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Przychodzi maratonczyk do lekarza

Wkreceni w treningi potrafig
rozbiegaé niejedng kontuzje, choé
lekarze i osteopaci zalamuja rece.
Sa jednak problemy ze zdrowiem,
ktorych lekcewazyc nie sposdb, a i
wybiegaé sie nie da. Maratonczycy
powinni wiec regularnie robié
cho¢ podstawowe badania

Aleksandra Przybylska

Wsrdéd lekarzy réznych specjalnosci
znajdziemy zaréwno zwolennikow jak
i przeciwnikow biegania maratondéw.
Zwolennikami beda naturalnie ci, kto-
rzy sami nieraz juz pokonali krélewski
dystans 42,2 km. Przeciwnicy beda
przekonywad, Ze o ile regularne tre-
ningi do maratonu sg $wietnym pomy-
slem, utrzymujacym organizm w zna-
komitej formie, to juz sam maraton jest
wysitkiem ponad ludzka miare. Ze nie
do korica jest to prawda - wiedza milio-
ny maratoriczykéw na calym Swiecie.
Wazne jednak, by do pokonania ma-
ratonu dobrze sie przygotowac, a przy
okazji tez gruntownie przebada¢. Tak,
by nic nas nie zaskoczylo po starcieina
trasie biegu.

Zrohcie sobie EKG

Zdrowy czlowiek powinien raz do ro-
ku robi¢ sobie badania krwi, spraw-
dzi¢ morfologie, poziom cholesterolu,
glukozy, mikroelementéw, jak Zelazo,
magnez czy potas. Biegaczom dlugo-
dystansowym wszelkiego rodzaju po-
radniki zalecaja, by podobne badania
wykonywa¢ czesciej, najlepiej trzy,
a nawet cztery razy w roku. Zwlaszcza
gdy zaczynamy biega¢, dobrze jest wy-
kona¢ badania, zeby sprawdzi¢, jak na
staly wysitek treningowy reaguje nasz
organizm. Przed startem w maratonie
podstawowe badania krwi to wlasciwie
obowigzek. Nawet jesli organizatorzy
imprezy, w ktérej startujemy, ich nie
wymagaja, naprawde lepiej dmucha¢

na zimne albo w pore przekonac sie,
Co nas ogranicza i co mozemy, a czego
nasz organizm jednak sobie nie Zyczy.

Warto tez zrobi¢ raz na jakis czas
EKG. I to nie tylko spoczynkowe, lecz
wysilkowe - wszak pokonanie 42,2 km
to naprawde jest niezly wycisk dla or-
ganizmu, nawet jesli wczesniej uczci-
wie trenowaliSmy.

EKG spoczynkowe pokazuje pra-
ce serca w normalnych warunkach,
pozwala wylapa¢ nieprawidtowosci
W pracy serca (np. zaburzenia rytmu
czy nieprawidlowe ukrwienie), a nawet
wykry¢ utajong wade¢ miegsnia serco-
wego. Z kolei EKG wysitkowe pokazuje,
jak pracuje nasze serce, gdy organizm
wykonuje konkretny wysilek fizycz-
ny - np. podczas marszu lub biegu na
biezni czy jazdy na stacjonarnym rowe-
rze z coraz wiekszym obcigzeniem. Co
ciekawe, gdy sama zglosilam si¢ na ta-
kie badanie, po informacji, ze biegam,
lekarz zdecydowal sie na testy z innym
rodzajem aktywno$ci fizycznej niz ten,
do ktérego organizm jest przyzwycza-
jony. Po prostu zaproszono mnie na
stacjonarny rower.

EKG wysitkowe pokazuje, jaka jest
wydolno$¢ serca podczas wigkszej ak-
tywnosci organizmu. Mozna tez dzie-
ki temu badaniu wykry¢ zaburzenia
w pracy mieénia sercowego.

ERG spoczynkowe pokazuje
prace serca w normalnych
warunkach, pozwala
wylapaé nieprawidlowosci
w pracy serca (np.
zaburzenia rytmu czy
nieprawidlowe ukrwienie),
anawet wykryé utajong
wade miesSnia sercowego
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Jak wiele mozna

wyczytaé z krwi

Skoro EKG mamy juz ogarniete, czas
na przyjrzenie sie morfologii. Z jed-
nego prostego wklucia w zyle (choé
malo kto to lubi) i nieduzej iloSci
krwi mozemy sie dowiedzie¢ na-
prawde wiele o tym, jak funkcjonuje
nasz organizm.

Poziom glukozy, ktéry odbiega od
normy moze (cho¢ nie musi) wska-
zywadé, ze mamy cukrzyce. Dobrze to
skonsultowa¢ z lekarzem i zrobi¢ pré-
by obciazenia glukoza, by sprawdzié,
czy rzeczywiscie jesteSmy chorzy, czy
to tylko chwilowe zachwianie. Co waz-
ne, ruch jest zdecydowanie zalecany
osobom chorym na cukrzyce, jednak
poziom wysilku trzeba ustali¢ z le-
karzem. Moze sie bowiem okazac, ze
bardziej odpowiednie od maratonu
beda dla chorego krétsze dystanse lub
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nawet inne dyscypliny sportu, np. nor-
dic walking.

Poziom cholesterolu, jesli jest pod-
wyzszony, tez powinien nas zaniepo-
koié. Pamietajmy jednak, by nie bra¢
pod uwage cholesterolu catkowitego,
ale ten w rozbiciu na frakcje. Chodzi
o dobry cholesterol (HDL) oraz tzw.
zly cholesterol (LDL). Jedli tego zlego
mamy za duzo, to zatykaja nam si¢
zyly, a to prosta droga do miazdzycy.
Dobrego cholesterolu, ktéry z kolei
miazdzycy przeciwdziala, nie mozna
mie¢ za duzo. A jak si¢ ma podwyzszo-
ny poziom zlego cholesterolu do biega-
nia? Podobnie jak zbyt wysoki poziom
cukru - lekarz niemal na pewno zaleci
nam odpowiednig diete i duzo ruchu.
Bo nieduzy wzrost poziomu zlego cho-
lesterolu mozna zmniejszy¢ np. dzieki
regularnemu bieganiu. Czy maraton
jest dystansem dla nas? Tu znéw naj-

lepiej bedzie skonsultowac¢ sie z leka-
rzem.

Hemoglobina i erytrocyty (czerwo-
ne ciatka krwi) odpowiadajg za trans-
port tlenu. To bardzo wazne dla bie-
gaczy wskazniki w badaniach krwi.
Jesli bowiem mamy zbyt malo tlenu
w komoérkach, nie jesteSmy w stanie
wykonaé¢ wiekszego wysiku, mamy
problemy z oddychaniem. Moze sie
np. pojawi¢ uczucie dziwnego zatka-
nia podczas biegania - by¢ moze ko-
nieczne bedzie wykonanie spirome-
trii, by potwierdzi¢ lub wyeliminowa¢
astme. Niski poziom hemoglobiny
i erytrocytow (podobnie jak niski po-
ziom hematokrytu) moze wskazywacé
takze anemie.

I tu plynnie przechodzimy do Zela-
za, bo to ono bierze udzial w tworzeniu
hemoglobiny. Jesli wiec poziom Zelaza
jest zbyt niski, nie ma mowy o prawi-
dlowym transporcie tlenu, a wiec takze
o treningach biegowych, ktére spra-
wialyby nam rados¢. Bedziemy si¢ pa-
skudnie meczy¢, a o maratonie moze-
my raczej tylko pomarzy¢. Niedobory
Zelaza mozna uzupelni¢ odpowiednia
dieta, lecz nie u kazdego to dziala. Ko-
nieczne mogg si¢ wigc okazaé prepara-
ty medyczne zawierajace Zelazo, ktére
przepisze nam lekarz. Czy maraton
jest osiggalny? To znéw najlepiej takze
skonsultowa¢ z lekarzem.

Albo taki skurcz w trakcie treningu
czy startu. Pamietacie swoj ostatni?
Ha! Wiadomo, co zawinilo, wiadomo,
czego zabraklo. To oczywiscie ma-
gnez. Ten mikroelement jest jednym
z najwazniejszych dla sportowcéw, bo
magnez przewodzi impulsy nerwowe
do miesni. Jesli mamy go za malo, to
praca mie$ni jest zaburzona, a przez to
i te paskudne skurcze. Poziom magne-
zu mozna oczywiscie uzupelnié¢ dzieki
preparatom, ktére dostaniemy w apte-
kach. Jest ich jednak tyle, Ze zanim ku-
pimy cokolwiek, co ma w nazwie ma-

giczne slowa ,,magnez” oraz ,skurcz”,
dobrze skonsultowacé sie z lekarzem
i zdecydowa¢é na ten specyfik, ktéry
rzeczywiscie bedzie najlepszy dla dlu-
godystansowych biegaczy.

Podobnie jak z magnezem rzecz
ma sie z potasem, ktéry odpowiada
m.in. za inicjowanie skurczéw mig-
$ni. Dobrze jest wiec kontrolowac po-
ziom potasu we krwi, a jesli jest zbyt
niski - takze uzupelnié¢ braki dzieki
odpowiednim specyfikom zaleconym
przez lekarza.

Choroby cywilizacyjne

Internet - zwlaszcza na stronach po-
Swieconych bieganiu - pelen jest opo-
wiesci zawodnikéw w stylu ,Mam
cukrzyce i biegam maratony”, ,Nad-
ci$nienie nie przeszkadza mi by¢ ma-
ratoniczykiem”, itd. itp. PodchodZmy
do tych historii ostroznie i nigdy nie
liczmy, Ze uda nam sie je przelozy¢
1:1 na nasze bieganie. Kazdy z nas ma
bowiem zupelnie inny organizm, inng
wytrzymalo$¢ czy determinacije.

Oczywiscie da si¢ biega¢ mimo prze-
wleklych choréb cywilizacyjnych, kté-
re gdy juz nas zlapig, to raczej na cale
zycie. Ba, w przypadku cukrzycy czy
zbyt wysokiego poziomu zlego chole-
sterolu, bieganie jest nawet wskazane
jako jedna z form ruchu zalecanych
w tego typu schorzeniach. Podobnie
bywa tez z astma (wystarczy mie¢ przy
sobie interwencyjnie wziewne leki)
i nadcis$nieniem oraz niedoczynnoscia
tarczycy (przy nadczynnosci nie ma
mowy o bieganiu!).

Wszystko to nie znaczy jednak, ze
maraton jest dla kazdego z nas, jesli
cierpimy na jedng z tych chordb. Naj-
lepiej wiec swoje plany treningowe
i starty w maratonach konsultowaé
na biezgco z lekarzem. On powie
nam, CO jeszcze mozemy, a Z CZego
lepiej juz dla wlasnego zdrowia zre-
zygnowacd.
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Dieta maratonczyka

Nie samymi
bananami
biegacz zyje

Dla maratonczykow wazne sa
przede wszytkim weglowodany.
Powinna w nie obfitowa¢ dieta kaz-
dego biegacza, bo najwazniejsze to
dostarczy¢ organizmowi glikogen
mies$niowy - méwi dietetyk Monika
Bialasik

ROZMOWA Z
MONIKA BIALASIK
dietetyczka

Aleksandra Przybylska: Co powi-
nien je$¢ maratoniczyk?

Monika Biatasik: Celem diety spor-
towca powinno by¢ to, by dostarczy¢
organizmowi maksymalng ilo$¢ ener-
gii, makrosktadnikéw, witamin, sktad-
nikéw mineralnych. Tak, by pokry¢
straty, ktére sg zwigzane z wysitkiem
fizycznym; umozliwi¢ regenracje
i utrzymac odpowiedni stan zdrowia.
Uff... to taka niemal ksigzkowa definicja
diety sportowca.

To w takim razie, co maratonczyk
ma jesé, by mieé¢ mozliwie najlep-
sze wyniki?

- Jego dieta nie powinna sie jako$
znacznie r6zni¢ od tego, co na co dzien
je zdrowy czlowiek. Powinno by¢ pigé¢
nieduzych positkéw dziennie. Dalej
sporo zalezy od celu. Jezeli biegacz
chce przy okazji treningéw zrzucié
mase ciala, to ta dieta bedzie inna niz
wtedy, gdyby chcial np. budowa¢ ma-
se mie$niowa.

W Zrédlach pozywienia mamy bial-
ka, weglowodany i ttuszcze. Jesli cho-
dzi o pochodzenie bialka, to nie musi
by¢ ono odzwierzece...

To ciekawe o tyle, Ze wsréd biegaczy
dlugodystansowych coraz modniej-
szastaje sie dieta wege. To naprawde
wystarczy przy takim wysilku?

- Wéréd biegaczy ultra jest taki trend,
ok. 56 proc. polskich ultramaraton-
czykow nie je miesa. Promuja roslinny
spos6b odzywiania, a caly life style bie-
g6w ultra, zwlaszcza biegéw gorskich,
jest podsycony wegetarianskimi, a na-
wet wegariskimi dietami.

Czyli na takich zawodach to obciach
zje$é bulke z szynka?

- Troche tak. Sg biegi, gdzie nawet
w pakietach regeneracyjnych znajdzie-
my jedynie batony wegariskie. No ale
maratony rzadza si¢ swoimi prawami
zywieniowymi. Jezeli maratoniczyk nie
chce je$¢ miesa czy ryb, moze jako Zré-
dlo bialka traktowa¢ rosliny straczko-
we, orzechy, pestki i nasiona.

Dla maratoriczykéw wazne sa
przede wszytkim weglowodany. Po-
winna w nie obfitowa¢ dieta kazdego
biegacza, bo najwazniejsze to dostar-
czy¢ organizmowi glikogen mi¢sniowy.
To paliwo dla mie$ni. Jak sama nazwa
wskazuje - znajduje si¢ w mig¢sniach,
ale jego male Zrédlo jest tez w watrobie.
Co wazne, nie jesteSmy w stanie pobraé
glikogenu migsniowego z biatka czy
tluszczu, dlatego weglowodany w die-

Przed startem trzeba
sie kierowad jedng
Zelazng zasadgq: nie
robimy nic, czego nie
mamy wyprobowanego.
Bo te probymoguq sie¢
roznie skoncz)c...

MONIKA BIAEASIK
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cie biegacza sg tak istotne. I dlatego jako
specjaliéci nie rekomendujemy biega-
czom diet wysokobiatkowych czy wy-
sokotluszczowych, poniewaz wigza si¢
one z automatycznym ograniczeniem
lub eliminacja weglowodanéw. Oni
nieraz prébuja tego sami, by sprawdzi¢,
czy drastyczna zmiana stylu Zywienia
wspomoze osiggniecie zyciéwki, ale my
takich rozwigzan nie polecamy.

Skoro weglowodany, to zapytam
wprost: czy biegacze dlugodystanso-
wimoga je$¢ wiecej czekolady niz ci,
ktorzy nie wstaja z kanapy?

- (Smiech) Moga ogdlnie jes¢ wiecej,
takze czekolady, bo majg wieksze za-
potrzebowanie energetyczne.

Poza tym czekolada ma magnez, po-
tas...

- Oczywiscie, kakao jest Swietnym Zré-
dlem magnezu, ale znajdziemy go tez
w innych produktach.

A co to jest ,Jadowanie weglowoda-
nami”?

- Stosuje sie to przed zawodami, przed
waznymi treningami. Chodzi o nagro-
madzenie glokogenu mie$niowego na
tyle, by jak najdtuzej wystarczylo nam
na trasie biegu.

Az polskiego na nasze?

-Na ok. 5 dni przed zawodami na dwa dni
w ogole rezygnuje sie z weglowodanéw,
Zeby p6Zniej organizm mial wieksza
tatwos¢ w ich wytapywaniu. Na 2-3 dni
przed zawodami zaczynamy ladowa¢é
w organizm uderzeniowg ilo$¢ weglo-
wodanow. Tak radzi szkota klasyczna.
Ale badania z 2019 r., wiec Swiezutkie,
pokazuja, Ze nie ma potrzeby stosowania
tej fazy wprowadzajacej, zeby oczyscié
organizm, bo fundujemy organizmowi
tylko niepotrzebny zamet. Jest zdezo-
rientowany tg nagla zmiang i ona raczej
nie przyczynia si¢ do poprawy wynikow.
Mysle, Ze wplywa to bardziej na psychike
biegacza i przekonanie, Ze zrobil wszyst-
ko, co mégl, by mie¢ jak najlepszy wynik.

Co mamy ladowaé, zeby to mia-
lo sens?

- Zazwyczaj biegacze jedza wtedy wiecej,
co nie ma sensu, bo przed samym star-
tem treningi nie s3 juz tak intensywne
jak wezesniej. Jesli chcemy prawidlowo
wykona¢ ,tadowanie weglowodanami”,
to trzeba ograniczy¢ podaz ttuszczu, biat-
ka i blonnika. To czas, gdy biegacz moze
sobie pozwoli¢ na wiegkszg ilos¢ weglo-
wodanoéw o wysokim indeksie glikemnicz-
nym - np. bialy ryz, biale pieczywo, bialy
makaron, slodkie owoce, czyli to wszyst-
ko, co nie powinno stanowi¢ przykladéw
zdrowej, zbilansowanej diety. MoZemy
wieczjesé bialy ryz z dzememirodzynka-
mi, makaron z musem owocowym, Zelki,
pi¢ smoothies, swiezo wyciskane soki.

Czyli sama slodycz. A banany? Biega-
cze je uwielbiaja.

- I nic dziwnego. Latwostrawny, latwo
dostepny, latwy do spozycia, ma przy-
jazna konsystencje, idealnie nadaje
sie jako podstawa do smoothies czy
wszelkiego rodzaju muséw. Ale nie
umniejszajmy innym owocom z wyso-
ka zawartoscig cukru - arbuzom, wino-
gronom, mango...
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Winogrona z kolei przypomnialy mi,
Ze biegacze ostrzegaja sie na dzien
przed startem przed jedzeniem cze-
gokolwiek, co ma skérke. Zeby to nie
zalegalo na zoladku.

- Przed startem trzeba si¢ kierowa¢é
jedna zelazng zasada: nie robimy nic,
czego nie mamy wyprébowanego.
Bo te préby moga sie réznie skon-
czyC... Wszystko testujmy wczes$niej
na treningach, sprawdzajmy, co nam
w diecie stuzy, a co nie. Przed startem
dobrze jest zrezygnowac z produktéw
ttuszczowych - zaréwno jajecznicy,
orzechéw, nasion i pestek, jak i awoka-
do. Niewskazane sg tez rézne produkty
stragczkowe, ktére powodujg wzdecia,
wiec np. hummus tez odpada. Ale
trzeba pamieta¢, Ze w dniu startu nasz
organizm, przez wiekszg ilo$¢ adrena-
liny, moze tez reagowac inaczej, np.
przyspieszong wymiang materii.

Klasyczna biegunka przedstartowa.
- Moze wiec dobrze da¢ organizmowi
na $niadanie co$ innego, juz przete-
stowanego, co wymiany materii do-
datkowo nie przyspieszy. Najbardziej
bezpieczne jest pszenne pieczywo
z dzemem czy bananem.

Ja na $niadanie w dniu wielkiego bie-
gu jem pszenng bulke z miodem - fan-
tastycznie sie na tym biegnie maraton.
- Niektdrzy lubig zjes¢ ryz albo maka-
ron przed startem. I jemy to $éniadanie
najpozniej na dwie godziny przed star-
tem, zeby to wszystko zdazylo si¢ stra-
wicinie przeszkadzalo nam w wysitku.
Przed samym startem dobrym pomy-
stem jest wypicie napoju izotoniczne-
go, mozna tez na pol godziny przed
biegiem zje$¢ banana, jesli obawiamy
sie, ze zaraz mozemy by¢ glodni.

A juz na trasie? Niektorzy jedza ba-
nany w punktach odzywczych, in-
ni nie.

- Jezeli wysilek trwa do 30 minut (czy-
li to ok. 5 km biegu), to - jesli chodzi
o energie - nie trzeba nic uzupelniaé.
Przy wysitku trwajacym od 45 do 70
minut rekomenduje si¢ napoje izoto-
niczne, a przy dwugodzinnym wysitku,
czyli np. pétmaratonie, dobrze jest uzu-
pelniaé energie Zelami.
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Oczywis$cie pod warunkiem, Ze ma-
my je weze$niej przeéwiczone.

- Zdecydowanie. Bo o ile weglowodany
na pewno si¢ przydadza, to inne sub-
stancje zawarte w zelach - np. kofeina -
moga réznie dziala¢ na nasz organizm.
Kogo$ pobudza do wigkszego wysilku,
a u kogos innego spowoduja wielki pik
energetyczny, ktorego za chwile nie
bedzie. Mozna tez podczas treningéw
wyprébowac suszone owoce, ktore nie
maja zbyt duzo blonnika - czyli nieko-
niecznie suszona $liwka, ale daktyl juz
nam krzywdy nie zrobi.

A czekolada?

- Nikt nie wie, po co ona jest na punk-
tach odzywczych. Bo jest ciezkostraw-
na. Trudno jg pogryz¢ i jest produk-
tem typowo tluszczowym. Lepszym
pomysiem jest kostka cukru - do-
starcza nam w biegu dokladnie to, co
jest potrzebne.

Co pi¢ podczas maratonu? Wode
czy izotonik?

- Jedno i drugie. Woda nas nawadnia,
a izotonik uzupelnia energi¢. U od-
wodnionych biegaczy szybciej pojawia
sie uczucie zmeczenia, bo woda jest
skladnikiem krwi, ktéra przenosi tlen
do komoérek. Nawodnienie organizmu
odpowiada tez za termoregulacje.

Skad mamy wiedzieé, czy jesteSmy
dobrze nawodnieni, czy nie?

- Gdy czujemy pragnienie, jest juz
za poZno. Duzo oséb zastanawia sie,
ile pi¢ na trasie. Teraz podreczniki
zalecaja, by pi¢ w zaleznosci od wa-
runkéw atmosferycznych - na 1 gram
utraconego potu 1 ml wody. Pijemy
wiec tyle, ile sie pocimy. Biegaczom
zaleca sie sprawdzenie masy ciala
przed i po starcie, by wiedzieli, jak
duzy byl ubytek wody. Mozemy to
przetestowaé¢ np. podczas godzin-
nego treningu. I wéwczas liczy sie to
nawet tak: utracona masa ciala razy
150 proc. - wynik to ilos¢ ptynu, kto-
ry powinni$§my uzupelnié¢ w zwigzku
z wykonanym treningiem.

Dorosly czlowiek powinien wypié
dziennie ok. 2,5 litra plynéw, by mie¢
dobrze nawodniony organizm.

- I te plyny sg o tyle wazne, Ze to nie
musi by¢ tylko woda. Wliczamy w to
takze smoothies, koktajle, soki czy zu-
py, @ wiec kazdy plyn, oraz - co moze
by¢ zaskakujace - wszystkie produkty
spozywcze, w tym przede wszystkim
warzywa i owoce. Bo sporo 0séb sie
martwi: ojej, tyle wody to ja w Zyciu
nie wypilem...

Po biegu powinnismy uzupelnié
tez elektrolity: so6d, potas, magnez.
I tu dobrze sprawdzi sie woda mine-
ralna. Kranéwka nie jest zla, ale cho-
dzi nam tez o wode wysokozminera-
lizowang - zaréwno przed startem,
by nagromadzi¢ sktadniki mineral-
ne, jak i po starcie, by uzupeltni¢ to,
co straciliSmy.

Biegacze zalecaja teZ nowicjuszom
obserwacje moczu. Jesli porankiem
jest zétty, lub bursztynowy, to zna-
czy, ze poprzedniego dnia Zle sie na-
wadnialiSmy.

- Barwa stomkowa, jasnozoétta jest jesz-
cze ok., ale kazdy ciemniejszy odcieri
wskazuje na odwodnienie organizmu.
I tu trzeba dziala¢ agresywnie - do-
starczajmy sobie jak najwiecej ptynow
i to szybko.

A co po biegu? Poznarski maraton
mamy jesienig, wiec poza biegacza-
mi, na ulicach pelno wiruséw i bak-
terii, a po wysitku odporno$é obni-
Zona.

- Regeneracja trwa nieraz do czte-
rech tygodni i wtedy organizm jest
bardziej podatny na infekcje. Moz-
na dziala¢ prewencyjnie i podawac
sobie wieksze ilosci witaminy C.
Znajdziemy ja w truskawkach, czer-
wonej i czarnej porzeczce, kwasnej
kapuscie, papryce czy cytrusach. Te
ostatnie nie sg najlepszym Zrodlem
witaminy C - tuskawka czy papryka
maja jej wiece;j.

Ale ciezko o truskawki czy porzecz-
ki w paZzdzierniku. MrozZone owoce
maja te same wartosci odzywcze
co $wieze?

- Sa w porzadku. NajczeSciej zbiera sie
je do mrozonek w najlepszym okresie
wzrostu, wiec powinny by¢ witamino-
wa bombg.

Jaki powinien by¢ nasz pierwszy po
biegu posilek regeneracyjny?
- Weglowodany z biatkiem.

Makaron z turiczykiem?

- Swietny pomysH Moze by¢ tez ryz z ry-
ba czy migsem, kanapka z serem twa-
rogowym i do tego duzo warzyw.

To ten moment, gdy mozemy posza-
leé?

- Bez przesady. To nie moze tez by¢
zbyt duzy posilek. Chodzi o to, by sie
nasyci¢, zregenerowac, a nie obzerac.
Normalny obiad po maratonie bedzie
najlepszym pomystem.

Dotychczas szkola byla taka, by do
godziny po treningu uzupelnic energie.
Ale teraz si¢ od tego odchodzi, zwlasz-
cza wsréd amatordéw, ktérzy trenujg raz
dziennie - tu nie ma potrzeby pospiechu
izmieszczenia si¢ w tej godzinie. To sto-
sunkowo nowa wiedza, sprzed mniej
wiecej pol roku, wiec gdy szukamy cze-
go$ w internecie, mozemy jeszcze trafi¢
na informacje o ,.zlotej godzinie”.

Biegacze tez czesto regenerujg sie
positkami wysokobialkowymi, a to
blad. Dieta wysokobialkowa jest dobra
w regeneracji po treningu silowym,
a w przypadku biegéw dlugodystan-
sowych mamy do czynienia z zupelnie
innym rodzajem wysilku. Naprawde
lepiej przed maratonem i po nim za-
ufaé weglowodanom.

Czy biegacze moga sobie pozwalaé
na grzeszki w diecie?

- Moga, ale tylko troche. Trzeba uwa-
zaé, by kalorii spalonych podczas tre-
ningu nie nadrabia¢ za chwile ciast-
kiem ,w nagrode¢ za udany trening”.
Wazne tez, jaki jest cel naszego biega-
nia - jesli chcemy schudngé, to pomyst
z ciastkami nie jest najlepszy.

A cozdietg, gdy mamy przerwe w biega-
niu, w treningach, np. przez kontuzje?

- Wida¢ to po bylych sportowcach. Die-
te trzeba mocno zweryfikowaé. Méwi
sie, ze jesli kto$ biegat 3-4 razy w tygo-
dniu i nie biega, to kazda porcje jedze-
nia powinien zmniejszy¢ o ok. jedng
czwartg. Inaczej kilogramy bedg nam
sie odktadaé.

Rozmawiata Aleksandra Przybylska
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Warto dba¢ o nogi

Jak pokonac

maraton z gtowa

i zdrowymi stopami

Przed maratonem najlepiej od-
cisk czy modzel usunaé, my ro-
bimy to za pomocg skalpela, ale
nie ma sie co ba¢ —to bezkrwawy
zabieg. Jesli jest odcisk, ktoéry po-
wraca i utrudnia maratorniczykom
bieg, boli i stawiamy przez niego
inaczej stope

ROZMOWA Z
AGNIESZKA NOWACZYK

ALEKSANDRA PRZYBYLSKA: Jak
maratonczycy powinni dba¢ o stopy?
AGNIESZKA NOWACZYK*: Na
pewno bardziej niz osoby, ktére na
co dzien nie trenujg i nie startujag
w biegach dlugodystansowych. Do-
bry bedzie pedicure podologiczny,
usuwajgcy zrogowacenia na pietach
czy paluchach.

Dopdki sie tego nie sprébuje, czlo-
wiek nie wie, jak lekkie i gladkie
ma stopy.

- To prawda. Panie czesto namawiajg
na taki pedicure biegajacych mezow.
A gdy namowy nie dzialaja, kupuja taki
zabieg w prezencie. Panom niezrecznie
potem nie skorzysta¢. Zachecam do ko-
rzystania z gabinetéw podologicznych,
to naprawde wielka pomoc dla biega-
czy. Sporo maratoriczykéw dociera do
nas, do Instytutu Podologii, i staramy
si¢ jak najlepiej przygotowac ich stopy
do startu.

r

Pod wplywem intensywnego
ruchu na diugim dystansie
paznokcie wbijajq sie
wwaty, dobrzejest wiec
wczesniej zatozyc¢ klamry
korygujqce, ktore zmieniq
tory wzrostu paznokcia
poprzezjego delikatne
uniesienie

AGNIESZKA NOWACZYK

Corobicie?

- M.in. przygotowujemy odpowiednio
plytke paznokciowa. Nie moze ona by¢
za dluga...

Czyli robicie to, co moja kolezan-
ka ze lzami w oczach przed swoim
pierwszym maratonem: paznokcie
mozliwie najkrétsze, zadnego lakie-
ru i plytka paznokciowa maksymal-
nie cienka.

- Paniom zalecamy przede wszystkim,
by nie mialy pomalowanych paznok-
ci lakierem hybrydowym. On bardzo
utwardza plytke paznokciows, a to po-
woduje, Ze w trakcie biegu ptytka moze
oddzieli¢ si¢ od lozyska. Powstaje tzw.
onycholiza, ktéra jest dos¢ czestym
problemem u biegajacych pan. Kobiety,
ktére duzo biegaja — i nie musza to by¢
od razu maratony, lecz np. intensyw-
ne bieganie po 10 km przez kilka dni
w tygodniu — nie powinny malowac pa-
znokci u stop lakierem hybrydowym.

A z onycholizy da sie jeszcze wyjsé
na prostg?

- Tak, mozna to wyprowadzié. Ale
ok. pél roku trwa zanim plytka przyklei
sie z powrotem do lozyska. W tym cza-
sie zalecamy nie tylko wizyty kontrol-
ne w gabinecie, lecz takze odpowied-
nig pielegnacje paznokcia w domu.
W Instytucie mamy tez innowacyjny
laser Lunula, ktéry wzmacnia plytke
paznokciows, polecany jest m.in. bie-
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gaczom, u ktérych paznokcie wraz
z bieganiem stajg si¢ coraz slabsze.

Czy jeszcze jako$ maratoniczycy mo-
g3 pomodc swoim stopom przed star-
tem?

- Jezeli ktos ma tendencje do wrastajg-
cych paznokci, to one na pewno dadza
o sobie znaé¢ po maratonie. Pod wply-
wem intensywnego ruchu na dlugim
dystansie paznokcie wbijaja sie w wa-
ly, dobrze jest wiec wczesniej zalozy¢
klamry korygujace, ktére zmienig tory
wzrostu paznokcia poprzez jego deli-
katne uniesienie. Dzieki temu paznok-
cie nie bedg juz wrasta¢ i sa na tyle
przygotowane, ze nie beda nas bolaly
podczas maratonu.

Tylko musimy to zrobié¢ odpowied-
nio wczes$nie, bo biec maraton
z klamra to umiarkowana przyjem-
nos¢é.

- Wspéblczesne klamry sg tak nowo-
czesne, Ze nie uwierajg, wiec trenowac
mozna spokojnie.

To powiedzmy, Ze paznokcie mamy
juz przygotowane do startu. A co
z cala stopa?

- To zalezy od stopy. Jezeli np. jest to
stopa nadpotliwa, to dobrze uzy¢ talku,
zeby podczas wysitku t¢ nadpotliwos¢
nieco wyciszy¢.

Skad mamy wiedzieé, ze stopa
jest nadpotliwa?

- Bo np. w codziennym funkcjonowa-
niu stopa poci si¢ na tyle, ze gdy wie-

czorem $ciggamy skarpetki, widzimy,
ze s3 mokre. Mozna si¢ wtedy poddac
zabiegom, np. jonoforezie, ktéra wy-
cisza nadpotliwos¢ stép nie blokujac
gruczoléw potowych tak jak prepa-
raty dostepne w drogeriach czy apte-
kach. Po 10 takich zabiegach skarpet-
ka powinna juz by¢ sucha. Méwimy
tu jednak o normalnym funkcjonowa-
niu, a nie intensywnych treningach.
W ich przypadku stopa, silg rzeczy,
poci sie bardziej. I tu przydaja sie
pudry czy talki przeznaczone dla bie-
gaczy. Podczas maratonu zadaniem
tych preparatéw jest wchlanianie po-
tu - tak, by stopa mozliwie najdluzej
byta sucha.

Co jeszcze robimy ze stopami
przed maratonem?

- Trzeba sprawdzi¢ biomechanike sto-
Py, sa do tego specjalne urzadzenia.
Moze si¢ okazad, ze biegacz potrzebuje
specjalnej wkladki do butéw, by biegalo
mu si¢ lepiej. Wéwczas nie ma tez po-
wiklan po dtugich biegach: odciskéw,
modzeli, pecherzy. Wkladka bowiem
odcigza stope tam, gdzie weczesniej byla
ona przecigzona.

A jesli juz mamy odciski albo modze-
le, to jak sobie poradzi¢?

- Przed maratonem najlepiej odcisk
czy modzel usungé, my robimy to za
pomoca skalpela, ale nie ma si¢ co ba¢
—to bezkrwawy zabieg. Jesli jest odcisk,
ktéry powraca i utrudnia maratonczy-
kom bieg, boli i stawiamy przez niego
inaczej stopg...

..aprzeztoicalanoge...

-...az do biodra, co potem rzutuje tez
na kregostup, wiec niedlugo zamiast
leczy¢ stope, musimy leczy¢ krego-
stup, a przypomne, Ze biegliSmy ina-
czej tylko po to, zeby odcigzy¢ odcisk.
Zalecam wiec usuwanie odciskow
odpowiednio wczes$nie przed mara-
tonem. Je$li nie jest to gleboki odcisk,
to wystarczy frezarka. Ale sg tez 0so-
by biegajace lat 20 i wigcej — one maja
inne odciski.

I gdy przychodzi taki weteran biega-
nia, to co wtedy?

- Musimy siegna¢ po laser chirurgicz-
ny, ktérym mozemy raz i skutecznie
usungc¢ taki wieloletni odcisk.

Az boje sie zapytaé, jak wezesniej te
osoby radzily sobie z odciskami...

- Braly tarke, Scieraly, $cieraly i biegaly
dalej. Tylko jesli taki odcisk wcigz nam
sie odradza w tym samym miejscu, to
zachecamy do wizyty u podologa. On
na pewno pomoze. Odcisk mozna bo-
wiem skutecznie wyciagna¢ i wlozy¢
w but wkladke odciazajaca, by odcisk
juz nie powrdcil.

Mam znajomych, ktérzy — mimo
najlepszych butéw i Swietnych skar-
petek - wiedza, Ze podczas marato-
nu i tak zrobig im sie pecherze. Jak
moéwia, szczeScie w nieszczesciu, ze
numer startowy przypiety jest do
koszulki agrafkami. Zawsze jednag
mozna wziaé, przebi¢ pecherz i biec
dalej. Czy to rozsadne?

Te

Te

- Ech... Jedli ja bym biegla maraton i na
35 km zrobilby mi sie pecherz, to pew-
nie tak samo bym sobie poradzita. Bo
nie jest przyjemne dalej biec z peche-
rzem.

Zwlaszcza ze on przy kazdym kroku
coraz bardziej daje si¢ we znaki.

- Jesli juz przebijemy pecherz agrafka
podczas maratonu, dobrze jest zadba¢
o to miejsce, gdy juz dotrzemy do me-
ty. Trzeba to miejsce zdezynfekowaé
i zalozy¢ specjalistyczny opatrunek.
Najlepsze sg takie ze srebrem, one sku-
tecznie wyciszg bdl, a sg normalnie do-
stepne w aptekach.

Moéwimy o odpowiednich butach,
skarpetach, przygotowaniu stop.
Tymczasem s3 tez zawodnicy, kKtorzy
biegaja maratony boso.

- Mamy tez takiego pacjenta, ktéry bie-
ga boso po lesie. Przyszedl na konsul-
tacje, zeby sprawdzié, w jakim stanie
sg jego stopy. Byly naprawde super.
Moze wigc by¢ tak, Ze po pewnym cza-
sie stopy przyzwyczajaja sie do tego, co
im fundujemy. Ale przyznam, Ze ten
pacjent mnie zaskoczyl, pierwszy raz
spotkala mnie taka historia w ponad
20-letniej karierze podologiczne;j.

Podczas maratonu trzeba pokona¢é
42,2 km. Gdy juz pyl opadnie, jak
szczesliwi zawodnicy moga pomoc
stopom po tak wielkim wysitku?

- Czesto po maratonie, mimo najlep-
szego przygotowania, robig si¢ krwia-
ki podpaznokciowe.

Tak! Mialam takie po pierwszym
maratonie: w zalezno$ci od tego, jak
nacisnelo si¢ na paznokie¢, tak prze-
mieszczala si¢ plama krwi. Bardzo
ciekawie si¢ to ogladalo, a jednak
czlowiek chcial si¢ tego pozbyé.

- Wlasnie, czlowiek jest szczesliwy, po-
konal maraton, endorfiny uderzyly mu
do glowy, ale przyszed! ten moment, Ze
czas zdjac buty i skarpetki. A tam... ja-
kie$ granatowo-brunatne paznokcie na
duzych palcach.

Corobimy?
- Gdy zrobig si¢ takie krwiaki, trzeba
po maratonie jak najszybciej przyjs¢ do
podologa. W gabinecie podologicznym
wykonuje sie nawiercenie ptytki pa-
znokciowe;...

Zanim zrobi si¢ zbyt strasznie, za-
pewniam, Ze to delikatny zabiegiw
ogole nie boli.

- Wykonujemy to malusierikg gtowicg
frezu, bélu praktycznie nie ma. Gdy
dziurke uda sie nawierci¢, uwalnia sie
plyn i wyplywa. GdybySmy tego nie
nawiercili, to ciSnienie krwi miedzy
plytka paznokciowg a lozyskiem jest
tak duze, Ze oddziela plytke od loZyska.
A gdy to sie stanie, automatycznie za-
czyna rosng¢ nowa plytka.

Jesli wezesniej nie zrobiliSmy na-
wiercenia, to teraz juz koniecznie trze-
ba sie uda¢ do specjalisty — zeby on usu-
nal starg plytke paznokciowa, w ktérej
miejscu rosnie juz nowa. Jesli tego nie
zrobimy, to nowa plytka paznokciowa
od razu zaczyna wrasta¢ w wal. Stara

i tak za jaki$ czas odpadnie, ale nowa
bedzie juz wrastajagcym paznokciem.

To czesty problem?

- Mnéstwo oséb dociera do nas po ma-
ratonach albo krétszych, intensywnych
biegach. I opowiadaja: a bo po marato-
nie zrobil mi sie krwiak, a potem od-
padt stary paznokieé, tylko ten nowy
taki dziwny... maly, waski, zaglebiony
ico teraz... No i tu znéw pojawiaja sie
klamry, Zzeby paznokie¢ wyprowadzié¢
na prosta. Dobrze jest pamiegtaé, Ze ma-
my jednak nowy paznokie¢. Jesli nadal
intensywnie biegamy, to on moze by¢
stabszy i tu mozemy stworzy¢ takie
zamkniete kolo. No ale méwimy o oso-
bach, ktére nie chcg przestac biegad.

Sa tez tacy szczesliwcey, ktorzy po
maratonie zdejmuja buty, a tam
wszystko w porzadku. Jednak stopy
i tak dostaly w ko$¢, a gdy kladziemy
sie spaé, letnia koldra na stopach po-
trafi wazy¢ tone. Czy mozemy sobie
jakos pomoéc?

- Stopy potrafig tez pulsowa¢ z prze-
meczenia. Zalecamy wtedy chlodne
kapiele stép oraz balsamy chlodzgce
i lagodzace, ktére warto nalozy¢ nieco
grubsza warstwa. Najlepiej si¢ polo-
zy¢, stopy unie$¢ nieco wyzej i da¢ im
wreszcie odpoczaé. A po paru dniach
mozna kontrolnie i$¢ do podologa np.
na masaz stop. Naprawde zastuzyly.
Rozmawiata Aleksandra Przybylska

*Agnieszka Nowaczyk — podolog, wtasci-
cielka Instytutu Podologii w Poznaniu
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