudemu mięsu z kurczaka i indyka, które stanowią główne składniki naszej diety.


  Tak więc mój wkład w tę książkę jest tak naprawdę wspólnym dziełem moim i Barbary, więc znajdziecie jej imię wśród autorów wielu rozdziałów. Chciałbym jej wszem i wobec podziękować za to, że sprawiła, iż moje życie stało się lepsze pod bardzo wieloma względami.


  Wstęp, czyli wyznanie Jeffa: „Byłem grubym dzieckiem”


  Podobnie jak wiele dzieci rodziców służących w marynarce wojennej również i ja przewinąłem się przez 13 szkół, zanim ukończyłem podstawówkę. Wtedy to mój ojciec został nauczycielem i przenieśliśmy się do Atlanty, a moja nowa szkoła wymagała, by każdy chłopiec codziennie po zajęciach trenował w drużynie sportowej. Z powodu ciągłych przeprowadzek unikałem ćwiczeń, nie miałem sportowych uzdolnień, zrobiłem się leniwy i mocno przytyłem. Przez pierwszych kilka tygodni było bardzo ciężko, spotkało mnie też wtedy kilka niespodzianek. Nawet po najbardziej wyczerpujących treningach odczuwałem taką poprawę nastawienia i morale, jak nigdy wcześniej. Bliskie przyjaźnie zawiązane w trakcie biegów sprawiły, że przez 5 lat stopniowo wybiegałem swój tłuszcz i zrobiłem umiarkowane postępy. Uzależniłem się na całe życie, ponieważ dzięki bieganiu w moim mózgu doszło do wielu pozytywnych zmian. Gdy tylko zdarzały mi się spowodowane kontuzją przerwy w treningach, które mogły trwać tydzień albo dłużej, przed oczami stawała mi wizja ponownej akumulacji sadła. Zwalczenie tego lęku zajęło mi 20 lat.


  Przez pierwsze dwie dekady biegania nie mogłem znaleźć żadnych książek ani wskazówek na temat diety zalecanej dla biegaczy, a jednocześnie zmagałem się z tak licznymi problemami, jak to tylko możliwe. Zdobyłem solidną wiedzę, co sprawdza się w moim przypadku. Ale moim pierwszym guru w kwestii sportowej diety była Nancy Clark. W latach 80. startowała w maratonach, do dziś zresztą biega w różnych zawodach. Jej porady są oparte na badaniach i doświadczeniu w jej zawodzie, którym było kształtowanie diety biegaczy mających problemy ze swoim sposobem odżywiania. Zaszczytem jest dla mnie fakt, że mogłem wraz z nią prowadzić różne warsztaty i pracować wspólnie przy rozmaitych projektach. Choć zdarza nam się mieć różne zdanie w kwestii interpretacji pewnych wyników badań i własnych doświadczeń, to są to tylko drobne różnice.


  Chcemy zaoszczędzić Ci zagmatwanych, sprzecznych i błędnych informacji na temat diety biegaczy. Prezentowana przez nas wiedza jest oparta na badaniach i na sposobach, które sprawdziły się w przypadku dziesiątek tysięcy zawodników.


  Ciesz się udanymi biegami i dobrym jedzeniem… aż do setki.


  Rozdział 1.

  Użyj mózgu!


  Jak radzić sobie z głodem, zachciankami, brakiem energii, zmęczeniem i tłuszczem?


  Jeff Galloway
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  Jako ludzie, możemy wykorzystać podlegające świadomej kontroli funkcje mózgu:


  
    	by zaplanować swoją dietę w sposób pozwalający uniknąć bezmyślnego objadania się;


    	by zadbać o zapewnienie swojemu organizmowi odpowiednich składników odżywczych;


    	by móc cieszyć się jedzeniem i nie obrastać przy tym w dodatkowy tłuszcz;


    	by połączyć umysł i ciało we wspólnym dążeniu do realizacji naszych celów.

  


  Przeciętny współczesny Amerykanin ma znaczną nadwagę albo jest wręcz otyły. Każdego tygodnia wysłuchuję wielu osób, które podziwiają moje zaangażowanie w trening, oświadczając przy tym, że im samym brak wystarczającej dyscypliny, by systematycznie ćwiczyć i prawidłowo się odżywiać. Odpowiadam na to zazwyczaj w następujący sposób: „Nie chodzi o dyscyplinę czy zaangażowanie, tylko o koncentrację na nowych doświadczeniach i przyjemności, których źródłem są ćwiczenia”. Wielu z moich rozmówców patrzy wtedy na mnie, jakbym był wariatem.


  Tym niemniej pozostaje faktem, że każdy z nas może wykorzystać swój mózg do kontroli swojego postępowania. Przekonamy się wtedy, że zdrowa dieta daje ciału i umysłowi więcej radości niż siedzenie na kanapie i jedzenie chipsów albo skrzydełek.


  Co roku mam też okazję rozmawiać z tysiącami zdolnych biegaczy, którzy opowiadają, że starali się lepiej odżywiać, ale i tak wracali do swoich „ulubionych potraw” zawierających cukier, sól i tłuszcze, które nie dostarczają składników odżywczych potrzebnych do prawidłowego funkcjonowania i regeneracji organizmu. Niektórzy z nich nie mają wcale nadwagi, niektórzy całkiem nieźle biegają. Mówię im, że w razie przyjęcia zdrowych nawyków żywieniowych mogą na krótszą metę nie odczuć żadnych zmian.


  Rozmawiałem też jednak z tysiącami innych zawodników, którym kiedyś nie udawało się dotrzymać kroku pojazdowi towarzyszącemu biegaczom na trasie ani zakwalifikować się do Maratonu Bostońskiego, a którzy przekonali się, że zmiana diety na zdrową była dla nich początkiem pozytywnych zmian. Ponieważ czuli się lepiej dzięki nowej energii, również ich treningi stawały się lepsze — szczególnie w trudne dni. Dowiedziono, że pozytywna zmiana diety prowadzi do przekształceń połączeń neuronowych w mózgu, czego konsekwencją jest poprawa jakości treningu.


  Stosując proste techniki opisane w tej książce, możesz ułożyć przemyślany plan odżywiania, dzięki któremu zapanujesz nad swoim apetytem i zapewnisz sobie stałą poprawę samopoczucia. Możesz się dzięki tym zmianom lepiej odnajdywać zarówno podczas biegania, jak i w trakcie innych codziennych zajęć. Kiedy połączysz dające Ci radość biegi na świeżym powietrzu z uważnie rozplanowaną dietą, możesz polepszyć swoje samopoczucie, przygotować się do uzyskiwania lepszych wyników, zredukować zmęczenie oraz spalać więcej tłuszczu.


  Mamy do dyspozycji potężny system łączący ciało i umysł w jeden układ wzajemnych powiązań. Odżywianie wpływa na aktywność umysłową, a aktywność umysłowa wpływa na odżywianie — przez cały dzień. Towarzyszy nam też jednak wiele podświadomych, głęboko zakorzenionych wzorców odżywiania. W tym rozdziale opowiem Ci o ekscytujących nowych badaniach, które pokazują, jak można świadomie uaktywnić struktury swojego mózgu, przejmując dzięki temu kontrolę nad podświadomymi wzorcami odżywiania, które obniżają poziom energii i tłumią motywację do biegania.


  Tak, możesz zaprząc ten system do pracy, by móc rozstrzygać o swoim sposobie odżywiania, zyskać lepsze samopoczucie i poprawić swoje zdrowie, kontrolując dietę, wagę i przyjmowanie składników pokarmowych służących poprawie wyników.


  Kto tu rządzi: umysł świadomy czy sterowana odruchami podświadomość?


  W każdym momencie możesz wybrać jeden z dwóch systemów operacyjnych mózgu: ewolucyjnie starszy system podświadomy ulokowany w pniu mózgu albo system świadomy ulokowany w płatach czołowych.


  Wyzwanie: wzorce gratyfikacji stylu odżywiania sterowane przez podświadomość. Większość z nas pozwala przez większość czasu, by to sterowana odruchami podświadomość decydowała o tym, co i kiedy zjemy. To naturalne, ponieważ większość podejmowanych przez nas w ciągu całej doby czynności jest sterowana przez podświadome struktury mózgu. W prastarym i nieustannie ulepszanym systemie operacyjnym ulokowanym w pniu mózgu zapisane są tysiące wyuczonych i dziedziczonych za pośrednictwem genów wzorców zachowania, kształtowanych przez miliony lat ewolucji w odpowiedzi na stałe zagrożenie śmiercią głodową. By zwiększyć nasze szanse na przetrwanie, podświadomość uformowała wiele połączeń neuronowych, które każą nam jeść, kiedy tylko mamy dostęp do jakiegoś pokarmu, i sprawiają, że czujemy przyjemność podczas konsumpcji cukrów i tłuszczów. Połączenia neuronowe mózgu zapewniają nam gratyfikację za pośrednictwem „hormonu szczęścia”, czyli dopaminy, nawet wtedy, kiedy zjedliśmy już o wiele więcej, niż potrzebujemy na kolejny dzień albo nawet dwa dni, a jednocześnie nie czujemy przy tym sytości.


  
    Objadanie się może uniemożliwiać realizację założonych celów także szczupłym biegaczom. Nawet jeśli nie potrzebujesz ani nie chcesz się odchudzać, podświadome nawyki żywieniowe mogą wywoływać u Ciebie problemy żołądkowo-jelitowe, które mogą zakłócić realizację Twoich celów. Proste, przemyślane plany żywieniowe prezentowane w tej książce pomogą Ci w podejmowaniu najlepszych wyborów dietetycznych przed treningami i zawodami oraz po nich tak, byś mógł wspiąć się na wyżyny swoich możliwości.

  


  Wykorzystaj świadomy system mózgu i przejmij kontrolę nad swoim odżywianiem


  Przemyślana strategia przyjmowania pokarmów (dotyczy to również każdej innej aktywności) pomoże Ci przejąć kontrolę nad swoim żywieniowym przeznaczeniem. Dzięki temu decydujące zdanie w tej kwestii będą miały płaty czołowe mózgu, a nie jego podświadomy system. Koncentrując się na tym, co, kiedy i ile jesz, sprawiasz, że świadoma część mózgu bierze górę nad podświadomą. Skutkuje to przerwaniem utrwalonych, opartych na emocjach, podświadomych nawyków żywieniowych, dając Ci szansę na wybór pokarmów, które zapewnią Ci energię i zdrowie, i chroniąc Cię przed nadmiernym objadaniem się. Dzięki planowi żywienia możesz łączyć pokarmy umożliwiające uzupełnianie zapasów niezbędnych substancji odżywczych, zapewnić sobie nieustanny dopływ energii oraz uniknąć odwodnienia.


  Nie musisz przy tym rezygnować ze swoich ulubionych potraw. Ale niezależnie od tego, czy chcesz mieć pewność, że dostarczasz swojemu organizmowi odpowiednich substancji odżywczych, niezbędnych dla zdrowia i dobrych wyników w bieganiu, czy też może pragniesz spalić trochę tłuszczu, strategia odżywiania umożliwi Ci osiągnięcie Twoich celów zarówno w odniesieniu do diety, jak i do osiąganych wyników.


  Jak działa podświadoma część mózgu?


  
    	Podświadomy system mózgu jest zaprogramowany, by jeść, kiedy masz dostęp do pokarmu. Większość układów odpowiedzialnych za zarządzanie energią i jedzeniem wyewoluowała miliony lat temu, w warunkach ograniczonej dostępności pokarmu, kiedy głód był czymś powszechnym. By zapewnić nam przetrwanie, apetyt włącza się, gdy tylko mamy dostęp do pokarmu, i nie ustaje, dopóki nie zjemy o wiele więcej, niż byłoby nam potrzebne danego dnia, a często nawet na kolejny dzień albo dwa (np. wizyta w bufecie). Dodatkowe kalorie nie tylko sprzyjają odkładaniu się tłuszczu, który ma stanowić zapas umożliwiający przetrwanie chudych czasów, ale też zawierają mnóstwo witamin, składników mineralnych i protein mogących służyć do regeneracji i podtrzymywania funkcji organizmu.


    	Jedzenie oparte na podświadomych odruchach i uruchamiające napływ dopaminy to brak odpowiedzialności. Wiele ze związanych z tym rodzajem zachowania nawyków żywieniowych jest niezdrowych i nie sprzyja bieganiu. Przyjrzyjmy się na przykład odruchowej gratyfikacji dopaminowej. Dopamina to neuroprzekaźnik — i jest hormonem powodującym silniejsze doznanie przyjemności niż większość innych. Kiedy konsumujesz jedzenie zawierające cukier, sól albo tłuszcze, na przykład chipsy ziemniaczane (które zawierają wszystkie te trzy substancje), po Twoim mózgu rozchodzi się dawka dopaminy, która daje Ci wiele przyjemności, a jednocześnie przemija tak szybko, że sięgasz po kolejną porcję, a potem po jeszcze następną. Jeśli zdecydujesz się pozostawić kontrolę podświadomej części swojego mózgu, dojdzie do nieodpowiedzialnego nagromadzenia kalorii. Takie wzorce odżywiania prowadziły w przypadku naszych przodków do gromadzenia większych ilości tłuszczu, co dawało im szansę na przetrwanie tygodni, w których jedzenie było nieosiągalne. Więcej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale poświęconym spalaniu tłuszczu (rozdział 13.).


    	Stres stanowi czynnik stymulujący podświadome nawyki żywieniowe. Podświa­domy system mózgu, jeśli mu na to pozwolimy, zacznie monitorować ogólny poziom stresu. Gdy uzna, że natężenie stresu osiągnęło nazbyt przytłaczającą siłę, zainicjuje uwalnianie hormonów niepokoju i negatywnego nastawienia. Aby powstrzymać narastanie tego spowodowanego stresem negatywnego nastawienia, dochodzi do aktywacji różnych połączeń neuronowych, a jednym z najczęstszych jest to, które odpowiada za odruch dopaminowy. Stres powoduje wydzielanie hormonów negatywnego nastawienia. Najprostszą, wypracowaną w ciągu milionów lat metodą podświadomej części mózgu na radzenie sobie z tą sytuacją jest sięgnięcie po cukier, sól i tłuszcze, by szybko zapewnić sobie poprawę samopoczucia (ale tylko na jakiś czas). Wielu biegaczy znajduje sobie wymówkę, że tylko „gromadzą zapasy węglowodanów”, kiedy w istocie ulegają podświadomości, podjadając przekąski, by zwalczyć stres spowodowany zbliżającym się startem lub długim biegiem. Tak więc podświadome sięganie po słodkie, słone bądź tłuste przekąski w celu zapewnienia sobie upragnionej dawki dopaminy jest czymś powszechnym w przypadku zmagań ze stresem lub wielkim zmęczeniem. Gratyfikacja ta przemija niestety bardzo szybko, a potem konieczne są kolejne dawki, bez żadnej odpowiedzialności. Także i w tym przypadku sposobem na przejęcie kontroli jest wdrożenie strategii działania, z którą zapoznamy się w rozdziale poświęconym spalaniu tłuszczu (rozdział 13.).


    	Nawyki żywieniowe wynikające z uzależnienia od pokarmu są szkodliwe. Doktor Pam Peeke zwróciła w swojej książce The Hunger Fix uwagę na badania pokazujące, jak uzależniające nawyki żywieniowe mogą powodować uszkodzenia naturalnych ośrodków gratyfikacji w mózgu, doprowadzając do tego, że uzyskanie gratyfikacji będzie wymagało spożywania coraz większych ilości śmieciowego jedzenia. Koniec końców poczucie satysfakcji znika, a dawki dopaminy stają się coraz mniejsze, nawet przy konsumpcji ogromnych ilości pokarmu. Doktor Peeke wskazała też program odwykowy, oparty na ćwiczeniach i planach żywieniowych, który tysiącom ludzi pomógł zyskać radość z jedzenia zdrowych potraw. Oto kilka wnikliwych obserwacji zaczerpniętych z tej książki:

      
        	Dieta obfitująca w niezdrowe tłuszcze, sól i cukier aktywuje pewne geny mające pomóc w radzeniu sobie z tą sytuacją.


        	Podczas spożywania cukrów histony uruchamiają geny prowadzące do zwiększenia produkcji insuliny.


        	Większe ilości insuliny, w połączeniu z niezdrowymi kaloriami pochodzącymi z cukru, prowadzą do bardziej wzmożonego gromadzenia tłuszczu.


        	Powtarzające się regularnie wyrzuty insuliny MOGĄ powodować insulinooporność i cukrzycę typu 2.


        	Nadmierne spożywanie pokarmów stymuluje produkcję komórek tłuszczowych.


        	Wyższy poziom tłuszczu aktywuje hormony zwiększające bóle stawów i „słabych punktów”.

      

    

  


  Energia to priorytet


  Nieustanne przemieszczanie się trzymało naszych przodków przy życiu: im większe obszary udało im się przemierzyć, tym większe były ich szanse na zdobycie pożywienia. Odpowiedni poziom energii stanowi priorytet dla ciała i dla umysłu, a mózg dysponuje licznymi efektywnymi strukturami odpowiedzialnymi za utrzymanie jej dopływu nawet w przypadku trudności.


  Głównym paliwem mózgu jest glukoza. Kiedy poziom tego cukru we krwi jest odpowiednio wysoki, mózg może wypełniać wiele ważnych funkcji, w tym również zapewniać dostawę energii do mięśni, by mogły wykonywać swoje zadania. W przypadku nieregularnego odżywiania i zaburzeń lub obniżenia poziomu cukru we krwi mózg zaczyna ograniczać jej dopływ do kluczowych obszarów organizmu, redukując tempo przemiany materii, zawężając swoją aktywność i zatrzymując realizację pewnych funkcji. Nie zapomnij przeczytać rozdziału poświęconego utrzymywaniu właściwego poziomu cukru we krwi.


  Tłuszcz stanowi paliwo zapasowe


  Jesteśmy zaprogramowani do gromadzenia tłuszczu — by zwiększyć swoje szanse na przetrwanie. Ciało i umysł są zespolone licznymi wewnętrznymi połączeniami, które mają zabezpieczyć dostawy energii, kiedy ilość dostępnego pokarmu spadnie poniżej aktualnego zapotrzebowania energetycznego lub stanie się on zupełnie niedostępny (okresy głodu). Struktury mózgu odpowiedzialne za akumulację tłuszczu dbają o utrzymanie odpowiednich jego rezerw i monitorują jego poziom, wywołując wzrostu apetytu, kiedy stwierdzą, że jest on zbyt niski, a w pobliżu znajduje się źródło pożywienia (więcej na ten temat przeczytasz w rozdziale poświęconym spalaniu tłuszczu). W przypadku drastycznego ograniczenia dostępności kalorii dochodzi do uwolnienia zapasów tłuszczu. Mechanizm akumulacji tłuszczu dysponuje jednak swego rodzaju pamięcią. Na przykład gdy ktoś zrzuci dzięki głodówkom 15 kilo, po czym wróci do normalnego poziomu konsumpcji, mechanizm akumulacji dzień po dniu podkręca nieco siłę głodu, dopóki nie zostanie przywrócony poziom zapasów sprzed diety — często w połączeniu z kilkoma dodatkowymi kilogramami w pasie.


  
    	Kluczową rolę odgrywają regularne ćwiczenia aerobowe — Twój system zarządzania energią został ukształtowany do tego, by zaadaptować się do regularnych treningów opartych na spalaniu tlenowym. Ćwiczenia wykonywane mniej więcej co drugi dzień pomogą Ci utrzymać prawidłowy poziom funkcjonowania odpowiedzialnych za to struktur mózgowych, podczas gdy ośrodki decyzyjne mózgu będą poszukiwały wydajnych sposobów odżywiania organizmu, regenerowania uszkodzeń, gromadzenia zapasów i spalania tłuszczu.


    	Większość treningów powinna być bardzo umiarkowanie intensywna, by umożliwić dłuższy czas ćwiczeń i spalać więcej kalorii. Trening powinien być aerobowy, co oznacza, że należy unikać sapania i zadyszki.


    	Przeczytaj rozdział 21., poświęcony metodzie marszobiegu. Balansując odpowiednio bieganie i maszerowanie, możesz zredukować intensywność wysiłku i obciążenie organizmu — utrzymując się w strefie spalania aerobowego.


    	Stonowane biegi niewykraczające poza spalanie aerobowe stymulują produkcję neurotropowego czynnika pochodzenia mózgowego — substancji powodującej cudowny wzrost komórek nerwowych, pełniącej też ważną rolę w przypadku zapamiętywania, uczenia się, umiejętności krytycznego myślenia i zdolności podejmowania decyzji.


    	Kontemplacyjny wpływ umiarkowanego marszobiegu może pomóc w naprawie gospodarki dopaminowej organizmu rozregulowanej uzależniającymi nawykami żywieniowymi (doktor Peeke).


    	Przy każdodniowym spalaniu kalorii w ilości sięgającej progu 700 – 900 jednostek struktury mózgowe odpowiadające za apetyt powodują zwykle redukcję głodu.

  


  Struktury mózgowe odpowiedzialne za poczucie sytości — neurony odpowiedzialne za redukcję głodu aktywują się w razie codziennego przekraczania progu pewnej ilości spalanych kalorii. Według informacji prezentowanych przez Portmana i Ivy’ego w ich książce Hardwired for Fitness wymagana ilość mieści się między 700 a 900 kaloriami, obojętnie jakiego pochodzenia. Umiarkowany poranny trening może być dobrym wstępem do radzenia sobie z apetytem przez całą resztę dnia — jeżeli Twoim celem jest zrzucenie wagi i spalanie tłuszczu.
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    Neurony dobrego nastawienia — dowiedziono, że bieganie jest lepszym wyzwalaczem dobrego nastawienia niż jakiekolwiek inne zajęcie. Pobiegaj trochę, wpraw się w dobry nastrój, a będziesz bardziej odporny na stymulowane dopaminą napady obżarstwa.

  


  Neurony witalności — tysiące biegaczy opowiadają o doświadczeniach podobnych do tego: powróciwszy do domu po ciężkim dniu, często czuję się zbyt zmęczony i pozbawiony energii do ćwiczeń. W swoim rozkładzie zajęć miałem zaplanowany bieg, ale mam wrażenie, że nie byłbym w stanie biegać nawet przez minutę, a 30 minut wydaje się zupełną niemożliwością. Obiecując sobie, że potrenuję tylko przez 5 minut, wychodzę z domu. Ku swojemu zaskoczeniu czuję przypływ energii. Dzień za dniem muszę łamać złożoną sobie obietnicę, biegając przez 30, 45, albo 60 minut, bez żadnych trudności. Często miałem potem więcej energii niż podczas całej wcześniejszej części dnia i udawało mi się zrobić wieczorem więcej niż zazwyczaj. Bieganie od samego początku w odpowiednim tempie (z odpowiednio częstym wplataniem w bieg przerw na marsz) prowadzi do aktywacji neuronów witalności. W rezultacie udaje się często zredukować zachcianki na jedzenie i spożycie przekąsek, które w przeciwnym przypadku byłyby sposobem na podniesienie poziomu cukru we krwi po stresującym dniu.


  
    Neurony mocy — ukończenie biegu, szczególnie jeśli ma to miejsce w ciężki dzień, włącza neurony mocy, dzięki którym możesz zacząć kontrolować sytuację i zadbać o swoją dietę i swoje życie. Bieganie prowadzi zwykle do aktywacji świadomej części mózgu, która bierze górę nad podświadomością. Biegacze twierdzą, że biegając z regularną częstotliwością, zyskują większą motywację do zmiany swojej diety w pozytywnym kierunku. Potwierdzają to również badania.

  


  Narzędzia, dzięki którym zyskasz kontrolę nad swoim odżywianiem


  Jak już wspomniałem, większość ludzi pozwala, by ich nawyki żywieniowe były kształtowane przez kierującą się emocjami podświadomą część mózgu, która pragnie słodkich, słonych i tłustych potraw, by móc uzyskać tymczasową poprawę samopoczucia dzięki napływowi dopaminy. Inne podświadome struktury umysłu odpowiadają za to, że nie przestajemy jeść, nawet po zaspokojeniu swojego zapotrzebowania na składniki odżywcze, co prowadzi do odkładania tłuszczu.


  Za każdym razem, kiedy postanowisz coś zjeść, możesz też zdecydować, które struktury mózgu wykorzystać. Podejmowanie rozstrzygnięć aktywuje świadomą część mózgu. Jeśli stosujesz przemyślaną strategię odżywiania, możesz kontrolować, co trafi do Twojego żołądka, zachować należyty poziom energii i cukru we krwi, utrzymać odpowiednie zaopatrzenie organizmu w składniki pokarmowe i uniknąć odkładania tłuszczu. Tak właśnie wygląda odpowiedzialne odżywianie kierowane przez płaty czołowe centralnego układu nerwowego. Ty decydujesz! Nie musisz pochłaniać ogromnych ilości jedzenia, by zapewnić sobie odpowiednie składniki odżywcze — musisz jedynie wykorzystać świadomą część mózgu i działać odpowiedzialnie.


  
    
      	Zapisuj wszystkie spożywane potrawy: rodzaj jedzenia, ilości (a w przypadku gotowego produktu również składniki).


      	Gromadź te dane na stronie internetowej albo w aplikacji na smartfonie.


      	Analizuj swoje rezultaty każdego dnia albo co dwa dni.

    

  


  Działania te służą aktywacji płatów czołowych mózgu, dzięki czemu możesz decydować o swoim postępowaniu. Dzięki regularnemu praktykowaniu takich zachowań dojdziesz do punktu, gdy rozważając wybór jedzenia, będziesz do tego wykorzystywać świadomą część swojego umysłu. Większość biegaczy, którzy zastosowali tę metodę, opowiada, że mogą dzięki niej podejmować coraz zdrowsze decyzje dotyczące odżywiania, redukując przy tym ryzyko wyboru śmieciowego jedzenia, za którym kryje się pragnienie zastrzyku dopaminy.


  Więcej na temat przyczyn i procesu odkładania tłuszczu w organizmie dowiesz się z rozdziału poświęconego spalaniu tłuszczu. Na razie pamiętaj tylko, że do całkiem niedawna głównym powodem zgonów wśród ludzi była śmierć z głodu, a w ludzkim mózgu funkcjonuje pokaźna sieć połączeń odpowiedzialnych za utrzymywanie w organizmie odpowiedniej ilości tłuszczu, którego zwykle jest więcej, niż byśmy sobie tego na świadomym poziomie życzyli. Z rozdziału poświęconego spalaniu tłuszczu dowiesz się też, w jaki sposób świadoma kontrola nad odżywianiem i ćwiczenia mogą pomóc Ci w zbalansowaniu poziomu tłuszczu w organizmie.


  Wykorzystując płaty czołowe, możesz stworzyć strategię odżywiania, monitorować ilość spożywanych pokarmów oraz zapewnić organizmowi odpowiednią ilość witamin, protein i minerałów. Książka ta nauczy Cię podstawowych zasad rządzących każdą z tych dziedzin, w raz z odpowiednimi kognitywnymi strategiami. Oznacza to, że każdego dnia będziesz się kilkukrotnie koncentrować na każdym z tych zagadnień, kreując swój plan, dzięki któremu nie zboczysz z właściwej drogi.


  Rozdział 2.

  Co powinni jeść biegacze?


  Jeff Galloway
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  Treningi wytrzymałościowe nie wymagają znacznego zwiększenia ilości przyjmowanych witamin, minerałów ani protein. Natomiast jeśli nie będziesz dostarczać organizmowi tych składników przez kilka dni z rzędu, wówczas doznasz spadku energii i poczujesz większe zmęczenie niż osoby prowadzące siedzący tryb życia. Ale stosując się do podanych poniżej wskazówek i monitorując dietę za pomocą jakiejś aplikacji albo portalu internetowego, zdołasz uniknąć rozładowania swojego akumulatora.


  Wapń, żelazo, proteiny


  Utrzymujące się przez dłuższy czas braki w zaopatrzeniu organizmu w te trzy składniki odżywcze mogą skutkować poważnym spadkiem formy. Jeśli zaniedbasz przyjmowanie dziennej porcji tych elementów przez dobę albo dwie, to nie masz się czym przejmować, bo możesz to nadrobić w ciągu kolejnych kilku dni. Oto lista problemów, które mogą wystąpić, kiedy nie dopilnujesz uzupełniania rezerw każdego z tych składników:


  
    	Wapń jest niezbędny do uzupełniania komórek budujących kości, do produkcji tkanki łącznej i do leczenia powstałych podczas codziennych treningów mikrouszkodzeń mięśni i ścięgien.


    	Żelazo jest niezbędne do produkcji czerwonych krwinek. Zadaniem tych komórek jest transport tlenu do mięśni, by mogły one spełniać swoją rolę.


    	Proteiny służą do naprawy i nieustannej wymiany komórek mięśniowych. Biegacze odżywiający się wyłącznie produktami roślinnymi muszą monitorować swoją dietę i zwracać uwagę na to, by stosowane przez nich pokarmy dostarczały im wszystkich potrzebnych aminokwasów.

  


  Uzupełnianie rezerw węglowodanów w ciągu 30 minut po ukończeniu treningu


  Uwaga biegaczy często koncentruje się na tym, by solidnie się najeść przed długim biegiem albo startem w zawodach, co może skończyć się zwróceniem na trasie całego zjedzonego pokarmu. W rzeczywistości znacznie większe znaczenie ma posiłek uzupełniający rezerwy po biegu. Jeśli nie odnowisz zapasów glikogenu za pomocą jakiejś bogatej w węglowodany przekąski — najlepiej w ciągu 30 minut od zakończenia biegu — podczas kolejnego treningu Twoje mięśnie mogą się okazać mniej sprawne i mniej wydolne. Zawodnicy, którzy uzupełniają zapasy węglowodanów w ciągu 30 minut od zakończenia biegu, opowiadają o mniejszym odczuciu głodu przez całą resztę dnia. Uzupełnij swoje rezerwy w najefektywniejszy sposób za pośrednictwem posiłku spożytego w ciągu pół godziny od zakończeniu treningu (powinien składać się w 80 procentach z węglowodanów, a w 20 procentach z protein). W przypadku biegu na dystansie nieprzekraczającym 7 kilometrów posiłek powinien mieć 100 kalorii, a jeśli jego długość przekracza 22 kilometry, wartość energetyczna posiłku powinna wynosić 300 kalorii.
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  Duży posiłek spożyty późnym wieczorem w sytuacji, kiedy następnego dnia rano czeka Cię trening albo start w zawodach, może skończyć się zwróceniem pokarmu w trakcie biegu. W kwestii wieczornego posiłku polegaj na zdrowym rozsądku, co oznacza mniejsze porcje jedzenia, które można łatwiej strawić. Wielu biegaczy woli zjeść większy posiłek o wcześniejszej porze. Unikaj pokarmów wywołujących zwykle problemy: bogatych w błonnik, o dużej zawartości tłuszczu albo smażonych oraz wszystkich, z którymi miałeś już złe doświadczenia w przeszłości.


  
    Woda ― najważniejsza substancja odżywcza


    
      	Niezależnie od tego, czy wolisz pić wodę, sok czy inne napoje, pamiętaj o regularnym przyjmowaniu płynów w ciągu całego dnia.


      	Staraj się wypijać 8 szklanek (2 litry) dziennie.


      	Napoje zawierające kofeinę nie prowadzą do odwodnienia, więc jeśli masz na to ochotę, możesz uzupełniać płyny za pomocą kawy lub herbaty.


      	Alkohol ma działanie odwadniające. Na każdą szklankę wina albo piwa powinny przypadać dwie szklanki wody.

    

  


  Za dużo wypitych płynów? Jeśli podczas marszów lub biegów musisz robić sobie przerwy na oddawanie moczu, to znaczy, że pijesz za dużo — albo przed biegiem, albo w trakcie. W przypadku sesji treningowych trwających nie dłużej niż godzinę większość zawodników w ogóle nie musi pić. Spożycie płynów w okresie poprzedzającym ćwiczenia powinno być tak zaplanowane, by można się było pozbyć ich nadmiaru jeszcze przed rozpoczęciem biegu. Każdy człowiek jest inny, więc musisz wypracować własny sposób postępowania.


  
    Generalna reguła dotycząca długich biegów i wyścigów: od razu po przebudzeniu wypij 180 mililitrów płynów. Jeśli chcesz uniknąć przerw na oddawanie moczu, to na tej właśnie ilości poprzestań aż do rozpoczęcia biegu. Dużą rolę odgrywają tu indywidualne różnice, więc samodzielnie musisz odkryć, jaka metoda sprawdza się najlepiej w Twoim przypadku, poprzez regularne przyjmowanie płynów przed długimi biegami.

  


  Dolegliwości żołądkowe podczas długich biegów i zawodów


  Osoby cierpiące na bóle żołądka i te, które muszą często robić przerwy na wypróżnianie się podczas długich biegów i zawodów, powinny zwrócić uwagę na ilość pokarmów spożywanych popołudniem i wieczorem w dniu poprzedzającym bieg oraz rankiem w samym dniu startu. Staraj się wypróbować różne rodzaje posiłków w dni poprzedzające długie biegi, zapisując przy tym w dzienniku, co, ile, i kiedy jadłeś. Na przestrzeni całego sezonu treningowego odkryjesz najlepszy reżim żywieniowy, który będziesz mógł wykorzystać w dniu poprzedzającym zawody. Ogranicz ilość spożywanych tłuszczów i pokarmów obfitujących w błonnik i przemyśl, czy warto jeść duże porcje mięsa, a właściwie czy warto jeść duże porcje jakiegokolwiek pokarmu.


  
    Pot i elektrolity


    Elektrolity to sole wydalane wraz z potem. Są to sole sodu, potasu, magnezu i wapnia. Kiedy zawartość tych pierwiastków w organizmie spadnie do zbyt niskiego poziomu, system gospodarowania płynami zaczyna szwankować, co może się skończyć spadkiem efektywności chłodzenia, puchnięciem rąk i innymi problemami. Większość biegaczy nie ma problemu z uzupełnianiem tych składników mineralnych w ramach normalnej diety, ale jeśli podczas treningów albo bezpośrednio po nich regularnie dręczą Cię skurcze, to przyczyną tego stanu rzeczy może być niski poziom płynów i jonów sodu w organizmie, ale może też chodzić o zmęczenie nadmiernie eksploatowanych mięśni, które reagują skurczami niemającymi żadnego związku z odżywianiem.

  


  Praktyczne kwestie żywieniowe


  
    	Większość trenowanych przeze mnie biegaczy doświadczających problemów żołądkowych przekonała się, że nie muszą aż tak dużo jeść przed biegiem. Wyjątkiem od tej reguły są cukrzycy i osoby cierpiące na ciężką hipoglikemię (zobacz kolejny rozdział).


    	Standardowo zaleca się spożywanie 9 kalorii na każde 2 kilogramy wagi ciała (albo skorygowanej masy ciała) na 5 do 60 minut przed treningiem, ale u większości szkolonych przeze mnie początkujących biegaczy, którzy odżywiali się zgodnie z tymi wytycznymi, dochodziło do kłopotów z układem trawiennym.


    	Podczas długich biegów i zawodów stosuję generalną zasadę, by przyjmować 60 – 120 mililitrów płynów co 3 kilometry. Wielu biegaczy zgłasza występowanie mdłości po spożyciu napojów z elektrolitami.


    	Moim sprawdzonym sposobem na podnoszenie poziomu cukru we krwi podczas długich biegów jest spożywanie 30 – 40 kalorii na każde 3 kilometry. Wykorzystaj długie biegi na sprawdzenie różnych przekąsek, by odkryć, co się najlepiej sprawdza w Twoim przypadku; wielu biegaczy twierdzi, że problemów najrzadziej przysparzają im żelki, cukierki, galaretki, batony energetyczne oraz kostki cukru.


    	Jeśli pod koniec długiego biegu przytrafi Ci się spadek poziomu cukru we krwi, to podczas kolejnego treningu już od samego początku stosuj większe porcje przekąski, która ma służyć uzupełnianiu jego rezerw (więcej informacji znajdziesz w kolejnym rozdziale).


    	Ogromny posiłek rzadko kiedy okazuje się dobrym pomysłem — szczególnie zaś w wieczór poprzedzający długi bieg albo start w zawodach. Osoby twierdzące, że w przeddzień biegu muszą zjeść duży posiłek, by zrobić zapasy węglowodanów, najprawdopodobniej racjonalizują w ten sposób swój apetyt na dużą ilość jedzenia. Spożycie dużego posiłku wieczorem w przeddzień długiego biegu może się w przypadku wielu zawodników skończyć jego zwróceniem podczas treningu.

  


  
    Polecany przez Jeffa rozkład posiłków przed długim biegiem albo długim wyścigiem


    
      	Od razu po przebudzeniu wypij filiżankę kawy albo szklankę (180 mililitrów) wody.


      	Na co najwyżej 30 minut przed każdym biegiem (jeśli masz niski poziom cukru we krwi): przekąska zawierająca mniej więcej 100 kalorii (jeśli poziom cukru we krwi jest OK, to przekąska ta nie jest potrzebna). Standardowo zaleca się, by na 5 do 60 minut przed treningiem zjeść 9 kalorii na każde 2 kilogramy wagi ciała. Sprawdź, jakie rozwiązanie jest skuteczne w Twoim przypadku.


      	Najpóźniej 30 minut po długim biegu: zjedz posiłek zawierający 100 – 300 kalorii, złożony w 80 procentach z węglowodanów, a w 20 procentach z protein.

    


    Wskazówka: spożyta przed treningiem kofeina stymuluje pracę narządów polepszających jakość biegania i wzmacnia wydolność — i nie powoduje odwodnienia.

  


  Jedzenie i picie przed wieczornym startem


  Żeby wieczorne biegi były dla Ciebie jak najlepszym doświadczeniem, musisz zwrócić uwagę na to, co jesz przed ich rozpoczęciem, i stosować tę wiedzę w praktyce. Dzięki odpowiedniemu rozplanowaniu przekąsek możesz zachować właściwy poziom cukru we krwi, unikając jednocześnie mdłości spowodowanych obżarstwem.


  Plan odżywiania. Przejmij kontrolę nad swoimi zasobami energii i problemami żołądkowymi poprzez opracowanie i przetestowanie planu odżywiania ukierunkowanego na ostatnie 5 godzin poprzedzające wyścig. Oto moje sugestie, których źródłem są sukcesy w kwestii odżywiania odniesione przez wielu biegaczy stawiających czoła podobnym wyzwaniom:


  
    	Rano: zjedz mniej więcej tyle co zwykle, ale unikaj dużych posiłków.


    	Po południu: co mniej więcej 2 godziny zjadaj lekkie przekąski zawierające 150 – 250 kalorii, popijając je 120 – 180 mililitrami wody.


    	Standardowo zaleca się, by na 5 do 60 minut przed treningiem zjeść 9 kalorii na każde 2 kilogramy wagi ciała (albo skorygowanej wagi ciała) — sprawdź, jakie rozwiązanie jest skuteczne w Twoim przypadku.


    	Wieczorem: dla większości biegaczy najlepszym rozwiązaniem będzie powstrzymanie się od jedzenia na 2 godziny przed startem, ale dostosuj tę regułę do swoich potrzeb — jeśli czujesz spadek poziomu cukru we krwi, zjedz jakąś lekką przekąskę, na 
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