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Cuvint-inainte

Ca sportiva, caut mereu alte si alte moduri de a-mi
imbunatdti performantele si asa am avut sansa s-o cunosc
pe Renee McGregor.

Am inceput sad lucrez cu Renee in 2010, pe cand ma pre-
gateam pentru Campionatul European de la Barcelona,
dupa ce ne-am imprietenit la un club local al alergato-
rilor. Impartisind aceeasi pasiune pentru mancarea buni
si pentru alergare, prietenia s-a legat repede. De-a lungul
anilor, am cunoscut multi alti nutritionisti sportivi, dar am
inteles intr-o clipd cd ea este ce trebuie. Are cunostinte incre-
dibile si e foarte atentd la detalii in cercetarile sale; inainte
de a-{i raspunde la o intrebare, poti sa fii sigur cd a adunat
toate informatiile disponibile. Planurile alimentare pe care
le-a facut pentru mine au fost concepute special pentru a
se potrivi stilului de viata si necesitatilor mele, venind cu
strategii practice privind mesele, gustarile si nutritia parti-
cipantului la competitii sportive, ajutindu-ma s pun teoria
in practicd. Asta mi-a asigurat succesul la maraton si, mai
recent, la ultramaraton.

Renee m-a ajutat sa inteleg cd modul in care {i asigur
organismului meu energia are o influenta directd asupra
antrenamentului si procesului de refacere. Personalizarea
alimentatiei in functie de sesiunile de antrenament m-a
ajutat si particip asumat la atingerea obiectivelor de
performantd. S3 stiu exact ce si cdnd anume s34 maninc
mi-a sustinut cu adevarat nivelurile de energie $i mi-a
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grabit refacerea. De asemenea, am cooperat §i pentru a
crea un plan alimentar si de hidratare specific pentru fi-
ecare dintre intrecerile majore la care am participat — de
la maraton in conditii de caldura si umiditate extrema la
ultramaraton montan la altitudini inalte — din nou, cu re-
zultate exceptionale. Planurile alimentare create de Renee
sunt practice si realiste, iar asta m-a atras cel mai mult. Ea
iti ofera optiuni alimentare reale si exemple despre cum ar
trebui sa arate mancarea ta, ceea ce face sa-ti fie mai usor
sa-ti planifici saptimana: de nepretuit pentru viata aglome-
ratd pe care 0 avem.

Pot afirma cu incredere ca aceasta carte este ideald
pentru oricine cautd sd imbunatiateasca modul in care se
hraneste pentru a obtine rezultate mai bune. Cartea pune la
dispozitie recomandari practice, bazate pe dovezi stiintifice
despre cum sa-i asiguri organismului tdu energia necesara
pentru a obtine cele mai bune rezultate la antrenamente,
dar iti oferd si o multime de retete delicioase.

Holly Rush
Alergatoare de cursa lungd, Marea Britanie
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Introducere

Aceastd carte este pentru sportivi de orice nivel, de elita
sau in scopuri recreationale, tineri sau nu, cu experientd
sau care abia s-au apucat de sport. Este pentru aceia care
doresc:

e Sa atinga obiectivele sportive, fie ca asta inseamna
timpi mai buni la semimaraton, trecerea liniei de
sosire la primul triatlon, a deveni un jucator mai pu-
ternic de tenis sau a imbunatati timpii personali la
inot.

® Siurmeze de un plan de antrenament, fird a renunta
la modul in care isi castiga existenta si la angajamen-
tele familiale. Muncesti, de exemplu, pana tarziu, dar
tot e nevoie sa te hrdnesti adecvat pentru a fi in forma
a doua zi dimineatd la ora de exercitii cu bicicleta de
fitness sau esti un parinte ocupat care incearca sa-si
potriveasca ora de mers la sala inainte de a duce copiii
la scoala.

¢ Imbogitirea cunostintelor despre nutritie. Se prea
poate sa stii, de exemplu, cd e nevoie sd mdnanci
carbohidrati pentru energie si proteine pentru refa-
cere, dar si fie greu si intelegi cum se traduce asta, de
fapt, in alimentatia propriu-zisa.

¢ Sa fii mai increzator pentru ca stii ca mananci alimen-
tele potrivite pentru a asigura energia necesara orga-
nismului in vedereca unor antrenamente intensive sia
obtinerii de performante in sportul ales.
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Cind s-a ivit oportunitatea de a scrie o carte despre
alimentatia sportivilor, cu retete practice si informatii
despre nutritie bazate pe dovezi stiintifice, am fost incan-
tatd. Informatiile despre nutritie sunt atit de multe, insd nu
toate au la baza cercetdri stiintifice. Ca dietetician autorizat
si nutritionist sportiv, trebuie sd ma asigur cd recomanda-
rile pe care le fac au o bazd stiintificd — respectiv cd exista
suficiente cercetari solide cu privire la acel subiect, astfel
incat afirmatiile sa fie credibile si corecte.

Indiferent cu cine lucrez, vad in asta o cilitorie aldturi
de cei cu care colaborez. Mai intdi, ii ajut pe sportivi sa
inteleaga fundamentele unei bune nutritii, apoi, prin reco-
mandari practice, punem totul cap la cap ca sd credm un
plan nutritiv care sa li se potriveascd. Exact asta le ofer aici
si cititorilor — o carte practicd, usor de urmat, dar cu baze
stiintifice despre nutritia sportiva ce poate fi personalizata
in functie de sportul individual practicat, alituri de o serie
de retete delicioase si usor de preparat.

Cum se foloseste aceasta carte

Motivul pentru care imi place atit de mult ceea ce fac este
acela cd nicio zi nu seamdna cu alta si cd lucrez cu spor-
tivi de toate nivelurile si disciplinele. Treaba mea este sa
fac stiintd pe intelesul tuturor. Prin analizarea celor mai
recente studii §i interpretarea lor sub forma de aplicatii
practice, creez retete si planuri de nutritie potrivite tuturor
tipurilor de buzunare si de stiluri de viati. in aceasti carte
am folosit aceeasi abordare pas cu pas.

Capitolul 1 este un ghid practic despre ce anume sd ma-
ndanci, cind sa mananci si cit de mult sa mandnci. Aruncam o
privire si asupra modului in care organismul tiu metabolizeaza
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mdncarea transformand-o in energie si a felului in care acesta
se poate adapta pentru a-ti pune la dispozitie energia necesara
diferitelor niveluri de intensitate a antrenamentului.

Capitolul 2 intra si mai mult in detalii despre antrena-
ment si despre optiunile nutritive corecte dintre care sa
alegi cind urmezi antrenamente de diferite intensitati,
astfel incit s3 ai doar de cistigat. In aceastd sectiune sunt
prezente si exemple de meniuri pe baza retetelor din carte
pentru a demonstra practic cum sa faci alegerile potrivite.

Capitolul 3 personalizeaza nutritia in functie de sportul
ales, acordand atentie necesitdtilor energetice cerute de di-
versele competitii/distante. Din nou, am incercat sa fac ca
toate acestea sd fie cdt mai practice si mai usor de aplicat,
recurgdnd la exemple ale clientilor cu care am lucrat.

Capitolul 4 subliniazd importanta faptului de a pastra
bine unsa masinaria pe care o numim corp. Adesea, oamenii
ignora lucrurile marunte, negand ca e ceva in neregula, iar
asta duce la complicatii ulterioare. Acest capitol are grija sd
treci prin intreaga lista mentala inainte sa te apuci de un
antrenament sau sa te inscrii la o competitie, iar asta pentru
a evita accidentarile cu efecte pe termen lung, explicind si
modul in care nutritia poate fi folositd pentru prevenirea
accidentarilor si in recuperare.

Cartea este presdrata si cu ,casete cu informatii” si ,casete
cu date din studii“, precum $i cu ponturi rapide care o fac agre-
abila si practica, punandu-ti, in acelasi timp, la dispozitie un
model actual si bazat pe dovezi stiintifice de nutritie sportiva.

Parcursul meu profesional

Nutritia — gi nutritia sportivd in particular — este pasi-
unea vietii mele. A ficut parte din interesele mele de cind

13



eram tdnara si m-a determinat sa devin dietetician auto-
rizat. Dupa ce am lucrat timp de 10 ani pentru Sistemul
National de Sanatate (NHS), in principal in domeniul
nutritiei pediatrice, am simtit ca e momentul pentru o
schimbare.

Am fost dintotdeauna o persoand activa si sportivd si,
inainte de a avea copii, am participat la intreceri precum
cele cu bicicleta de la Londra si Brighton. Pentru a com-
bina felul meu preferat de petrecere a timpului cu activi-
tatea profesionald, am ficut cursuri ca si devin dietetician
si nutritionist sportiv. Cu ajutorul sotului meu, un om ulu-
itor care m-a sustinut permanent, am lansat si propria mea
afacere si marca: Eat Well, Feel Fab'. Cdci, pana la urma,
asta este ceea ce mi-am dorit mereu — sd-i ajut pe cameni
sa manance bine, fird privatiuni sau pofte excesive, §i sa se
simta fabulos pentru tot restul vietii.

Am inceput sa alerg alaturi de cei de la Team Bath
Athletics Club si astfel am reusit sd ma inscriu la Maratonul
de la Londra. M-am antrenat la greu $i m-am folosit la ma-
ximum de cunostintele mele de nutritie sportivd. Am fost
studiul de caz ideal —mamd ocupatd care participa la primul
ei maraton. A venit §i ziua intrecerii §i a fost o experienta
incredibild. Am terminat in 3 ore si 17 minute, mult mai
repede decdt obiectivul meu de 3 ore si 30 de minute! De
atunci am continuat sa fiu propriul meu cobai, incercand
pe mine teoriile si strategiile nutritionale. Anul trecut am
incheiat primul meu ultramaraton (Classic Quarter, 70 km,
zona de coastd Cornish), termindnd intre primele zece,
urmat de apogeul carierei mele de alergatoare pana in pre-
zent, o intrecere de 7 zile, in mai multe etape, in Nepal,

! Mandnca bine, simte-te fabulos (engl.). (N.L)
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in care am urcat pini la 5 162 m altitudine (Intrecerea
Meontana de la Manaslu).

La Team Bath Athletics Club avem privilegiul de a fi
antrenati de Martin Rush, coordonatorul sportivilor de
cursa lunga din Anglia. Este casdtorit cu Holly Rush, aler-
gatoare la maraton si ultramaraton; eu o sprijin cu toate
cunostintele mele despre nutritie cind urmeaza sd participe
la principalele sale competitii, iar ea ma antreneaza — este
un aranjament excelent.

Mi-am luat diploma de nutritionist sportiv la
Universitatea Bath cu putin inainte de Jocurile Olimpice de
la Londra si am lucrat cu echipa de gimnasticd ritmica a
Marii Britanii, echipa de volei a Marii Britanii si cu spor-
tivi individuali. A fost o perioadd interesantd, dar incdrcatd,
caci fiecare sport necesitd o abordare diferita, in functie de
varsta si experienta sportivilor, dar si de cerintele antrena-
mentului lor.

Asa ca aceastd carte se bazeaza pe experienta mea pro-
fesionald ca nutritionist si pe experientele mele personale
ca alergdtoare de cursa lungd, proaspdt convertitd la ultra-
maraton. Si sper sa te ajute sa-ti atingi toate obiectivele
sportive.
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Capitolul 1

Informatii de baza despre energie

De la amator la olimpic

Se face atata valva in jurul nutritiei sportive in prezent;
stiinta evolueaza si tot mai multe studii aratd ca nutritia
joacd un rol important in obtinerea de performante. Acest
capitol te ajuta sa intelegi de ce un nivel adecvat de energie
la antrenament este esential pentru atingerea obiectivelor
si optimizarea performantelor. Fie cd abia te-ai apucat de
un sport, fie ca esti un junior plin de energie si cu nevoi tot
mai mari, fie un obisnuit al circuitelor de maraton, familia-
rizarea cu elementele de baza ale nutritiei sportive poate sa
facd diferenta in privinta rezultatelor tale.

Probabil ca stii deja cdte ceva despre elementele unei
bune nutritii — de exemplu, sa mananci carbohidrati pentru
energie, proteine pentru refacere, grasimi pentru absorbtia
principalelor substante nutritive, vitamine $i minerale
pentru un sistem imunitar sinditos. in acest capitol vom
analiza in amanunt toti acesti factori, explicind cum cali-
tatea acestor substante nutritive si momentul ingestiei lor
joacd un rol fundamental in nutritia sportiva. De asemenea,
iti voi arata cum un nivel adecvat de energie:

e Sustine o refacere rapida

® Optimizeaza hidratarea

¢ Te ajuta sa ajungi si sd te mentii la greutatea ideala
¢ Face sa scadd riscul de imbolnaviri si accidentari
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In unele zile lucrez cu sportivi de eliti, de nivel national,
altele le petrec aladturi de juniori din echipele de talente in
devenire. Uneori lucrez cu membrii unui club de fotbal, iar
alteori cu persoane care fac sport in scop recreational — de
exemplu, cei pentru care sportul este un hobby, dar care
adesea au un obiectiv in minte, cum ar fi un maraton sau
un triatlon. Indiferent cu cine lucrez, este o relatie de cola-
borare care porneste de la principiile fundamentale ale unei
bune nutritii. De fapt, aceste principii ni se aplici tuturor,
indiferent daca avem de gdnd s3 devenim sportivi sau nu. Ce
este sigur e ca, indiferent daca esti amator sau olimpic, tre-
buie s pornesti de la o solidd fundatie nutritiva care sa per-
mitd planurilor nutritionale mai detaliate sd-si faca efectul.
Asta te face mai puternic, s fii in formd si mai capabil sa-ti
atingi obiectivele de performanti.

Inainte de a continua lectura...

Cénd lucrezi in domeniul nutritiei sportive e normal sa cal-
culezi necesarul nutritiv al fiecarui macronutrient ca sa te
asiguri ca sunt indeplinite nevoile energetice pentru antre-
nament. Acestea sunt transformate in functie de greutatea
ta in kilograme, de aceea, in carte, voi face referire la grame
de substante nutritive pe kilogram de greutate corporala
sau, aga cum le vei vedea prezentate: ,g/kg GC". Astfel, un
foarte bun punct de pornire este sa-ti cunosti greutatea in
kilograme.

Ce este specific nutritiei sportive

Diferenta principald intre a manca sdnatos $i nutritia
sportiva este atentia la detalii $i nuantarea aportului de
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substante nutritive. Cind mananci sdnatos, scopul final
este o stare de sandtate pe termen lung si eliminarea riscu-
rilor de boala, prin mentinerea unui echilibru astfel incat
mancarea s continue sd fie o placere. Nutritia sportiva in
schimb, desi se bazeazad intr-o anumita masura pe indru-
marile unei alimentatii sdndtoase, vizeaza performanta.
Aceasta tine de a datot ce ai mai bun la antrenamente, fie ca
asta inseamna sa alergi timp de 45 de minute de trei ori pe
saplamana sau sa te antrenezi pentru a concura la triatlon.
Selectarea unor optiuni nutritive adecvate care sa se potri-
veasca specific nu doar sportului practicat, ci si intensitatii
acelei activitati sportive in cadrul antrenamentelor te ajuta:
1. Sa iti inzestrezi organismul cu o cantitate si un tip
adecvate de energie pentru satisfacerea necesitatilor
de antrenament, ceea ce permite sa-ti exersezi cele
mai bune abilitdti pe care le ai
2. Sa faci alegerile corecte dupa antrenament, ceea ce-i
permite organismului sa se adapteze antrenamentului
5i sd sporeascd gradul de intensitate conform spor-
tului practicat

Despre toate astea vom vorbi mai amanuntit in Capitolul
2, cand vom discuta diversele niveluri de intensitate a antre-
namentului, i in Capitolul 3, cand vom vorbi despre fiecare
sport in parte.

Esentiale pentru o buna nutritie sportiva sunt prega-
tirea si organizarea; in mod fundamental, pentru a-t atinge
obiectivul, trebuie sa-ti personalizezi nutritia in functie de
sesiunile de antrenament. $i nu € vorba doar de energia in-
corporatd si consumatd. Am pierdut socoteala numdrului
de sportivi care credeau ca pot sa mandnce alimente sarace
in substante nutritive i 54 compenseze prin numarul de
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antrenamente practicate. Se prea poate sa-si mentina greu-
tatea si sa aiba energie pentru a se antrena, dar nu inteleg
nevoile de adaptare a organismului (vezi p. 130). Deci ce
anume ar trebui s inteleagi? Intr-o anumiti misur, asta
depinde de sportul ales, dar, in general, este vorba de a
castiga:
e Cresterea fortei si a masei musculare;
¢ Performante mai bune in sportul practicat;
¢ O bunad desfasurare a antrenamentelor, pentru ca
fiecare sesiune se desfiasoard la capacitatea maximad;
e Tipare normale de somn, o stare de spirit buna si un
nivel ridicat de energie.

Doar prin asigurarea nevoilor energetice poti reusi sa
efectuezi toate antrenamentele, dar se poate sa nu vezi ni-
ciun fel de imbundtatiri concrete ale antrenamentelor zil-
nice si ale performantelor, in general.

Cum sa te hrinesti pentru antrenament

Si atunci ce fel de mancare trebuie sa mandnci inainte de
antrenament? Retine ca antrenamentul este stimulul care
le ransmite muschilor tdi mesajul de a lucra 1a un anumit
nivel. Pentru ca acest stimul sa fie eficient, trebuie sd te
hrinesti adecvat. Cu ce anume te hrdnesti inainte de antre-
nament depinde foarte mult de tipul de antrenament si de
intensitatea acestuia.

Asemenea celor mai multi oameni, probabil ca mandnci
carbohidrati inainte, ca sa-{i dea energie. Cu toate astea,
te-ai intrebat vreodatad de céti carbohidrati ai cu adevarat
nevoie ca sd alergi, de exemplu, 45 de minute? Ai face o ale-
gere diferitd daci ar fi sa iesi sd alergi intensiv 45 de minute
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sau daca ar fi doar alergare usoard, ca o iesire sociald cu
niste prieteni la alergat? Adevarul este ca ai avea nevoie de
mult mai putini carbohidrati, poate chiar deloc daca doar
iesi sd alergi putin, dar fard carbohidrati corpul tiu s-ar
chinui sa mentina un nivel ridicat de intensitate pentru 45
de minute de alergare in fortd.

Carbohidratii sunt depozitati in musculatura si in ficat
sub formi de glicogen (vezi p. 22), iar cind organismul di
semnale ca are nevoie de energie, de exemplu in timpul
unor exercitii fizice, acest glicogen este convertit in glucoza
si transportat cdtre musculatura pentru a asigura un anumit
nivel de activare. Chiar daca organismul poate sa obtina
energie si din depozitele de grisimi, procesul de transfor-
mare a grasimilor in glucozd dureaza prea mult si decinu
poate sa sustind niste exercitii fizice de intensitate ridicata.
De aceea e atdt de important sa ifi alimentezi organismul
cu carbohidrati inainte de o sesiune de antrenament dificil.

Ce se intampla dacad, de exemplu, mananci un castron cu
fulgi de oviz si apoi iesi la o alergare ugoard cu prietenii?
Organismul va continua si se foloseasca de carbohidratii din
fulgii de ovaz, cici este cea mai disponibila sursa de energie.
Si atunci ce-i asa de rau in asta, ai putea intreba. Pai mai
nimic, daca nu doresti sd slabesti sau sd ajungi sa folosesti
grasimile ca prima sursa de energie (vezi p. 109-110).

Pentru a folosi grasimi pe post de energie e nevoie si
faci exercitii de intensitate moderatd sau scizuta (vom vorbi
mai amanuntit despre intensitate in Capitolul 2), intrucdt
un astfel de nivel de activare este suficient de scazut pentru
a-ida corpului timpul necesar ca sa-si obtina energia de care
are nevoie din depozitele de grasime. Aga ca, daca ai citeva
kilograme in plus pe care vrei sd le remodelezi sau daca vrei
sd fii ceva mai slab, acest tip de antrenament poate sa fie util
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