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תזונה לאתלטים שילוב של חוברת שהופצה על ידי הועדה הרפואית ונגד שימוש בסמים של הIAAF- חוברת שהופצה על ידי קבוצת העבודה התזונתית של הIOC-



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה מבוסס על: ועידת הקונצנזוס הבינלאומי של ה IOC-שנערכה בלוזאן ב63022/- ועידת הקונצנזוס הבינלאומי שנערכה במונקו ב ,730227-ועודכן ב6302//- תרגום :תומר גמינדר



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה ה IAAF-גאה להציג חוברת זו של ייעוץ תזונתי לאתלטים.



"כל האתלטים יכולים ליהנות מבחירות נכונות של מזון שיתמכו באימונים עקביים ,ימקסמו את הביצועים בתחרויות ויעזרו לשמור על בריאות טובה.



בחירות המזון תהיה שונות מאוד במדינות שונות ובתרבויות שונות ,אבל היסודות של תזונה טובה נשארים זהים :מגוון רחב של מזונות בריאים ומועילים הנאכלים בכמויות מתאימות צריכים להיות המרכיבים העיקריים של התזונה של כל אתלט.



ה IAAF-מחויב לסייע לאתלטים בכל מדינות העולם לסייע להשיג את הביצועים ,המטרות האישיות והבריאות .חוברת זו היא חלק ממחויבות זו".



לאמין דיאק נשיא הIAAF-



חברת קוקה קולה ,באמצעות המותג  , Poweradeיצרה שותפות מוצלחת מאוד עם האגודה הבינלאומית של פדרציות האתלטיקה ( .)IAAFהשותפות יצרה חוברת תזונה זו ,אשר אנו מקווים שתספק לכם מידע מעשי.



אנו מחויבים לתמוך באתלטים בעת שהם רודפים אחרי המטרות האישיות שלהם .אחת דרכים שאנו עושים זאת היא באמצעות מותג משקה הספורט  .Poweradeהוא פותח כדי לסייע לאתלטים לבצע במיטבם ,הודות לנוסחה שלו ,אשר יכולה לעזור לעכב את תחילת העייפות במהלך פעילות גופנית ולמנוע התייבשות.



חוברת זו מכירה בחשיבות התזונה כחלק חיוני בביצועים ספורטיביים ,ואנו מקווים שתמצאו את המידע שימושי.



מוהטר קנט יו"ר הדירקטוריון ומנכ"ל חברת קוקה קולה
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עמוד 2



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה מבוא :היתרונות של אכילה נכונה



דיאטה הנבחרת בקפידה מציעה יתרונות רבים לכל האתלטים ,ללא קשר למין ,גיל או רמת תחרות באירוע:       



שיפורים אופטימליים מתכנית האימונים התאוששות משופרת במהלך ובין האימונים והאירועים הגעה ושמירה על משקל ומבנה גוף אידיאליים סיכון מופחת לפציעות ומחלות ביטחון במוכנות לתחרות עקביות בהשגת ביצועים ברמה גבוהה הנאה מהאוכל ואכילה בנסיבות חברתיות



למרות יתרונות אלה ,אתלטים רבים אינם עומדים ביעדי התזונה שלהם.



בעיות ואתגרים נפוצים כוללים:        



חוסר ידע במזונות ומשקאות ומיומנויות בישול לקויות בחירות גרועות בזמן הקניות או כאשר אוכלים בחוץ ידע חסר או מיושן בתזונת ספורט בעיות פיננסיות אורח חיים עמוס המוביל למחסור בזמן להשגה או צריכה של מזונות מתאימים מחסור בזמינות של מזון ושתייה מתאימים נסיעות תכופות שימוש בלתי מבוקר בתוספים ומזונות ספורט



המידע בחוברת זו נועד לספק לאתלטים ומאמנים סקירה של ההנחיות העדכניות בתזונת ספורט .ולמרות שאין דבר כמו דיאטת קסם או מזון קסם ,ישנן דרכים רבות בהן אכילה ושתייה נכונות יאפשרו לאתלטים בכל רמות הביצועים להשיג את המטרות המיוחדות של תוכניות האימונים והתחרויות שלהם .אין היגיון באימונים קשים כאשר מתעלמים מהתועלת שנובעת מבחירות מזון טובות.



חוברת זו הוכנה מתוצאות ועידת הקונצנזוס על תזונה לאתלטים של ה IAAF-שנערכה ב ,2007-ועודכנה ב .1122-אנו מודים לתרומתם של משתתפי הוועידה כמקורות המדעיים המומחים לחוברת זו.
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עמוד 3



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



חוברת זו הוכנה עבור הוועדה הרפואית ונגד השימוש בסמים של  IAAFעל ידי פרופ' לואיז בורק ,אוסטרליה פרופ' אד קויל ,ארה"ב פרופ' רון מאוגאן ,בריטניה



אנו מודים לכל המשתתפים בכנס הקונצנזוס הבינלאומי של ה IAAF-על התובנות שלהם וההערות בהכנת חוברת זו.
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עמוד 4



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה מסרים מרכזיים בכל פעם שאתלטים מוכשרים ,בעלי מוטיבציה ומאומנים היטב ניצבים בתחרות ,הפער בין ניצחון לתבוסה קטן .תשומת לב לפרטים יכולה לעשות הבדל משמעותי.



תזונה משפיעה על ביצועים ,ודפוסי האכילה והשתייה שלנו משפיעים על איכות האימונים והאם אנחנו מתחרים במיטבנו .כל האתלטים צריכים להיות מודעים למטרות התזונתיות האישיות שלהם וכיצד הם יכולים לבחור אסטרטגית אכילה כדי לעמוד ביעדים אלה.



אתלטיקה מכסה מגוון רחב של אירועים הדורשים יכולות מגוונות של טכניקה ,כוח ,כוח מתפרץ ,מהירות וסיבולת .כל אתלט הוא גם שונה ,ואין דיאטה אחת שעונה על הצרכים של כל האתלטים בכל עת .הצרכים האישיים גם משתנים במשך העונה ואתלטים חייבים להיות גמישים כדי להתאים את התזונה לצרכים המשתנים.



יתכן שההשפעה העיקרית של התזונה היא באימונים ,ותזונה טובה תעזור לתמוך באימונים אינטנסיביים עקביים תוך הגבלת הסיכונים למחלה או פציעה .בחירות מזון טובות יכולות גם לשפר את ההסתגלות לגירוי האימוני.



קבלת כמות האנרגיה הנכונה כדי להישאר בריאים ומתפקדים היטב היא נקודת מפתח .יותר מדי אנרגיה ושומן הגוף עולה; מעט מדי ,והביצועים יורדים ,הסבירות לפציעות עולה, ומופיעות מחלות.



פחמימות הן מזון המפתח לביצועים .הן מספקות לשרירים ולמוח את הדלק שהם צריכים כדי לעמוד בעומס של אימונים ותחרויות .אתלטים חייבים להיות מודעים לאיזה מזונות הם צריכים לבחור כדי לענות על הצרכים שלהם בפחמימות ,כמה יש לאכול ,ומתי צריכים לאכול מזונות אלו.



מזונות עשירים בחלבון חשובים לבניית ושיקום השרירים ,אם כי תזונה יומיומית מגוונת בדרך כלל תספק יותר מכמות מספקת של חלבון .גם עם חלבון ,תזמון הצריכה ביחס לאימון ולתחרות עשוי להיות חשוב וצריכת כמות קטנה של מזונות המכילים חלבון מייד לאחר האימון עשויה לסייע בעיבוד השינויים המתרחשים בשרירים לאחר האימון .תזונה צמחונית שנבחרת היטב יכולה לענות היטב על הצרכים בחלבון.
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עמוד 5



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה תזונה מגוונת העונה על צרכי האנרגיה ומבוססת בעיקרה על בחירות עתירות במיקרו- נוטראינטים כגון ירקות ,פירות ,שעועיות ,קטניות ,דגנים ,בשר רזה ,דגים ,מוצרי חלב ,שמנים ופחמימות מבטיחה קבלת כמות מספקת של ויטמינים ומינרלים חיוניים .ויתור על כל אחת מקבוצות מזון אלו מגביר את הסיכון למחסור בחומרים מזינים חשובים ומחייב בחירות מזון זהירות יותר.



הקפדה על שתייה חשובה לביצועים .צריכת נוזלים לפני ,במהלך (במידת הצורך) ואחרי התחרות חשובה ,במיוחד בתנאי מזג אוויר חם או גובה .כאשר הפסדי הזיעה גבוהים ,המזון והשתייה צריכים להכיל גם מספיק מלח כדי לפצות על האובדן בזיעה.



כל האתלטים מוזהרים מפני שימוש בלתי מבוקר בתוספים תזונתיים ,ומאתלטים צעירים יש למנוע באופן אקטיבי מלהשתמש בתוספים.



חוברת זו מכילה מידע שיעזור לאתלטים בכל רמות התחרות לקבל החלטות מושכלות למתן מענה לצרכים התזונתיים שלהם במצבים שונים .חוברת זו מנסה לתת מידע מעשי שיסייע לאתלט הרציני ,אך אינה מהווה תחליף לקבלת ייעוץ אישי מאיש מקצוע מוסמך.
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עמוד 6



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה תוכן מבוא :היתרונות של אכילה נכונה 3 .............................................................................................. דיאטה הנבחרת בקפידה מציעה יתרונות רבים לכל האתלטים ,ללא קשר למין ,גיל או רמת תחרות באירוע3 .............................................................................................................................. : בעיות ואתגרים נפוצים כוללים3 .............................................................................................. : מסרים מרכזיים 5 ....................................................................................................................... חלק  – 1עקרונות כלליים 8 ......................................................................................................... מאזן אנרגיה ,מסת והרכב גוף 8 .............................................................................................. פחמימות לאימונים 11 ............................................................................................................ צרכים בחלבון לאימונים 11 ...................................................................................................... ויטמינים ,מינרלים וחומרים נוגדי חמצון לאימונים ולבריאות הכללית 11 ........................................ הכנות לתחרויות 11 ................................................................................................................ שתייה ,פחמימות ומלחים במהלך ואחרי פעילות 11 ................................................................... תוספים 15 ............................................................................................................................ נושא התוספים וסימום 33 ....................................................................................................... צרכים מיוחדים של אתלטים צעירים 31 ..................................................................................... צרכים מיוחדים של האתלטיות (נשים) 35 ................................................................................. חלק  – 2תזונה ספציפית לאירוע 38 ............................................................................................. אירועי סיבולת/ריצה למרחקים ארוכים והליכה תחרותית 38 ........................................................ צרכים מיוחדים לספורט קבוצתי 11 .......................................................................................... כוח ,ספרינטים ,קפיצות ,זריקות ואירועים מרובי מקצועות 15 ...................................................... ספורט חורף 18 ...................................................................................................................... צרכים מיוחדים בענפי ספורט המודעים למשקל 51 .................................................................... ריצות למרחקים בינוניים 51 ..................................................................................................... אסטרטגיות אכילה לאתלטים בנסיעה 51 .................................................................................. בעיות מיוחדות לפעילות גופנית באקלים חם 58 ......................................................................... סוגיות תרבותיות ואזוריות 13 .................................................................................................. אתגרים מעשיים להשגת יעדי תזונה 11 .................................................................................... קריאה נוספת 11 .................................................................................................................... תזונה לאתלטיקה .הצהרת הקונצנזוס של ה IOC-על תזונת ספורט13 ............................. 2212 ,
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עמוד 7



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה חלק  – 2עקרונות כלליים כל אתלט הוא שונה .לא רק שלאתלטים שונים יש דרישות שונות לאנרגיה וחומרים מזינים בהתאם לגודל הגוף והרכבו ,לאירוע שלהם ולעומס האימונים ,אלא שבנוסף יש להם מאפיינים פיזיולוגים וביוכימיים אינדוווידואלים המעצבים את הצרכים התזונתיים שלהם .לכן כל אתלט חייב לזהות את היעדים התזונתיים העיקריים שלו ,במונחים של דרישות לאנרגיה, חלבון ,פחמימות ,שומנים וויטמינים ומינרלים החיוניים לבריאות וביצועים.



אתלטים רוצים גם לבצע בחירות מזון שונות ,המבוססות בחלקן על נושאי תרבות ואורח חיים ,אבל אולי אפילו יותר על העדפות טעם אישיות .ברגע שהיעדים התזונתיים מזוהים ,כל אתלט חייב אפוא לגבש אסטרטגיית אכילה המבטיחה כי המזונות המתאימים נאכלים בכמויות המתאימות ובזמנים הנכונים כדי לעמוד ביעדים אלה.



בעוד שהעקרונות הכלליים הם פשוטים ,הפרטים מורכבים יותר ,והאתלט הרציני יפנה לעזרה מקצועית על מנת להבטיח כי הבריאות והביצועים אינם בסכנה עקב בחירות תזונתיות גרועות .דיאטני ספורט מוסמכים ותזונאי ספורט שהוכשרו מסוגלים לתת ייעוץ מומחה שאתלטים יכולים לסמוך עליו.



מאזן אנרגיה ,מסת והרכב גוף המזון שאנו אוכלים והנוזלים שאנו שותים נותנים מענה לצרכי האנרגיה המיידיים של הגוף (תפקוד הגוף ,פעילות וצמיחה) כמו גם משפיעים על מאגרי האנרגיה של הגוף .מאגרי האנרגיה משחקים מספר תפקידים חשובים הקשורים לפעילות גופנית וביצועים ,שכן הם תורמים ל:



  



גודל ומבנה הגוף (לדוגמה :שומן גוף ומסת שריר) תפקוד (לדוגמה :מסת שריר) דלק לפעילות (לדוגמה :פחמימות (גליקוגן) בשרירים ובכבד)



כמה אוכל אתלט צריך לאכול יהיה תלוי במידה רבה בצרכי האנרגיה ,ואין נוסחה פשוטה לחזות זאת .צרכי האנרגיה תלויים לא רק בדרישות של האימונים והתחרויות ,אלא גם בהוצאת האנרגיה מחוץ לפעילויות אלה .למי שמתאמנים בתדירות גבוהה מאוד ,או כאשר האימונים הם ארוכים וקשים ,דרישות האנרגיה יהיו גבוהות .לאלו שמתאמנים לעתים רחוקות יותר ,או שהאימונים הם קצרים או קלים ,דרישות האנרגיה לא תהיינה גבוהות. בדומה לכך ,צרכי האנרגיה נמוכים יותר בעת תקופות של חוסר פעילות כגון מחוץ לעונה או



מקור  IOCו ,IAAF-תרגום תומר גמינדר כל הזכויות שמורות ©



עמוד 8



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה בזמן שהאתלט פצוע ,וצריכת המזון חייבת להשתנות בהתאם בזמנים אלה.



לעתים ,ייתכן שיהיה צורך לתמרן את צריכת האנרגיה להשגת מטרות ספציפיות המועילות לספורט ,כגון שינוי משקל הגוף ,הפחתת שומן הגוף ,הגדלת מסת שריר או הגדלת מאגרי האנרגיה החשובים בגוף .תמרונים אלו דורשים ניהול זהיר על מנת להבטיח כי המטרה תושג תוך שימור היכולת להתאמן באופן עקבי ויעיל .הגדלת משקל הגוף לא תועיל לקופץ שרוצה להגדיל את הכוח המתפרץ ומהירות הספרינט אם המשקל שהוא העלה הוא שומן ולא שריר. סתם לאכול יותר לא בהכרח יהיה הפתרון .כמו כן ,הפחתת שומן הגוף עשויה להיות נחוצה לאתלטים מסוימים בשלב כלשהו של הקריירה שלהם ,אבל אם עושים זאת בצורה לא נכונה, ההפחתה תגרום יותר נזק מתועלת .כאשר ירידה בתכולת שומן הגוף הכרחית ,צריך להשיג זאת בהדרגה ומבלי להתפשר על יכולתו של האתלט לצרוך כמות מספקת של דלק וחומרים מזינים חשובים .אתלטים יכולים להימנע מבעיות על ידי דאגה למניעת תוספת משקל עודף במהלך הפגרה או כשהם פצועים .ניהול זהיר הן של התזונה והן של הפעילות בפגרה ובמהלך החלק הראשון של העונה התחרותית יכול לעזור לאתלט להגיע למשקל האידיאלי ולרמות שומן הגוף שלו או שלה עם השפעה מינימאלית על הביצועים או הבריאות.



בעיות יכולות להיגרם כאשר:  







האתלטים אינם מסוגלים לזהות מטרות שמתאימות הן לספורט שלהם והן לתכונות האישיות שלהם האתלטים אינם מסוגלים לעקוב אחרי הרכיבים של המטרות שלהם (לדוגמה ,להבחין בין שינויים בשומן הגוף לבין שינויים במשקל הגוף הכולל ,או לדעת האם סך צריכת אנרגיה מספיק לאחסון אופטימלי של דלק) האתלטים מגבילים את צריכת אנרגיה לרמה שמפריעה לתפקוד המטבולי וההורמונאלי



אסטרטגיות לניהול צריכת האנרגיה ושמירה על מאזן האנרגיה: 











האתלט ים צריכים לנהל אינדיווידואלית את מאגרי האנרגיה של שומן הגוף, פחמימות (דלק לשרירים) וחלבון (מסת שריר) על ידי ניהול הצריכה וההוצאה שלהם בנפרד חומרים מזינים אחרים .נושאים אלה ידונו בחלקים נפרדים של חוברת זו. האתלטים צריכים לאכול לפי תכנית שתשיג את המטרות הספציפיות שלהם ולא להסתמך על תיאבון כמדריך לצריכת אנרגיה .יעוץ ממומחה לתזונת ספורט נדרש לעתים קרובות לפיתוח תכנית זו. לאתלט צריכים להיות מספר סמנים ביולוגים נפרדים כדי לפקח על ההתקדמות בהשגת כל אחת מהמטרות הקשורות לצריכת אנרגיה.  oמשקל הגוף איננו אינדיקטור אמין או מדויק למאזן האנרגיה .ניטור משקל הגוף הוא לעתים קרובות פעילות מלחיצה לאתלטים ,במיוחד כאשר המידע
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עמוד 9



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה מפורש שלא כהלכה או עושים מניפולציה על התוצאה  oניטור קבוע של עובי השומן בקפלי עור ,במיוחד כאשר מתבצע על ידי מודד מיומן ,יכול לספק מידע שימושי על שינויים במאגרי השומן בגוף  oקטונים בשתן יכולים לספק סמן של צריכת פחמימות שאינה מספקת  oמדידות שינויים בחוזק וסיבולת השריר מספקים סמנים ביולוגיים שימושיים להתפתחות השרירים



חששות מיוחדים לגבי הגבלה אנרגטית למרות שאתלטים רבים מפחיתים את צריכת האנרגיה שלהם כדי לסייע לאובדן משקל ושומן גוף ,מזיק להגביל את צריכת האנרגיה מתחת לרמות שמפריעות לתפקוד תקין של הגוף.



זמינות אנרגטית = אנרגיה כוללת מהמזון – אנרגיה המשמשת בפעילות/אימון היומיים



יש ראיות ממחקרים שנערכו לאחרונה כי נגרמים ליקויים משמעותיים בתפקוד המטבולי וההורמונלי כאשר הזמינות האנרגטית יורדת מתחת לצריכה יומית של  /2קילו-קלוריות ( 135  )kJלקילוגרם מסת גוף ללא שומן ( .)FFMמחסור זה יכול להשפיע על הביצועים ,הגדילה והבריאות  .אצל נשים ,אחת התוצאות של זמינות אנרגטית נמוכה היא הפרעה בתפקוד מערכת הרבייה ובסדירות הוסת .בעיות אחרות עלולות להתרחש אצל אתלטים גברים.



דוגמא לזמינות אנרגטית נמוכה:     



אישה במשקל  02ק"ג עם  02%שומן גוף =  02ק"ג FFM צריכת אנרגיה יומית של  /022קלוריות צריכה אנרגטית בפעילות גופנית ביום ( /שעה  3יום) =  622קלוריות זמינות אנרגיה =  022קלוריות זמינות אנרגיה =  022302או  00.0קלוריות3ק"ג FFM



אתלטים הזקוקים לייעוץ להורדה במשקל או להורדה בשומן צריכים לקבל הדרכה ממומחה מוסמך לתזונת ספורט כגון דיאטנית ספורט .כדי למנוע נזק בלתי הפיך לעצמות ,יש להפנות ללא דיחוי כל אתלטית עם הפרעה לתפקוד הוסת הנורמלי לרופא לצורך בירור.
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עמוד 01



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה פחמימות לאימונים פחמימות נותנות אספקת דלק חשובה ,אבל קצרת טווח יחסית ,לפעילות גופנית ,והמחסנים, בצורה של גליקוגן ,דורשים מילוי מדי יום ממזון עשיר בפחמימות בתזונה .תוכניות האכילה היומיומיות של האתלטים צריכות לספק מספיק פחמימות כדי לתדלק את תוכניות האימונים שלהם ולשפר את התחדשות מאגרי הגליקוגן בשרירים בין האימונים .ניתן לספק יעדים כלליים לצריכת הפחמימות ,המבוססים על גודלו של כל אתלט והדרישות של תכנית האימונים שלו .עם זאת ,הצרכים בפועל אינדיבידואלים לכל אתלט ודורשים כוונון עדין תוך התחשבות בצרכי האנרגיה הכלליים של האתלט ,צרכי האימונים הספציפיים והמשוב של ביצועי האימונים שלו.



יעדים לצריכת פחמימות



    



התאוששות מיידית לאחר אימון המכלה את הדלק( 0 – 2שעות) :כ /-גרם לכל ק"ג משקל גוף לשעה ,הנצרכים באינטרוואלים תכופים התאוששות יומית לתכנית אימונים בנפח נמוך 0 – / :גרם לכל ק"ג בע"מ משקל גוף ליום התאוששות יומית מעומס אימונים מתון 7 – 0 :גרם לכל ק"ג משקל גוף ליום התאוששות מאימוני סיבולת מתונים – כבדים /2 – 6 :גרם לכל ק"ג משקל גוף ליום תדלוק מקסימאלי לאירוע למרחקים ארוכים (למשל העמסת פחמימות ,או 6 – 0 ויותר שעות ליום) /0 – /2 :גרם לכל ק"ג משקל גוף ליום



הערות מיוחדות לגבי הקווים המנחים לפחמימות:











הקווים מנחים לפחמימות אינם צריכים להילקח כאחוז מצריכת אנרגיה התזונתית הכוללת – למשל  02%מצריכת האנרגיה .המלצות כאלה הן לא "ידידותיות למשתמש" – מרבית האתלטים והמאמנים לא יודעים איך לבחור ארוחות המבוססות על יעד כזה .בנוסף ,הנחיות כאלה הן דרך גרועה להבטיח שהאתלט עומד ביעדים מסוימים לצריכת דלק .אחרי הכל ,אתלט שאוכל מפחמימות חמישים אחוזים מצריכת אנרגיה גבוהה אוכל הרבה יותר פחמימות מאתלט שאוכל מפחמימות חמישים אחוזים מצריכת אנרגיה נמוכה. הקווים המנחים החדשים ממליצים על כמויות יומיות של פחמימות בגרמים ,על פי מדרגות שמשתנות עם גודלו של האתלט ועלויות הדלק של תוכנית
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עמוד 00



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה











האימונים3התחרויות .עם זאת ,הצרכים בפועל הם ספציפיים לאתלט האינדיווידואלי וצריכים להיות מכוילים תוך התחשבות בצרכי האנרגיה הכוללים ומטרות האימון הספציפיות .חשוב לקבל משוב מהביצועים באימונים ותחרויות בכדי להעריך אם יש בעיה בזמינות הדלק ולכוונן את צריכת הפחמימות בהתאם. אנחנו כבר לא מקדמים את הרעיון שכל אתלט צריך באגרסיביות לאכול "דיאטה עשירה בפחמימות" מאחר ומונח זה יכול להיות מובן שלא כראוי .במקום זאת אנו מקדמים את הרעיון שאתלטים צריכים לאכול מספיק פחמימות כדי לענות לצרכי הדלק של תכנית האימונים שלהם ,עם תשומת לב מיוחדת לאימונים בהם הם צריכים להתאמן היטב ,או בעצימות גבוהה .ייתכן שאתלטים שונים יצטרכו לאכול כמויות שונות של פחמימות כדי לענות על צרכי הדלק של תוכניות האימונים או התחרויות שלהם ,והכמויות עשויות להשתנות בזמנים שונים של העונה (ראו בהמשך) .ובכל זאת ,בכל אחד ממצבים אלה האתלטים משיגים את המטרה של תזונה עם זמינות פחמימות גבוהה לצרכי הפעילות שלהם. האתלטים צריכים להימנע מצריכת כמויות מוגזמות של אלכוהול במהלך תקופת ההתאוששות מאחר וסביר שזה יפגע ביכולת או ברצון שלהם לעקוב אחרי הקווים המנחים להתאוששות .על האתלט לעקוב אחרי קווים מנחים הגיוניים לצריכת אלכוהול בכל הזמנים ,אבל להקפיד על כך במיוחד אחרי אימונים.



אסטרטגיות לבחירת מזונות ומשקאות פחמימות ולייעול חידוש מאגרי הגליקוגן















כאשר הפער בין האימונים הוא פחות מכ 8-שעות (למשל כאשר מתאמנים פעמיים ביום) ,צריכת הפחמימות צריכה להתחיל מוקדם ככל האפשר לאחר האימון הראשון על מנת למקסם את זמן ההתאוששות האפקטיבית .עשוי להיות יתרון מסוים בעמידה ביעדי הפחמימות באמצעות סדרה של חטיפים בשלבי ההתאוששות המוקדמים .הן צורות מוצקות והן נוזליות של פחמימות מתאימות לאכילת ההתאוששות ,אבל חלק מהאפשרויות עשויות להיות פרקטיות יותר מאחרות בגלל תיאבון ,נוחות או העדפות אישיות. במהלך תקופות התאוששות ארוכות יותר ( 00שעות) ,נראה שהדפוס והתזמון של ארוחות וחטיפים עשירים בפחמימות אינו קריטי ,וניתן לארגון על פי מה שנוח ומעשי לכל אתלט .בהינתן כמות הפחמימות שייתכן שצריך לצרוך ,יש לפרוס מזונות עשירים בפחמימות על פני כל  00השעות .אין כל הבדל אם הפחמימות נצרכות בצורת מוצק או נוזל. יש ערך בבחירת פחמימות עשירות בחומרים מזינים ובהוספת מזונות אחרים לארוחות ולחטיפי ההתאוששות בכדי לספק תוספת של חלבון וחומרים מזינים נוספים .חומרים מזינים אלו עשויים לסייע בתהליכי התאוששות אחרים ,ובמקרה של חלבון ,עשויים לקדם את התחדשות נוספת של הגליקוגן אם צריכת הפחמימות היא מתחת ליעדי צריכת הדלק ,או צריכת חטיפים לעיתים קרובות איננה אפשרית.
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עמוד 02



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה 











צריכת אנרגיה נאותה חשובה גם להתאוששות אופטימלית של הגליקוגן; מנהגי האכילה המאופקים של חלק מהאתלטים ,ובמיוחד אתלטיות נשים ,מקשים על העמידה ביעדי צריכת הפחמימות והאופטימיזציה של מאגרי הגליקוגן מצריכה זו. מזונות עשירים בפחמימות עם אינדקס גליקמי ( )GIבינוני עד גבוה מספקים מקור זמין של פחמימות לסינתזה של גליקוגן ,וצריכים להיות החלק הארי של ארוחות ההתאוששות. צריכת אנרגיה מספקת חשובה גם להתחדשות אופטימלית של מאגרי הגליקוגן; הרגלי האכילה המוגבלת של חלק מהאתלטים ,במיוחד אתלטיות ,מקשים על עמידה ביעדי צריכת הפחמימות ואחסון אופטימלי של הגליקוגן מצריכה זו.



דוגמאות למזונות עם אינדקס גליקמי בינוני עד גבוה



      



מרבית דגני הבוקר מרבית צורות האורז לחם לבן או חום משקאות ספורט או משקאות קלים סוכר ,ריבה או דבש תפוחי אדמה פירות ומיצים טרופיים



דוגמאות לשילובי חטיפים או ארוחות פחמימות המספקים פחמימות עשירות במקורות לחומרים מזינים וחלבון



    



דגני בוקר עם חלב ופירות פירות עם יוגורט בטעמים שייק פירות או תוספת ארוחה נוזלית כריך עם מילוי בשר וסלט בשר או עוף מוקפץ עם ירקות ואורז או נודלז
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עמוד 03



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה צרכים בחלבון לאימונים חלבון נחשב מרכיב מפתח להצלחה ספורטיבית על ידי אתלטים מכל התקופות ובכל ענפי הספורט .בזמן שהדיווחים הם שהמתחרים האולימפיים בעולם העתיק אכלו כמויות גדולות במיוחד של בשר ,האתלטים של היום מקבלים מגוון רחב של תוספי חלבון וחומצות אמינו כדי להגדיל את צריכת החלבון שלהם.



חלבון ממלא תפקיד חשוב בתגובה לפעילות גופנית .חומצות אמינו מחלבון הן אבני הבניין לייצור רקמות חדשות כולל שרירים ,ותיקון של רקמות ישנות .הם גם אבני הבניין של הורמונים ואנזימים המווסתים את חילוף החומרים ותפקודי גוף אחרים .חלבון מספק מקור קטן של דלק לשרירים הפועלים.







כמה מדעני ספורט הציעו כי אתלטים המתאמנים אימוני סיבולת או התנגדות קשים צריכים להגדיל את צריכת החלבון היומית – עד למקסימום של  /.7 - /.0גרם חלבון לכל ק"ג משקל גוף ( ,)BWבהשוואה לצריכה המומלצת של  2.8גרם לק"ג משקל גוף לאדם בלתי פעיל .עם זאת ,הראיות לעלייה זו בצורכי החלבון אינן ברורות או אוניברסליות .חלק מהבלבול נגרם על ידי בעיות הכרוכות בטכניקות מדעיות המשמשות למדידת הדרישות לחלבון.



הוויכוח על הצרכים המדויקים של החלבון אצל אתלטים מיותר במידה רבה .סקרים תזונתיים מראים כי רוב האתלטים כבר צורכים תזונה המספקת צריכת חלבון מעל לרמה המרבית המומלצת ,גם ללא השימוש בתוספי חלבון .לכן ,אין צורך לעודד או לחנך את מרבית האתלטים בכדי להגדיל את צריכת החלבון שלהם .אם זאת ,סקרים אלה מתייחסים בעיקר לאתלטים שאוכלים תזונה בסגנון מערבי טיפוסי .יש צורך דחוף במידע נוסף על אתלטים העוקבים אחר מנהגי תזונה שונים או אוכלים סוגים אחרים של מזון.







אתלטים הנמצאים בסיכון הגבוה ביותר לאי מתן מענה לצרכי החלבון שלהם הם אלו המגבילים את צריכת האנרגיה או את הגיוון התזונתי שלהם .צריכת אנרגיה מספקת חשובה בשיפור מאזן החלבון או הגברת שימור החלבון.



למרות שחלק מהאתלטים המבצעים אימוני ההתנגדות והבודי-בילדרז צורכים יותר מ / - 0 גרם חלבון לק"ג  ,BWאין ראיות לכך שצריכת חלבון יומית גבוהה זו משפרת את התגובה לאימונים או מגדילה את מסת השריר והכוח .דיאטות כאלה אינן מזיקות בהכרח ,אבל הן יקרות ועלולות שלא לעמוד ביעדיהן התזונתיים ,כגון מתן הדלק דרוש לאימונים וביצועים.
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עמוד 04



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



מחקרים שנערכו לאחרונה התמקדו בתגובה החריפה הן לאימוני סיבולת והן לאימוני התנגדות .שיפור מאזן החלבון הוא מטרה רצויה לשלב ההתאוששות – בכדי להפוך את מגמת העלייה בשיעור פירוק החלבון המתרחשת במהלך פעילות גופנית ,וכדי לקדם את תהליכי ההיפרטרופיה ,תיקון והסתגלות השרירים ,בעקבות הגירוי האימוני .מחקרים אלו מצאו שאכילת חלבון באיכות גבוהה ,יחד עם פחמימות ,לאחר האימון משפרת את סינתזת החלבון בתקופת ההתאוששות .ישנן ראיות שהתגובה משתפרת כאשר החלבון והפחמימות נלקחים מיד לאחר האימון ,או במקרה של אימוני התנגדות ,מיד לפניו .ישנן ראיות שאפקט בעל ערך מושג אפילו עם כמות קטנה בסדר גודל של  /2גרם חלבון ,ואילו האפקט המקסימאלי מתרחש עם צריכה של  00 - 02גרם חלבון (ראו את ההערה בהמשך להדרכה לתכולת החלבון של מזונות יומיומיים) .חלבון שמקורו מן החי כגון מוצרי חלב ,ביצים ,בשר, דגים ועופות כולו באיכות גבוהה .תזונה צמחונית שנבחרת היטב יכולה לספק צריכת חלבון כוללת נאותה על פני היום ,עם השלמה מלאה של חומצות האמינו החיוניות המתקבלות על ידי ערבוב והתאמה של מקורות חלבון צמחיים .עם זאת ,כמה מחקרים הראו כי למרות שאכילת התאוששות של מאכלים המבוססים על חלבון צמחי כמו חלב סויה יכולה לקדם את סינתזת החלבון לאחר אימון ,היא אינה יעילה כמו מקור חלבון מבעלי חיים כמו חלב אמיתי.



חלבון מי גבינה ( )wheyפופולרי במיוחד כתוסף להתאוששות ,או כמרכיב בתוספים מכיוון שהוא מספק מקור לחלבון באיכות גבוהה הנספג במהירות רבה .עם זאת ,יש צורך רק במנה קטנה של חלבון מי גבינה והערך האמיתי של תוספי ההתאוששות הוא ששניתן לצרוך אתם מייד לאחר הפעילות הגופנית .כמובן ,שיש לשקול את פרקטיות אל מול העלות .במקרים רבים ,מוצרי חלב יומיומיים כגון חלב או יוגורט יוכלו לתת מענה לצרכי ההתאוששות באותה מידה ובשבריר מהמחיר .גרסאות ממותקות של מאכלי חלב אלו יכולות לספק חלבון, פחמימות ,נוזלים ואלקטרוליטים להתאוששות מיידית ,כמו גם חומרים מזינים אחרים כמו סידן ,לבריאות כוללת.



מזונות עשירים בחלבון –  /2גרם חלבון מתקבלים מכל אחד מאלה:        



 0ביצים קטנות  /22מ"ל חלב פרה  02גרם אבקת חלב רזה  /2גרם גבינה צהובה  022גרם יוגורט  /0-02גרם בשר דגים או עוף  0פרוסות לחם  02גרם דגני בוקר



      



 0כוסות פסטה מבושלת או  /כוסות אורז  022מיליליטר חלב סויה  62אגוזים או זרעים  /02גרם טופו או בשר סויה  /02גרם קטניות או עדשים  022גרם שעועית אפויה  /02מיליליטר שייק פירות או תוסף ארוחה נוזלי
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עמוד 05



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה ויטמינים ,מינרלים וחומרים נוגדי חמצון לאימונים ולבריאות הכללית תקופות קשות של פעילות גופנית ממושכת ואימונים כבדים ,בפרט אימונים אירוביים, מעמיסים על הגוף .צריכה מספקת של אנרגיה ,חלבונים ,ויטמינים ( A, C, E, B6ו)B12- ומינרלים (ברזל ,נחושת ,מנגן ,מגנזיום ,סלניום ,אבץ ונתרן) חשובה במיוחד לבריאות ולביצועים .הטוב ביותר הוא לקבל חומרים מזינים אלה מתזונה מגוונת המבוססת במידה רבה על מזונות עשירים בהם כגון ירקות ,פירות ,שעועיות ,קטניות ,דגנים ,בשר רזה ,דגים, מוצרי חלב ושמנים בלתי רוויים .מעבר לסיפוק הצרכים התזונתיים הידועים שלנו ,מזונות אלה מכילים גם מגוון רחב של תרכובות אחרות כגון פיטוכימיקלים במזונות מן הצומח ,אשר לגביהם אנחנו מגלים מידע חדש ומרגש ללא הרף .בחירה של מקורות מבוססי מזון לכימיקלים אלו היא רעיון מבוסס שכן היא עושה שימוש באינטראקציות שלהם בתוך המזון על מנת לשפר את זמינותו הביולוגית ,ומשמעותה שאתם אולי צורכים גם תרכובות אחרות, שעדיין לא זוהו .סקרים תזונתיים מראים כי מרבית האתלטים מסוגלים לתת מענה לצריכה המומלצת לויטמינים ומינרלים על ידי אכילת מזונות יומיומיים .אלו הנמצאים בסיכון לצריכה תת-אופטימלית של חומרי קורט אלה כוללים:



 



אתלטים שמגבילים את צריכת האנרגיה שלהם ,במיוחד לאורך תקופות ארוכות ,כדי לעמוד ביעדים של ירידה במשקל אתלטים שעוקבים אחרי דפוסי אכילה עם מגוון אוכל מצומצם והסתמכות על מזונות עם צפיפות תזונתית ירודה



הדרך הטובה ביותר לתקן מצב זה היא לפנות לייעוץ מתזונאי ספורט מוסמך כמו דיאטן3נית ספורט .כאשר לא ניתן לשפר את צריכת המזון במידה מספקת – לדוגמה ,כאשר האתלט נוסע במדינה עם אספקת מזון מצומצמת – או אם מוצאים שהאתלט סובל ממחסור בוויטמין או מינרל מסוים ,אזי יכולה להיות הצדקה לשימוש בתוספים .באופן כללי ,תוספת של מולטי ויטמין3מינרל רחב טווח היא הבחירה הטובה ביותר לתמיכה בצריכת מזון מוגבלת ,אם כי ייתכן שיהיה צורך בתוספים תזונתיים ממוקדים כדי לתקן מחסור תזונתי שכבר נוצר (מחסור בברזל לדוגמה).



חומרים מזינים נוגדי חמצון



חומרים מזינים נוגדי חמצון חשובים בסיוע בהגנה על רקמות הגוף מפני עקה חמצונית. מאחר שאימון מגביר את ייצור התוצרים המחמצנים (רדיקלים חופשיים) ,נשמע הגיוני שאתלטים אשר מתאמנים קשה עשויים להפיק תועלת מתוספים נוגדי חמצון .עם זאת, מחקרים בהם אתלטים קיבלו נוגדי חמצון נפוצים כגון ויטמין  Eו C-לא הראו יתרונות בתוצאות
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עמוד 06



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה האימונים והביצועים .למעשה ,מספר מחקרים הראו השפעות הפוכות .כיום אנו יודעים כי שמעט עקה חמצונית חשובה – היא מספקת לגוף אות לשדרוג ההגנות נוגדות החמצון שלו. אבל עבודות חדשות גם מראות כי עקה חמצונית מספקת אותות המסייעים לשריר להסתגל לגירוי האימוני עצמו .אם אנחנו מבטלים חלק מאותות אלה ,ייתכן שלא נמקסם את התגובה שלנו לאימונים .העצה הנוכחית היא להימנע מתוספת כרונית במינונים גבוהים של ויטמינים  Cו ,E-ולהגדיל את צריכת מגוון נוגדי החמצון והפיטוכימיקלים הנמצאים במזונות הרגילים.



רעיונות לשיפור המגוון התזונתי ואכילה עשירה בחומרים מזינים



     



היו פתוחים לנסות מאכלים חדשים ומתכונים חדשים (אם כי לא ממש לפני תחרויות חשובות!) הפיקו את המרב ממזון טרי בעונה חקרו את כל הואריאציות של מזונות שונים שנו את הצרופים של מזון בארוחות חישבו היטב לפני שתסלקו מזון או קבוצת מזונות מתוכניות האכילה שלכם שלבו פירות וירקות בכל ארוחה .הצבעים החזקים של פירות וירקות רבים הם סימן לתכולה גבוהה של ויטמינים שונים ונוגדי חמצון אחרים .כוונו למלא את הצלחת שלכם עם מזונות צבעוניים מאוד על מנת להבטיח קליטה טובה של מגוון התרכובות התזונתיות משפרות בריאות אלה .טוב לוודא שאתם "אוכלים קשת" בכל יום על ידי בחירת פירות וירקות מכל אחת מקבוצות הבאות:  oלבן – למשל כרובית ,בננות ,בצל ,תפוחי אדמה  oירוק – למשל ברוקולי ,חסה ,תפוחים ירוקים וענבים  oכחול3סגול – למשל אוכמניות ,שזיפים ,ענבים סגולים ,צימוקים  oכתום3צהוב – למשל גזר ,משמש ,אפרסקים ,תפוזים ,מלון ,מנגו  oאדום – למשל עגבנייה ,אבטיח ,דובדבנים ,פירות יער ,תפוחים אדומים, פלפלים אדומים



דגשים מיוחדים



ברזל .מחסור בברזל הוא המחסור התזונתי הנפוץ ביותר בעולם .הוא עלול להתרחש באתלטים ויכול לפגוע באימונים ובביצועים התחרותיים .תשישות בלתי מוסברת ,במיוחד אצל צמחונים וטבעונים צריכה להיחקר עם רופא ספורט ומומחה לתזונת ספורט .שימוש שגרתי בתוספי ברזל אינו מומלץ :יותר מדי מזיק בדיוק כמו מעט מדי .טיפול עצמי בתוספי ברזל יכול שלא לטפל בבעיה האמיתית שגורמת לעייפות ,ולא פותר את הגורם למצב הברזל הירוד.
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עמוד 07



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



סידן .סידן חשוב לבריאותה עצמות .במיוחד אצל אתלטים מתבגרים ובנשים אתלטיות ,כך שחשוב להבטיח צריכת סידן מספקת .המקורות הטובים ביותר הם מוצרי חלב ,ובכלל זה חלב דל שומן .מזונות סויה מועשרים עשויים לספק תחליף שימושי במצב שבו האתלטים לא יכולים לצרוך מוצרי חלב .כל אתלט צריך לכוון לשלוש מנות יומיות ,כאשר במהלך פרצי גדילה בילדות ובגיל ההתבגרות ,ובמהלך הריון והנקה יש לכוון לכמויות גדולות יותר.



כמו בברזל ,מומלץ שנשים ייקחו יותר סידן מגברים ,למרות שהן בדרך כלל אוכלות פחות מזון .משמעות הדבר היא כי אתלטיות חייבות להיות זהירות יותר בבחירות המזון שלהן.



ראו את הסעיף על האתלטיות לכמה הצעות למזונות שהם מקורות טובים לברזל וסידן.
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עמוד 08



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה הכנות לתחרויות אתלטים רבים מכבדים את הצורך לנוח ולאכול טוב במהלך  / – 0הימים לפני תחרות או יום אינטנסיבי במיוחד של אימוני איכות ,אבל מתעוררות שאלות לגבי כמה לאכול ,איזה סוג אוכל ומה העיתוי הטוב ביותר .בכלל זה כלולה השאלה מה לאכול במהלך התקופה של שש שעות מייד לפני תחרות או אימון אינטנסיבי.



פחמימות הן חומר המפתח להפקת אנרגיה ,שחייב להיות מותאם בימים שמובילים לתחרות כולל יום התחרות עצמו .יש להקדיש תשומת לב גם לאופטימיזציה של רמות המים והמלח בגוף .עם זאת ,במהלך  0 - 0הימים שלפני התחרות ,הצורך של האתלטים לחלבון ושומן, כמו גם לרוב החומרים המזינים האחרים ,בדרך כלל אינו עולה מעל הרמות המומלצות לאימונים רגילים בעצימות בינונית.



"העמסת פחמימות"



אתלטים שמתחרים באינטנסיביות במשך יותר מכ 02-דקות ייהנו מ"-העמסת פחמימות" במשך כמה ימים .ניתן להשיג טעינה זו של השרירים בגליקוגן לרמות של סופר פיצוי בתוך 0 –  /ימים על ידי אכילת כמות גדולה של פחמימות (כ /2 – 8-גרם פחמימות לק"ג משקל גוף ליום ,ראו בהמשך) ובו בזמן הפחתת האימונים ללא יותר מאימון קל למשך זמן קצר .ההנחה הוא כי מבוצע התקף בינוי עד קשה של אימונים מעייפים במהלך האימונים הרגילים מתישהו בתחילת השבוע לפני התחרות( .ניתן לראות דוגמה בפרק על ריצה למרחקים ארוכים והליכה תחרותית).



פחמימות בתקופה של  6שעות שקודמות לתחרות



אתלטים לפעמים מוצאים ארוחת טרום תחרות מועדפת שלא רק מספקת אנרגיה נוספת במהלך האירוע ,אלא גם מרגישה "נכונה" מבחינת בלימת רעב ,הרגעת הקיבה וההרגשה הנוחה ,כמו גם הפרקטיות שלה .בענפי ספורט שלא גורמים לעייפות או דלדול פחמימות (למשל ,התעמלות ,קפיצות סקי ,וכו') ,ארוחה שלפני האירוע לא צריכה להתבסס בעיקר על פחמימות .עם זאת ,בתחרויות אינטנסיביות שנמשכות יותר מאשר  62דקות ,לאתלטים מומלץ אחד מהשניים:
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עמוד 09



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה  



לאכול  0 – /גרם פחמימות לק"ג משקל גוף במהלך התקופה של  6השעות לפני הפעילות ,או לא לקחת שום פחמימות ,אם מעדיפים ,אבל רק כאשר מעמיסים פחמימות במהלך 0 –  /הימים לפני והתחרות היא לא בסוף היום.



"הטעות" העיקרית שאתלטים עלולים לעשות היא לאכול מעט מדי פחמימות (פחות מ /-גרם פחמימות לק"ג משקל גוף) בתקופה של  6 – /שעות לפני הפעילות ולאחר מכן לא לקחת פחמימות במהלך הפעילות .ארוחת פחמימות קטנה כזו "מאתחלת" את הגוף להסתמך יותר על הגלוקוז בדם ,אך הוא אינו מספק מספיק פחמימות כדי להחזיק את האתלט.



חמש דוגמאות של מזונות שונים שכל אחד יספק  /02גרם פחמימות בארוחת טרום התחרות* ( 0גרם לק"ג לאתלט השוקל  72ק"ג) הם:     



 0.0כוסות דגני בוקר  +חלב  +בננה גדולה לחמנייה גדולה או  /פרוסות לחם עבות  +שכבת דבש עבה  0כוסות אורז מבושל  0 +פרוסות לחם  0פנקייקים  /30 +כוס סירופ בר ספורט  62גרם  022 +מיליליטר תוסף ארוחה נוזלית תוסף או שייק פרי



(* שימו לב כי ניתן לאכול מזונות אחרים בארוחה)



צריכת נוזלים לפני התחרות



אתלטים צריכים לשתות מספיק נוזלים עם הארוחות ביום שלפני תחרות כדי להבטיח שיהיו רוויים בבוקר התחרות .אתלטים לא צריכים להימנע משתיית מים או נוזלים המכילים פחמימות במהלך השעות שקודמות לחימום טרום התחרות ומומלץ לשתות כ722 – 022- מ"ל במהלך התקופה של  02 – 62דקות לפני תחילת האירוע .כך יישאר מספיק זמן להשתנה של הנוזלים העודפים ,ולכן יש לדעת היכן יש חדרי שירותים .במהלך תחרויות הנמשכות מ/-שעה וככרוכות בהזעה כבדה ללא הזדמנויות מספיקות לצריכת נוזלים ,בדרך כלל יהיה טוב לאתלטים לשתות  622 – /22מ"ל של נוזלים במהלך התקופה של  /0דקות מייד לפני התחלה של האירוע.
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עמוד 21



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה שתייה ,פחמימות ומלחים במהלך ואחרי פעילות אתלטים בדרך כלל מעריכים את הצורך לשתות נוזלים במהלך פעילות גופנית ובחשיבות של לפעמים להוסיף קצת פחמימות ומלחים.השלב הבא ביישום תיאוריה זו לביצועים אופטימליים ולהרגשה הכללית הוא ללמוד את ההיבטים המעשיים של :א) כמה; ב) איזה סוג של מזונות, משקאות ,מוצרים; ג) מתי במהלך הפעילות; ו-ד) מה צריך לשנות בסביבות חמות או קרות. בדיוק כפי שאימונים בכלל ואסטרטגיות תחרות צריכות להיות מותאמות לאתלטים האינדיבידואלים בהתאם לצרכים ולהעדפות הייחודיים שלהם ,כך גם בחירות השתייה והמזון לפני ובמהלך הפעילות הגופנית .אתלטים ,מאמנים ואנשי תמיכה צריכים "לכוונן" המלצות אלה כדי לזהות את הנוסחה המנצחת שלהם.



כמה ומתי לשתות?







הגבילו את ההתייבשות במהלך אימונים ותחרויות על ידי שתיית מים או משקאות ספורט .גם משקאות אחרים יכולים להתאים ,אבל כדאי לבדוק כיצד הם מתאימים לתוכניות השתייה והתזונה הכלליות שלכם.







הרגשת הצמא יכולה להיות אות שימושי לאובדן נוזלים וכמה מדענים מציעים כי שתייה לפי תחושת הצמא היא כל מה שנדרש כדי להנחות את צריכת נוזלים במהלך פעילות גופנית .עם זאת ,במצבים מסוימים לא ניתן לקבל גישה למשקאות כאשר אתם צמאים ,או לשתות מספיק בנקודת זמן יחידה כדי לרוות צמא מתמשך .במצבים אלה ,האתלטים יכולים לפתח תכנית שתייה אשר תסייע להם לפזר את צריכת הנוזלים על פני זמני השתייה הזמינים ,כך שהם יתמודדו עם קצב הצריכה הכולל (ראו את הנקודה הבאה).







קבלו תחושה של שיעורי ההזעה במהלך פעילות גופנית ,כך שניתן יהיה להתאים אסטרטגיות שתייה בהתאם (ראו למטה) .אין צורך לשתות מספיק כדי למנוע ירידה במשקל גוף ,אך כמות ההתייבשות צריכה להיות מוגבלת בדרך כלל להפסד של פחות מכ 0%-ממשקל הגוף (כלומר /.2 ,ק"ג לאדם השוקל  02ק"ג /.0 ,ק"ג לאדם השוקל  70ק"ג ,ו 0-ק"ג אדם השוקל  /22ק"ג).







מאחר וההשפעות השליליות של התייבשות על ביצועים בעצימות גבוהה בדרך כלל גדולות יותר בסביבות חמות ובגובה ,שדרגו את הרגלי השתייה בתנאים אלה כדי לצמצם את גירעון הנוזלים הכולל .המשמעות יכולה להיות לשתות לפני ובמהלך
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עמוד 20



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה אירועים ארוכים מאוד כמו ריצה למרחקים ארוכים והליכה ,אך עשויה לכלול גם שתייה בין ניסיונות בקפיצות וזריקות ובין סיבובים אם יש יותר מאירוע אחד ביום. 



אין לשתות בשיעורים הגדולים יותר מהפסדי הזיעה ,כך שאתם בעצם עולים במשקל במהלך התחרות( .אלא אם כן מסיבה בלתי נמנעת כלשהי ,הייתם מיובשים כאשר האירוע התחיל ).לרצים אין צורך לשתות יותר מ 0-עד  0ליטר במרתון.







כשלא ניתן לשתות במהלך אירוע "כבד זיעה" אשר נמשך יותר מ /2-דקות ,תרגלו שתייה במהלך  /0הדקות לפני הפעילות ומצאו כמה מרגיש ממלא בהתחלה אבל נוח לאחר תחילת הפעילות (לדוגמה /22-822 ,מ"ל).



מתי אתם צריכים יותר ממים?



 















במונחים של תועלת מוכחת לביצועים ,שום חומר מזין אינו מתחרה מול מים ו3או פחמימות. באירועים שנמשכים יותר מכ /-שעה והגורמים לעייפות ,אספקת פחמימות יכולה לשפר את הביצועים על ידי אספקת דלק נוסף לשרירים או למוח.  oצריכת פחמימות במהלך מרוצי ריצות ארוכות ובהליכה עשויה לקדם זמני מרוץ מהירים יותר .מחקרים חדשים מראים כי צריכת פחמימות במהלך פעילות גופנית משתנה בהתאם למשך האירוע3האימון .כל האתלטים צריכים לתרגל את האסטרטגיות שלהם באימונים או תחרויות פחות חשובות ולפתח את התכנית הספציפית שלהם (ראו את הסעיף על ריצות למרחקים ארוכים). משקאות ספורט ,עם תכולת פחמימות טיפוסית של 8 - 0( 8% – 0גרם ל-  /22מ"ל) ,יכולים לספק את צרכי הדלק והנוזלים יחדיו ברוב האירועים ,אבל חלק מהאנשים יכולים להפיק תועלת מריכוזים נמוכים או גבוהים יותר של פחמימות .הפחמימות יכולות להגיע מסוכרים (לדוגמה סוכרוז ,סירופים המכילים לא יותר מ 02%-פרוקטוז ,גלוקוז) מלטודקסטרינים ופחמימות אחרות המתפרקות מהר .ג'לי ספורט או עוגיות יכולים לשמש לדחיפת פחמימות נוספות.  oצריכת משקה המכיל פחמימות (או מאכלים קלים) עשויה לסייע לשמר את המיומנויות ושיקול דעת בתחרויות ממושכות בהן האתלטים מתעייפים. הזריקה האחרונה או הקפיצה האחרונה הן לעתים קרובות החשובות ביותר. אם צורכים פחמימות מייד לפני פעילות גופנית או בזמן הפסקות בתחרות ארוכה (יותר מ 02-דקות) לפעמים מועיל להמשיך ולצרוך  13 – 13גרם לשעה לכל אורך התחרות .זה שומר על רמות הגלוקוז בזרם הדם. כנראה שיש צורך לכלול נתרן בנוזלים הנצרכים במהלך אירועים שנמשכים יותר מ/ - –  0שעות או על ידי אנשים שמתגלים כ"-מזיעים מלוחים" (זיעה מלוחה בדרך כלל משאירה קרום לבן על העור או הבגדים כאשר היא מתאדה). קפאין נמצא במשקאות ובמזונות ספורט רבים ,ויכול לשפר הן את הביצועים הפיזיים
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עמוד 22



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה והן הנפשיים .ניתן לקבל תועלת זו בעזרת מינונים הקטנים יחסית של קפאין שנצרכים בדרך כלל על ידי אנשים מתרבויות שונות (לדוגמה :כ / – 0 -מ"ג לק"ג משקל גוף)



כיצד לאמוד את שיעור ההזעה:



מדודו את משקל גוף (בק"ג) לפני ואחרי לפחות שעה אחת של פעילות גופנית בתנאים דומים לתחרות או אימון קשה .המדידות הללו צריכות להיעשות כאשר האתלט לובש ביגוד מינימאלי ויחף .המדידה שלאחר האימון צריכה להתבצע בהקדם האפשרי לאחר האימון, ולאחר שמתנגבים ומייבשים את הגוף.



רשמו את נפח הנוזל שנצרך במהלך הפעילות (בליטר)



חישובים



אובדן זיעה (בליטרים) = משקל גוף לפני הפעילות (ק"ג) – משקל הגוף לאחר הפעילות (ק"ג)  +הנוזל שנצרך במהלך הפעילות (ליטר)



כדי להמיר לשיעור ההזעה לשעה ,יש לחלק את זמן הפעילות הגופנית בדקות ,ולהכפיל ב- 62



החזרת נוזלים אחרי פעילות גופנית



התאוששות לאחר פעילות גופנית היא חלק מההכנה לאימון הבא ,וההשלמה של הפסדי הזיעה היא חלק בלתי נפרד מתהליך זה .יש להשלים הן מים והן מלחים שאבדו בזיעה.







נסו לשתות כ /.0 – /.0-ליטרים של נוזל לכל ק"ג של משקל שאבד באימון או
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עמוד 23



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה בתחרות.







המשקאות צריכים להכיל נתרן (המלח העיקרי שאבד בזיעה) אם לא אוכלים במהלך ההתאוששות .משקאות ספורט המכילים אלקטרוליטים מועילים ,אבל גם מזונות רבים יכולים לספק את המלח הדרוש (לחם ,דגני בוקר ,גבינות וקרקרים ,למשל). ניתן להוסיף כמות קטנה של מלח לארוחות כאשר הפסדי הזיעה הם גבוהים ,אבל יש לנהוג בזהירות בשימוש בכדורי מלח.



בדיוק כמו נעליים חדשות ,אל תנסו את תוכניות חדשות להשלמת נוזלים ודלק בתחרות גדולה .נסו אותם תחילה באימונים ולאחר מכן באירועים קטנים כדי לברר מה עובד הכי טוב עבורכם.
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עמוד 24



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה תוספים השימוש בתוספי מזון נפוץ בספורט אצל אתלטים ואתלטיות ,אבל מרביתם חסרים בסיס מדעי ואין לצפות לשיפורים ממרבית תוספים אלה.



אתלטים מחפשים בתוספי תזונה תועלות רבות ,הכוללות בין השאר:     



שיפור בהסתגלות בעקבות אימונים שיפור באספקת האנרגיה אפשור של אימונים יותר עקביים ואינטנסיביים על ידי שיפור התאוששות בין האימונים שמירה על בריאות טובה והפחתת ההפרעות לאימונים בשל עייפות כרונית ,מחלות או פציעות שיפור ביצועים תחרותיים



כמה מהמוצרים שנמצאים בשימוש על ידי אתלטים אינם נתמכים על ידי בסיס מחקרי מבוסס וחלקם אף עלולים להיות מזיקים .כל האתלטים צריכים לבחון בזהירות את הסיכונים והתשואות מתוספים ספציפיים לפני שינסו אותם.



כאשר יש מחסור מוכח בוויטמין או מינרל חיוני ,וצריכה מוגברת ממזון איננה אפשרית ,תוסף עשוי להיות מועיל כפתרון לטווח קצר .עם זאת ,השימוש בתוספי מזון אינו מפצה על בחירות מזון גרועות ותזונה לקויה .אתלטים רבים מתעלמים מהצורך בזהירות בשימוש בתוספים, ולוקחים תוספי מזון במינונים שאינם נחוצים ,ואף עלולים להיות מזיקים.



אבקות ותוספי חלבון



תוספי חלבון ,חטיפים עתירי חלבון ותכשירי חומצות אמינו הם בין מוצרי התזונה והספורט הנמכרים ביותר .למרות שצריכה מספקת של חלבון חיונית לגדילה ותיקון השריר ,כמות זו יכולה להיות מושגת בקלות ממזון יומיומי ותוספת חלבון נדרשת רק לעתים רחוקות.



תוספי חלבון מי גבינה ( )wheyותוספי חלבון-פחמימות עשויים לשמש כחלק מתכנית ההתאוששות שלאחר אימון ,אבל לחלבונים המלאים המצויים במזון יש בדרך כלל יתרון על פני חומצות אמינו בודדות.
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עמוד 25



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



הפחתת שומן ובניית שריר



מגוון עצום של תוספי מזון עומדים למכירה עם טענות שהם יכולים להפחית את רמות השומן בגוף ולבנות שרירים גדולים יותר וחזקים יותר – טענות הפונות לאתלטים ולשאינם אתלטים כאחד.



המציאות היא שרבים מהמוצרים שיעילים בלעשות זאת גם מכילים מרכיבים הנמצאים ברשימת החומרים האסורים ויגרמו לתוצאות חיוביות בבדיקת סמים או קשורים לסיכונים בריאותיים חמורים (או שניהם).



תרכובות בקטגורית בניית השריר כוללות כרום ,בורון,)hydroxymethylbutyrate( HMB , קולוסטרום ואחרים .בהתבסס על המחקר הנוכחי ,לאף אחד מאלה אין יתרון משמעותי להציע לאתלט.



הגדלת אספקת האנרגיה



תוספי בקטגוריה זו כוללים פירובט וריבוז ,כמו גם כמה תכשירים צמחיים אקזוטיים יותר. כנראה שאף אחד מאלה אינו עשוי לשפר את הביצועים ,ולמרות טענות הפרסום ,יש מעט מאוד ראיות בלתי תלויות טובות.



תזונה והמערכת החיסונית



ישנן עדויות כי אתלטים אשר מתאמנים קשה או נוסעים ומתחרים בתדירות גבוהה עלולים להיות בסיכון מוגבר למחלות וזיהומים קלים .בדרך כלל מדובר במחלות טריוויאליות ,אבל הן יכולות להפריע לאימונים או לגרום לאתלט להחמיץ תחרויות חשובות .אימונים קשים עלולים להחליש את המערכת החיסונית של הגוף ,ורמות גבוהות של הורמוני דחק (קורטיזול, נוראפינפרין וכו') עלולות להפחית את יכולתה להילחם בזיהומים אלה.
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עמוד 26



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



תוספי תזונה רבים ,כולל גלוטמין ,אבץ ,אכינצאה ,קולוסטרום ואחרים ,נמכרים בטענות שהם יכולים לחזק את המערכת החיסונית ,אך אין ראיות מוצקות לכך שאיזה מהם יעיל במיוחד לאתלטים .הדרך הטובה ביותר לתמוך במערכת החיסונית מנקודת מבט תזונתית היא לדאוג לצרכי דלק הפחמימות של תכנית האימונים ,שכן זה מוריד את רמות הורמוני הדחק .כמובן, שינה ,התאוששות ומנוחה מתאימות גם הן חשובות לבריאות מערכת החיסון.



תוספי מזון עבור בריאות העצם והמפרקים



אימונים קשים מעמיסים בלאי נוסף על העצמות ,המפרקים והמבנים הנלווים ,ותוספי מזון רבים טוענים שהם מטפלים ברקמות אלה.



עצמות בריאות צריכות אספקה טובה של סידן וויטמין  .Dסידן יכול להתקבל בעזרת תזונה שנבחרה בקפידה ,ואילו ויטמין  Dמגיע מחשיפה מנוהלת היטב לאור שמש .אנחנו יודעים שקיימת בעיה בריאותית קהילתית הקשורה לרמות נמוכות או מחסור של ויטמין  .Dגורמי סיכון אצל אתלטים כוללים מגורים בקווי רוחב גבוהים מ /0-מעלות ,אימונים במקומות סגורים ,אימונים בשעות הבוקר המוקדמות או בשעות הערב המאוחרות כדי להימנע מחשיפה לשמש ,לבישת ביגוד מגן או שימוש בקרם הגנה ותזונה דלה בוויטמין  .Dאתלטים עם מאפיינים אלה או הסובלים מבעיות אחרות הקשורות לצפיפות עצם תת אופטימלית צריכים לפנות לייעוץ מקצועי וטיפול בפיקוח של רופא ספורט.



גלוקוזאמין ,כונדרואיטין )methylsulphonylmethane MSM ,ומוצרים אחרים מקודמים כתורמים לבריאות המפרקים .טיפול ארוך טווח ( 0-6חודשים) בגלוקוזאמין עשוי לספק הקלה סובייקטיבית לחלק מהקשישים הסובלים מדלקת מפרקים ניוונית ,אך יש מעט ראיות או שכלל אין ראיות לתועלת עבור אתלטים בריאים.



תוספים שעשויים לעבוד



ישנם כמה תוספים המציעים אפשרות לביצועים משופרים :תוספים אלה כוללים קריאטין, קפאין ,בופרים ,ואולי עוד תוספים בודדים נוספים.
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עמוד 27



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



קריאטין ( .)CREATINEתוספי קריאטין יכולים להגדיל את כמות קריאטין פוספט עתיר האנרגיה המאוחסנת בשרירים ,ועשוי לשפר את הביצועים בספרינטים בודדים או מרובים. הוא גם עשוי להוביל לעלייה במסת שריר ,מה שעשוי להיות מועיל לכמה אתלטים אך מזיק לאחרים .כמו עם כל התוספים ,חריגה מהמינון האפקטיבי המקסימאלי איננה מועילה. קריאטין נמצא בדרך כלל בבשר ודגים ,אבל במינונים המשמשים בפרוטוקולי תיסוף (– /2  02גרם ליום במשך  0 – 0ימים לטעינה ,ו / – 0-גרם ליום לתחזוקה) גבוהים יותר ממה שנמצא במזונות רגילים .נראה שתוספי קריאטין אינם מזיקים לבריאות.



קפאין ( .)CAFFEINEכמות קטנה של קפאין ( / – /מ"ג3ק"ג) יכולה לעזור בביצוע פעילות גופנית ממושכת ויכולה להועיל גם בפעילות קצרה יותר .ניתן למצוא מינונים מתונים אלה בכמויות היומיומיות של קפה ,משקאות קולה ומוצרי ספורט מסוימים (למשל ג'לים) .לדוגמה,  /22מ"ג קפאין ניתנים על ידי כוס אספרסו קטנה או  702מ"ל של משקה קולה .נראה כי מנות גדולות יותר של קפאין לא מועילות יותר ,וייתכן שיש להן תוצאות שליליות כגון הפרעה לדפוסי שינה ועוררות יתר אחרי האירוע .זו עשויה להיות בעיה באירועים מרובי שלבים או כאלה המערבים מקצים וגמר.



בופרים ( .)BUFFERING AGENTSבמהלך פעילות גופנית קשה מאוד ,השרירים מייצרים יוני מימן יחד עם לקטאט ("חומצת חלב") .יש בכך טוב (הלקטאט מספק אנרגיה כדי לאפשר למאמצים קשים) ורע (החומציות גורמת לכאב ומפריעה לתפקוד השרירים) .באותו אופן עודף שחומציות עודפת בקיבה יכולה להיות מנוטרלת על ידי לקיחה ביקרבונט ,כך בופרים הנלקחים לפני האירוע יכולים לסתור את ההשפעות השליליות של החומציות הקשורה לפעילות גופנית בעצימות גבוהה .תוספי ביקרבונט נמצאים בשימוש נרחב על ידי אתלטים באירועים בעצימות גבוהה שנמשכים כמה דקות בהם מתרחשת עייפות הקשורה לעודף חומציות .עם זאת ,קיים סיכון ממשי של בעיות במערכת העיכול ,ואתלטים צריכים להתנסות בשימוש באימונים כדי למצוא פרוטוקול שיכול להיות נסבל .לאחרונה ,תוספי בטא-אלאנין (β-  )alanineהוכחו כמשפרים את הבופרינג בשרירים על ידי הגדלת כמות די-פפטיד המכונה קרנוזין ( .)carnosineיש ראיות הולכות ומצטברות כי זה יכול לשפר את ביצועי הספרינט בבדיקות מעבדה .אנחנו מחכים למחקרים נוספים של השינויים בביצועים באתלטים מאומנים היטב ובתנאי שדה ,כמו גם להלכות הבטיחות של שימוש ארוך טווח בתוסף זה.



תוספים חדשים .ישנן ראיות חדשות ,אבל הולכות וגדלות ,ליתרונות פוטנציאליים מכמה תוספים אחרים .ביניהם נמצאים קרניטין ( )carnitineוחנקה ( .)nitrateקרניטין יכול לשפר
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עמוד 28



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה את החמצון של שומן באירועי סיבולת ,ובכך חוסך את מאגרי הגליקוגן המוגבלים .נראה כי תוספי חנקה משפרים את יעילות חילוף החומרים האירובי בשרירים ,ומציעים יתרונות פוטנציאליים לרצים למרחקים בינוניים וארוכים המסתמכים במידה רבה על מטבוליזם אירובי .עם זאת ,כמו עם כל התוספים ,יש צורך בזהירות עד שתובהר ותבוסס בטיחות השימוש בתוספים אלה.



מספר מזונות ספורט פותחו כדי לספק נוסחה ספציפית של אנרגיה וחומרים מזינים בצורה קלה לצריכה .מוצרים אלה יכולים להיות בעלי ערך בכך שהם מאפשרים לאתלטים לקבל את צרכי התזונה המיוחדים שלהם כאשר מזונות יומיומיים אינם זמינים או שאין זה מעשי לאכול. מצבים אלה הם לרוב ממש לפני ,במהלך או אחרי אימון .דוגמאות של מזונות ספורט שימושיים כוללות:



משקאות ספורט (מתן נוזלים ופחמימות בזמן ולאחר פעילות גופנית), ג'לי ספורט (צריכת פחמימות נוספת ,במיוחד במהלך פעילות גופנית) ארוחות נוזליות (פחמימות ,חלבונים ,ויטמינים ומינרלים לארוחה טרום אירוע, התאוששות שלאחר אימון או דיאטה עתירת אנרגיה) חטיפי ספורט (ברים) (פחמימות ,חלבונים ,ויטמינים ומינרלים – לעתים קרובות צורה מוצקה של תוספי ארוחה נוזליים)



כמובן ,יש לקחת בחשבון את העלות של מזונות ספורט אלה כאשר מחליטים להשתמש בהם.
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עמוד 29



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה נושא התוספים וסימום אתלטים המחוייבים לבדיקות סמים בתוכניות לאומיות או בינלאומיות צריכים להיות זהירים במיוחד בשימוש בתוספים.



תוספים מסוימים מיוצרים בתנאים לא היגייניים ומכילים רעלים שעלולים לגרום לבעיות במערכת העיכול .אחרים אינם מכילים את המינון של חומרים – במיוחד היקרים שבהם – שמופיע על התווית .זיהום של תוספי תזונה עם סטרואידים ,ממריצים ותרופות אחרות שעלולות לגרום לאתלט להיכשל בבדיקת סימום הוא תופעה נרחבת – חלק מהסקרים הראו כי אחד מכל ארבעה תוספים עלול לגרום לבדיקה חיובית .תרכובות אסורות אלו לא מוכרזות על התווית ,ולכן אין כל דרך לאתלט – או אפילו לצוות התמיכה הרפואי והאחר – לדעת שהם קיימים.



נכון לעכשיו ,אין ערובה לטוהר של כל תוסף מזון מסחרי .הדרך היחידה להיות בטוחים היא להימנע מתוספים לחלוטין ,אבל אתלטים רבים אינם מוכנים לקבל את העצה הזו .האתלט ההגיוני ירצה לראות סיבות טובות מאוד לשימוש בתוסף וסיכון נמוך מאוד לבדיקה חיובית לפני שיחליט להשתמש בו .יש כמה תוכניות הבודקות תוספים לחומרים אסורים ויכולות לסייע לאתלטים ואלה שמייעצים להם לנהל את הסיכונים .פרטים של תוכניות לאומיות ובינלאומיות שונות צריכים להיות זמינים מפדרציות לאומיות וסוכנויות נגד שימוש בסמים.



אין ראיות לכך שקדם-הורמונים ( )prohormonesכגון אנדרוסטנדיון ()androstenedione ונוראנדרוסטנדיון ( )norandrostenedioneיעילים בשיפור מסת שריר או כוח .פרו-הורמונים אלה מקודמים לשימוש על ידי אתלטים ,וזמינים בקלות בחנויות ודרך האינטרנט ,אבל הם יגרמו להשלכות בריאותיות שליליות ,כמו גם לבדיקות סמים חיוביות.



תוספים צמחיים רבים טוענים להעלאה של רמות הטסטוסטרון ולכן לפעולה אנבולית: תוספים כאלה כוללים טריבולוס טרסטריס ( ,)Tribulus Terrestrisקרייזין ( ,)chrysinאינדול- -/קרבינול ( ,)Indole-3-Carbinolדקל ננסי ( ,)Saw Palmettoגאמה אוריזנול (Gamma-  ,)oryzanolיוהימבין ( ,)Yohimbineסמיילקס ( ,)Smilaxומומיו ( .)Mummioטענות אלה מבוססות על ניסויים שבצעו במבחנה ,ואף לא אחד מהם הוכח כעובד בבני אדם .כל האתלטים מוזהרים מפני שימוש בתוספים אלה.



אתלטים חייבים להיות מודעים לעיקרון האחריות הקפידה (אחריות מוחלטת)strict liability , ההופכת אותם לאחראים לכל מה שהם אוכלים ושותים.
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עמוד 31



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה חוסר ידע איננו הסבר קביל לתוצאת סימום חיובית. בדקו את כל התוספים עם אחראי רפואה .אם יש ספק כלשהו ,אל תיקחו את התוסף.
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עמוד 30



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה צרכים מיוחדים של אתלטים צעירים אתלטיקה היא ספורט פופולרי אצל ילדים ובני נוער ברחבי העולם ,המציעה את היתרונות של כושר אירובי ,פיתוח מיומנויות וסביבה קבוצתית ללא הסיכונים של ספורט מגע .בנים ובנות יכולים להתחיל להתאמן ולהתחרות בגיל צעיר ,אם כי הדגש צריך להיות על הנאה ועל פיתוח כישורים ולא על ביצועים .יחד עם זאת ,רוב הילדים הם תחרותיים באופן טבעי ותהיה זו טעות לדכא את האינסטינקט הזה .אלה עם כשרון מיוחד עשויים להתקדם לאימונים רציניים ותחרויות ,אבל אחרים ימשיכו מטעמי בילוי ,כושר או קשרים חברתיים.



סוגיות באימונים



בהתאם לגיל ולרמה של האתלט הצעיר" ,אימונים" עשויים לנוע בין שיעור החינוך הגופני השבועי בבית הספר לאימונים מובנים במועדון המקומי .המטרות של האימון עשויות לנוע בין הנאה לשמה ועד כל הדרך לתכנית הדרגתית במטרה לפתח את הכישורים ,הכושר הספציפי ומבנה הגוף הנדרשים כדי להתקדם לתחרותיות רצינית .לעתים קרובות ,אתלטים צעירים ומוכשרים עשויים להיות מוזמנים להתאמן עם קבוצת גיל אחרת או עם קבוצה בוגרת ,בנוסף למעורבותם בקבוצה של טווח הגיל שלהם.



סוגיות בתחרויות



לקבוצות הגיל הצעירות ביותר ,לא צריך להיות שום צורך מיוחד לשינוי כלשהו בתזונה בימים שלפני תחרות או ביום התחרות עצמו .המטרות העיקריות הן למזער את הסיכון של קלקול קיבה ולהימנע מבעיות של התייבשות בימים חמים .יתכן שהטוב ביותר הוא להימנע ממזון מוצק במשך  / – 0השעות שלפני התחרות – השילוב של פעילות גופנית ועצבנות יכול לגרום למצוקה מסוימת בקיבה.



לעתים קרובות ילדים יכולים להימצא בחוץ בשמש במשך שעות רבות בימי ספורט, והמבוגרים צריכים להיות על המשמר על מנת להבטיח מריחה תכופה של קרם נגד שיזוף ולהיות מודעים לכל ילד שנראה שיש לו בעיות .נוזלים צריכים להיות זמינים בשפע ,וילדים עשויים להזדקק לתזכורת לקחת כמויות קטנות של משקאות באינטרוואלי זמן קבועים.
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עמוד 32



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



נושאים מיוחדים ואסטרטגיות אכילה:



















 







לעתים קרובות הורים מובלים להפוך למאמנים ומדריכים של קבוצות בקבוצות גיל. הם עשויים לקבל את העמדות הללו ללא ידע בצרכים התזונתיים של ילדים או אתלטיקה ,וללא כל משאבים כדי ליישם אימון יעיל ותכנית תזונתית .חשוב להעמיד משאבי חינוך זמינים למאמנים האלה ,כך שהם יוכלו להדריך את האתלטים הצעירים להרגלים טובים. יש לעודד את האתלטים לפתח הרגלי תזונה טובים בגיל צעיר .גיל ההתבגרות הוא זמן בסימן עצמאות גוברת בבחירת מזון והכנת מזון .ההבטחה של הצלחה ספורטיבית יכולה לספק מוטיבציה חזקה לפיתוח הרגלי תזונה טובות .מידע ודוגמא של מודלים טובים לחיקוי עשויים לעזור לצעירים לפתח הרגלי אכילה מבוססים בתזונה היומיומית (אימונים) כמו גם בהכנה הספציפית לתחרות. הפיסיולוגיה של ילדים ובני נוער שונה מזו של מבוגרים בכמה דרכים .מנגנוני ויסות החום פחות יעילים בילדים ,ויש להקדיש תשומת לב מיוחדת לתנאי הסביבה ,דפוסי פעילות ,ביגוד ושתייה ,כדי למנוע בעיות של היפרתרמיה או היפותרמיה. פרצי הגדילה בתקופת הילדות וההתבגרות זקוקים לתמיכה תזונתית במונחים של כמות מספקת של אנרגיה ,חלבון ומינרלים .אנשים צעירים ופעילים עלולים למצוא שהם מתקשים לענות על הצרכים לאנרגיה וחומרים מזינים ,כאשר מצרפים את המחיר של אימונים וגדילה .יתכן שאתלטים צעירים לא פיתחו את הידע התזונתי ומיומנויות ניהול הזמן כדי לשלב את כל הזדמנויות האכילה הנדרשות כדי להשיג אכילה עתירת אנרגיה ,ועשירה בחומרי מזון. שיעור ההשמנה בילדים עדיין עולה ,אבל צעירים פעילים צריכים שפע של אנרגיה ממזונות ומשקאות המכילים אנרגיה. אתלטים צעירים רבים להוטים להגביר את קצב הגדילה והתפתחות השרירים שלהם במרדף אחר הגוף של מבוגרים .בעוד שגדילה והתבגרות נקבעות באופן גנטי, תוכניות אכילת עתירות אנרגיה יכולות לסייע לאתלטים למקסם את תוצאות הגדילה ותוכניות האימונים המיוחדות. אתלטים צעירים הצורכים מגוון רחב של מזונות אינם צריכים להזדקק לשימוש בתוספי תזונה ,ואתלטים ומאמנים צריכים להיות מודעים לכך שאלה אינם מספקים קיצור דרך להצלחה.



דרכים לעודד הרגלי תזונה נכונים בילדים







עודדו את הילדים להיות מעורבים בתכנון התפריט לארוחות המשפחתיות ,ולצרכים המיוחדים הקשורים לאימונים והתחרויות שלהם .עודדו מסרים חיוביים שמנהגי
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עמוד 33



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה







אכילה טובים ,הכוללים בחירה טובה של מזונות ומשקאות ,הם חלק מהנוסחא להצלחה ספורטיבית וחיים בריאים. לעתים קרובות ילדים צריכים חטיפים כדי לענות על צרכי האנרגיה שלהם במהלך היום ,ולצרכים המיוחדים של התאוששות מספורט .חטיפים אלה צריכים לכרוך בחירות עשירות בחומרים תזונתיים כגון פירות ,כריכים ,פירות יבשים ואגוזים ,מוצרי חלב בטעמים ,ודגנים עם חלב .יש צורך בתכנון כלשהו כדי לוודא את זמינות בחירות אלה במהלך היום ,ולפני או אחרי הספורט.
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עמוד 34



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה צרכים מיוחדים של האתלטיות (נשים) סוגיות בריאותיות כלליות



כל האתלטיות (נשים) צריכות לאכול מזון מספיק כדי להשיג צריכת אנרגיה ש:



  



מספקת מספיק אנרגיה לצרכי האימונים והתחרויות צרכי האנרגיה של פעילויות יומיומיות אחרות מאפשרת לאתלטית להגיע לגודל גוף והרכב שעונה לצרכי הבריאות ולמטרות הכושר שלה



אתלטיות מסוימות אינן משיגות יעד זה ,ומגבילות את צריכת המזון כדי להשיג את המשקל הרצוי שלהן על חשבון הן הבריאות והן הביצועים.



איבוד שומן גוף



יש לחץ עצום על נשים רבות להשיג משקל גוף ורמת שומן גוף לא מציאותיים .זה יכול לסכן הן את הביצועים האתלטיים בטווחים הקצרים והן את הבריאות בטווח הארוך ,עם אפשרות ממשית לפגיעה במערכת הרבייה ובבריאות עצם .כל אתלטית עם אי סדירות של המחזור החודשי צריכה להתייחס אליה כסימן אזהרה אפשרי ,ולפנות לייעוץ רפואי.



אם יש צורך להפחית את כמות שומן הגוף ,יש לעשות זאת בתבונה .הפחתת שומן גוף דורשת מאזן אנרגיה שלילי – ההוצאה האנרגטית צריכה להיות גדולה יותר מאשר צריכת האנרגיה – ושומן הגוף במאזן שלילי .הפחתה גדולה מדי של צריכת האנרגיה היא טעות. התוצאה תהיה הגדלה של העייפות באימונים ובחיי היומיום ,וכתוצאה מכך הגבלה בירידה במשקל.



אסטרטגיות להפחתת שומן גוף
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עמוד 35



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



      



קבעי יעדים מציאותיים :זו היא מטרה לטווח בינוני ולא משהו שיש להשיג לשבוע הבא. הגבילי את גודל המנות בארוחות ואל תדלגי על ארוחות לגמרי. השתמשי בחטיפים שנבחרו היטב בין ארוחות כדי לשמור על רמות דלק לאימונים. שמרי חלק מהארוחה לארוחה קלה מאוחר יותר ,ואל תאכלי מזון נוסף. שמרי על צריכת פחמימות המספיקה כדי לשמור על רמות הדלק לפעילות. השתמשי באסטרטגיות דלות שומן בבחירת מזונות ובזמן בישול או הכנת ארוחות. הגבילי את צריכת האלכוהול או הורידי אותו לגמרי – אלכוהול איננו חלק חיוני מהתזונה. דאגי שהארוחות והחטיפים יהיו "ממלאים" יותר על ידי שילוב שפע של סלטים וירקות ,על ידי בחירת החלופה העשירה יותר בסיבים ,ובכלל זה על ידי שילוב צורות בעלות אינדקס גליקמי נמוך של מזונות עשירים בפחמימות (שיבולת שועל ,קטניות, כגון :לחמים דחוסים וגרעיניים וכו').



סידן .סידן חשוב לבריאות העצמות .במדינות מסוימות ,מזונות יומיומיים רבים מועשרים בסידן (לדוגמה :מיץ פירות) .עם זאת ,המקורות הטובים ביותר לסידן הם מוצרי חלב ,כאשר הסוגים דלי השומן מספקים דרך מצוינת לענות על צורכי הסידן במסגרת תקציב אנרגיה קטן.







  



כל האתלטים צריכים לשאוף לכלול לפחות  /מנות של מוצרי חלב בתכניות האכילה היומיות שלהם – למשל  022מ"ל של חלב דל שומן /2 ,גרם גבינה או קרטון 022 מ"ל של יוגורט דל שומן. גירסאות סויה מועשרות בסידן של מאכלי חלב טובות גם הן – למשל חלב סויה, יוגורט סויה. מנה יומית נוספת או שתיים נדרשות במהלך פרצי גדילה בילדות ובגיל ההתבגרות, וכמו גם בזמן הריון והנקה. דגים הנאכלים עם העצמות (למשל שימורי סלמון ,סרדינים) וירקות בעלי עלים ירוקים (למשל ברוקולי ,תרד) מספקים מקור תזונתי נוסף לסידן.



ברזל .מחסור בברזל גורם לעייפות וירידה בביצועים .נשים בעיקר נתונות בסיכון בגלל דרישות הברזל הגבוהות בשל הפסדי דם בווסת ומנגד צריכה קטנה יותר של מזון .אכילת תזונה עשירה בברזל תעזור להפחית את הסיכון הזה.
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עמוד 36



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



אכילה עשירה בברזל



  



צרכו מנות מתונות של בשר אדום (ברזל שנספג היטב) ב 0 – / -ארוחות בשבוע. בחרו מוצרי דגנים מועשרים בברזל כגון דגני בוקר. שלבו מקורות צמחיים ושאינם בשר לברזל (למשל קטניות ,דגנים ,ביצים ,ירקות בעלי עלים ירוקים) עם גורמי מזון המשפרים את ספיגת הברזל .גורמים אלה כולל ויטמין C וגורם הנמצא בבשר3דגים3עוף .דוגמאות להתאמות חכמות כוללות מיץ פירות או פירות עם דגני בוקר ,או צ'ילי קון קרנה (בשר ושעועיות).
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עמוד 37



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה חלק  – 1תזונה ספציפית לאירוע אירועי סיבולת/ריצה למרחקים ארוכים והליכה תחרותית סוגיות אימוניות למרחקים ארוכים



תכנית אימוני סיבולת תובענית בדרך כלל כורכת אימון או שניים יומיים .תדלוק לקוי מוביל לעייפות ואימונים לא יעילים .רמות שומן גוף נמוכות עשויות להועיל לביצועים ,ומטרה אובססיבית לחלק מן האתלטים .הגבלה חמורה של צריכת האנרגיה והמגוון התזונתי יכולה להוביל לעייפות ,חוסרים תזונתיים ,חוסר איזון הורמונאלי והפרעות אכילה .אימונים ארוכים בעצימות גבוהה מובילים להפסדי זיעה גבוהים ,במיוחד במזג אוויר חם .הדרישות לחלבון, ויטמינים ומינרלים יכולות גם הן לעלות כתוצאה מעומס אימונים כבד.



סוגיות תחרותיות באירועים למרחקים ארוכים



הגורמים העיקריים הגורמים לעייפות במהלך התחרות הם דלדול הדלק (פחמימות) והתייבשות .אסטרטגיות לאכילה לפני ,במהלך ואחרי האירוע חשובות כדי להפחית את ההשפעות הללו .התחרות היא לעתים קרובות בצורה של שלבים מרובים ,או כסדרה של מקצים וגמר .התאוששות בין השלבים יכולה להיות חשובה בקביעת המנצח הסופי.



אסטרטגיות אכילה לאתלטי סיבולת/רצים למרחקים ארוכים או הלכים







 



כאשר מטרות צריכת הפחמימות גבוהות ,ארוחות וחטיפים צריכים להיות מבוססים על מאכלים מזינים עשירים בפחמימות כגון לחם ומזונות מבוססי קמח ,אורז ,פסטה, נודלס ומזונות אחרים מדגנים ,דגני בוקר ,פירות וירקות עמילניים ,קטניות ומוצרי חלב בטעמים. מזונות פחמימות עשירים בערכים תזונתיים ,והתוספת של מזונות עשירים בחלבונים ירקות תעזור לאזן את צרכי הדלק ומטרות תזונתיות נוספות. מזונות ומשקאות ממותקים מספקים צורה קומפקטית של פחמימות ,ששימושית במיוחד כאשר צרכי אנרגיה גבוהים או במצבים שבהם אין זה מעשי לאכול מזונות מוצקים .משקאות המספקים פחמימות (משקאות ספורט ,משקאות קלים ,מיצים,
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עמוד 38



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה  



















שייקים מפירות ומילקשייקים) מספקים גם הם דרך קומפקטית לתדלק. אסטרטגיות מפתח להשגת מבנה גוף קל ורזה יותר כוללות אכילה דלת שומן, ותשומת לב לגודל המנות. אתלטי סיבולת עם צרכי אנרגיה גבוהים מאוד עשויים למצוא שפיזור צריכת המזון היומית שלהם על סדרה של ארוחות וחטיפים מועיל ביותר .גם כאשר צרכי האנרגיה צנועים ,שימוש בחטיפים מתוזמנים היטב עשוי לסייע במניעת רעב ואובדן אנרגיה לאורך היום ,להבטיח מספיק דלק לאימונים ולמנוע אכילת יתר בארוחה הבאה. השלמות נוזלים ודלק הן נושאים מרכזיים במרבית האירועים התחרותיים ,והאתלטים צריכים להתכונן לתחרות על ידי תדלוק בימים שלפני האירוע ושתייה מספיקה. למרתונים ואירועי הליכה ל 02-ו 02-ק"מ ,אתלטים רבים מעמיסים פחמימות ,על ידי הפחתת וחידוד האימונים שלהם והגדלת צריכת הפחמימות במשך  / – 0הימים שלפני המרוץ (ראו בהמשך). הארוחה שלפני המרוץ מציעה דרך אחרונה לתדלק ולשתות ,ובחירות התפריט צריכות להיות מבוססות על מזון עשיר בפחמימות .הכמויות האידיאלית והסוג של המזונות והמשקאות ,והעיתוי של ארוחה זו ,שונים בין אתלטים שונים וצריכים להתכוונן עם הניסיון ,כדי למנוע הפרעות במערכת העיכול במהלך המרוץ.



באירועים ארוכים ,כמו בריצה של אירועי חצי מרתון ומעלה ,או באירועי הליכה של  /2ק"מ או יותר ,יש הזדמנות לתדלק ולשתות "במהלך הריצה" .כל אתלט צריך לפתח תכנית צריכת נוזלים המבוססת על הידע של כמות הזיעה וההפסדים הצפויים, וכמה מהפסדים אלה מעשי להחליף .אסור שצריכת הנוזלים תעלה על הפסדי הזיעה .באירועים של כ ~ 62דקות או יותר ,סביר להניח שצריכת פחמימות תספק דלק לשרירים ולמוח ותשפר את הביצועים .מידע חדש סיפק המלצות שונות בהתאם לאורכו של האירוע .משקאות ספורט ,ג'לים ,עוגיות ומזונות3משקאות יומיומיים אחרים יכולים לשמש בתכנית התדלוק .אסטרטגיות יום מרוץ צריכה להיבדק באימונים ,הן בכדי לשפר את האימון והן בכדי לכוונן את תכנית התחרות. לאחר מרוץ או אימון ,האתלט צריך לאכול ולשתות כדי לקדם התאוששות מהירה. חטיפי התאוששות קלים וניידים הם בחירה שימושית עד חידוש דפוס הארוחות הרגיל.



הצעות תדלוק לאירועי ריצה3הליכה  



 



<  00דקות ,אין צורך  70 – 00דקות ,גירגור דחוף של כמויות קטנות של משקה פחמימות :ראיות חדשות מראות כי קולטנים בפה ובגרון מתקשרים עם המוח ומספקים לו מידע שהדלק בדרך .גם אם הפחמימות לא נבלעות ,המוח יגיב כאילו הן בדרך ויבחר בקצב מהיר יותר  0 – /שעות ,עד  /2גרם לשעה  / – 0שעות  62 – /2גרם לשעה :אספקת דלק לשרירים הופכת להיות חשובה יותר
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עמוד 39



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה 



ככל שהמרוץ ארוך יותר >  /שעות ,עד  02 – 62גרם לשעה :כדי להשיג כמויות אלו ,עשויים להידרש משקאות מיוחדים המשתלבים גלוקוז  +פרוקטוז .שתייה של משקאות אלו במהלך האימונים עשויה לאמן את הבטן להיות טובה יותר בספיגת דלק



אפשרויות לפחמימות כדלק במהלך מרוצים



 /2גרם פחמימות מתקבלים על ידי:



      



 022 – 022מ"ל של משקה ספורט  002מ"ל של משקה קל ללא גזים ~  /חבילת ג'ל ספורט ~ בר ספורט  /בננה גדולה או  0בננות קטנות  /פרוסה עבה של לחם עם ריבה3דבש  02 - /0גרם ממתקים3עוגיות



דוגמה לתפריט העמסת פחמימות ליום  2לרץ גבר השוקל  66ק"ג ( 602גרם פחמימות או  /2גרם לק"ג)



     



ארוחת בוקר 0 :כוסות דגני בוקר  +כוס חלב  +בננה 002 ,מ"ל של מיץ פירות ממותק חטיף :בקבוק  022מ"ל של משקה קל 0 ,פרוסות עבות של לחם קלוי  +ריבה ארוחת צהריים 0 :לחמניות גדולות עם מילוי 022 ,גרם של יוגורט מתובל חטיף :עוגת קפה או מאפין 002 ,מ"ל של מיץ פירות ממותק ארוחת ערב / :כוסות פסטה מבושלת  /30 +כוס רוטב 0 ,כוסות של ג'לי3מרמלדה חטיף 0 :לחמניות עם דבש 002 ,מ"ל של מיץ פירות ממותק



* הערה :התפריט מתמקד במזונות העשירים בפחמימות; ניתן להוסיף מזונות נוספים כדי לאזן את הארוחה .אימוני חידוד צריכים ללוות את תפריט זה כדי לייעל את אחסון הגליקוגן בשריר .רצים למרחקים ארוכים או הלכים צריכים להתאים את כמות הפחמימות מעלה או
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עמוד 41



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה מטה בהתאם למשקל גופם
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עמוד 40



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה צרכים מיוחדים לספורט קבוצתי סוגיות אימוניות



















ענפי ספורט קבוצתים רבים כרוכים בתחרויות עונתיות .ברמה חובבנית ,הפגרה יכולה להיות ארוכה ולעתים קרובות השחקנים מאבדים כושר ועולים במשקל כתוצאה מחוסר אימון ומנהגי אכילה גרועים .תופעה זו עלולה להתרחש גם במהלך העונה כאשר שחקנים נפצעים .ברמות עילית ,מרבית האתלטים הקבוצתיים מתאמנים כל השנה ,עם הפסקה קצרה בלבד בין העונות. תדלוק הוא חלק חשוב בהתאוששות בין משחקים ,ומאימונים קבוצתיים ואישיים המתרחשים בין משחקים .באופן מסורתי ,רבים מהשחקנים הקבוצתיים מתמקדים בתדלוק רק ביום שלפני משחק או בארוחה שלפני אירוע .עם זאת ,הדרישות היומיות של אימונים נענות באופן הטוב ביותר על ידי גישה קבועה לצריכת דלק מתאימה. מבנה גוף חשוב בביצוע של כמה קודי ספורט ,או עמדות בתוך קוד .לאתלטים קבוצתיים רבים יש צרכים תזונתי מיוחדים כדי לתמוך בתכנית אימוני התנגדות או בפרצי גדילה מהירה .בעוד הצרכים בחלבון מודגשים לעתים קרובות ,סך אנרגיה והצרכים בדלק ,כמו גם העיתוי של הארוחות3חטיפים ביחס לאימון אולי חשובים יותר. לעתים קרובות לא מבחינים בהפסדי נוזלים גדולים בספורט קבוצתי ,או אפילו מעודדים אותם כאמצעי לירידה במשקל או "להקשחה" של השחקנים .עבודה בעצימות גבוהה גורמת להפסדי זיעה גדולים גם במזג האוויר קר ,ויש להכיר בצרכים מיוחדים בתנאי חום או כאשר משתמשים בבגדים עבים או ציוד מגן.



סוגיות משחקים











תחרויות יכולות להיות חלק מליגה עם תחרויות שבועיות ,או כטורניר עם משחקים מדי יום או כמה ימים .צרכי התאוששות חייבים להיות מותאמים בהתאם ללוח הזמנים. דלדול מאגרי הדלק יכול להיות בעיה במהלך משחקים קבוצתיים שנמשכים יותר מ-  62דקות ,במיוחד עבור שחקנים בעמדות ניידות או עם סגנון משחק מבוסס ריצה. אסטרטגיות עתירות פחמימות – תדלוק עד למשחק וצריכת פחמימות נוספות במהלך המשחק – הוכחו כמשפרות את הביצועים בספורט קבוצתי .אסטרטגיות שתייה חשובות גם הן לביצועים אופטימליים .תזונה טובה יותר במהלך המשחק לא רק יכולה לאפשר לשחקנים להמשיך ולרוץ מהר במחצית השנייה של משחק ,אלא עשויה לעזור לשמור על הכישורים ושיקול הדעת שיאבדו אחרת כאשר השחקנים יתעייפו .משחקים לעתים קרובות מוכרעים בדקות האחרונות של המשחק ,ושחקנים
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עמוד 42



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה עייפים נמצאים בסיכון מוגבר לפציעה.



אסטרטגיות אכילה לאתלטים קבוצתיים



שחקנים בקבוצות ספורט יכולים לאמץ את אסטרטגיות האכילה אשר מותוות לאתלטי סיבולת (ראו בהמשך על רצים למרחקים ארוכים) ,וצריכים לאכול טוב ולהישאר פעילים בכל ימות השנה .האסטרטגיות הבאות יכולים להיות בלות ערך מוסף: 















לקבוצות ספורט רבות יש כמות גדולה של שחקנים צעירים שמגיעים "טריים מהבית" .אסטרטגית קבוצתית טובה היא לארגן סדנאות בישול וקניות עבור שחקנים צעירים כדי לעזור להם לפתח את המיומנויות הביתיות והידע בתזונה שיאפשר להם לממש את המלא הפוטנציאל שלהם כשחקנים .אתלטים הדואגים לעצמם בפעם הראשונה עלולים להתקשות לתמרן בין המחויבויות לקבוצה ולעבודה3בית הספר. ספרי מתכונים רבים שפותחו עבור אתלטים מציעים רעיונות מהירים ומזינים לארוחה המתאימים לצרכים המיוחדים של אתלטים. הארוחה לפני האירוע היא הזדמנות טובה לארוחה משותפת ,המבטיחה הכנה תזונתית טובה של הרגע האחרון ,כמו גם ההזדמנות לשפר את המורל ולחלוק את הטקטיקה הסופית .רעיונות לארוחות טרום אירוע נמצאות בסעיף על ספורט החורף, והטוב ביותר להגיש אותן כמזנון (בופה) ,כדי לאפשר לכל חברי הקבוצה את הבחירה האישית שלהם בהתאם לצרכים ולהעדפות. במהלך ספורט קבוצתי קיימות הזדמנויות שונות לשחקנים לשתות ולתדלק – הזדמנויות אלה כוללות הפסקות בזמן הרבע או החצי ,החלפות ופסקי זמן .קודים מסוימים מאפשרים למאמנים לשאת משקאות לשחקנים במגרש במהלך הפסקות במשחק .יש לפתח תכנית יצירתית לכל קבוצה. התאוששות שלאחר משחק או האימון היא הזדמנות טובה נוספת לתזונה קבוצתית. לעתים קרובות אלכוהול מהווה חלק גדול מהפעילות שלאחר המשחק בספורט קבוצתי ,אבל יש לעודד את ההימנעות ממנו ,אלא אם במשורה ולאחר שמטרות אכילת ההתאוששות הושגו .חטיפים וארוחות קלות של אחרי המשחק המספקות צורות מזינות של פחמימות וחלבונים כמו גם אפשרויות להחזרת נוזלים יעזרו לשחקנים להתאושש בצורה יעילה תוך חגיגה או צער על תוצאות המשחק.



רעיונות לחטיפי התאוששות לאחר פעילות גופנית



כל בחירה מספקת ~  02גרם פחמימות ומקור חשוב של חלבונים וחומרים מזינים אחרים



מקור  IOCו ,IAAF-תרגום תומר גמינדר כל הזכויות שמורות ©



עמוד 43



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה      



 /02 – 002מיליליטר שייק פירות או תוסף ארוחה נוזלי  62גרם דגני בוקר ( /-0כוסות)  +חלב  / +פרי קרטון  022גרם של יוגורט  +דגנים  3בר ארוחת בוקר פרוסה אחת של בשר3גבינה עם סלט בכריך או לחמנייה  002 +מ"ל מיץ פירות  /02פיצה עם קרום עבה – תוספות של בשר רזה וירקות ,לא להגזים בגבינה בר ספורט של  62גרם  002 +מיליליטר משקה ספורט
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עמוד 44



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה כוח ,ספרינטים ,קפיצות ,זריקות ואירועים מרובי מקצועות



סוגיות אימוניות















המטרה של אתלטי כוח וספרינט רבים היא לשפר את מסת וכוח השריר באמצעות תוכניות אימוני התנגדות מתוכננות במיוחד .ברוב המקרים ,אתלטים אלה מאמינים כי מיקוד האוכל שלהם צריך להיות על צריכת חלבון .למעשה ,אין כל ראיות לכך שצריכה גבוהה מאוד של חלבון (>  0גרם לכל ק"ג מסת גוף ליום) הכרחית או אפילו מועילה לאופטימיזציה של התוצאות של אימוני התנגדות .סביר להניח כי התוצאות הטובות ביותר מושגות באמצעות אסטרטגיות התאוששות משופרות כגון מתן מקור של חלבון ופחמימות מייד לאחר האימון. רבים מאתלטי הכוח והספרינט שוכחים להביא בקבוק משקה לאימונים .עם זאת, הטוב ביותר הוא לבצע את האימונים כאשר האתלט רווי ומתודלק כראוי .תדלוק עם משקה ספורט יכול לעזור לאתלט להמשיך להרים או להתאמן עם טכניקה טובה, ממש עד סוף אימון ארוך. ישנם תוספי מזון רבים ,הטוענים לשיפור תהליך ההתאוששות ,הגדלת מסת השרירים ,הפחתת כמות שומן הגוף ושיפור הביצועים .טענות אלה אטרקטיביות לכל האתלטים ,אבל נראות שלובות במיוחד עם עולם בניית הגוף ואימוני הכוח .אתלטים רבים אינם מודעים לכך שההטענות שהועלו על ידי מרבית המוצרים אינן נתמכות או מוגזמות ,וכי התעשייה פועלת כמעט ללא רגולציה.



סוגיות תחרותיות







מרבית אירועי הספרינט מתבצעים במשך זמן קצר ,עם השפעה מינימאלית על רמות הנוזלים והפחמימות .עם זאת ,תחרות יכולה לדרוש מהאתלט להתחרות בסדרה של מקצים ,חצי גמר וגמר ,עם פרקי זמן ארוכים בין סבבים של אירוע אתלטיקה או תחרות מרובת ענפים .מצב זה דורש אסטרטגיות אכילה מיוחדות כדי להתאושש בין אירועים או כדי לבקר את רמות התזונה והנוזלים על פני יום ארוך.



אסטרטגיות אכילה לאתלטי כוח מתפרץ וכוח
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עמוד 45



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה 



מרכיב מרכזי בתכנית שנועדה לשפר את גודל וכוח השרירים הוא צריכת אנרגיה מספקת .אנרגיה צריכה להיות מסופקת הן על ידי מזונות עשירים בפחמימות המספקים דלק לאימונים ,והן על ידי חלבון ומזונות העשירים בחומרים מזינים שיכולים לספק את אבני הבניין לתוצאות. הראיות האחרונות מציעות כי ניתן להשיג השפעות משופרות על מאזן החלבון באימוני התנגדות על ידי ארוחה או חטיף המספקים מקור טוב לחלבון באיכות גבוהה מייד לאחר האימון. כמה תוספים ומזונות ספורט מספקים תועלות חשובות לתכניות האימונים והתחרויות של האתלט .חשוב שהאתלט יבקש עצות בלתי תלויות ממומחה לתזונת ספורט לזיהוי מוצרים אלה וכיצד להשתמש בהם כדי שיתאימו לתכנית ,לתקציב וליעדי הביצועים הנוכחיים של האתלט. ביום התחרות ,האתלט צריך לצרוך ארוחה נוחה לפני האירוע ,ולדאוג למספיק משקאות וחטיפים קלים עשירים בפחמימות כדי להישאר מתודלק ורווי בין האירועים באירוע מרובה מקצים או ענפים.







אתלטים המתחרים בתחרות מרובת אירועים צריכים לתכנן את הארוחות והחטיפים שלהם בזהירות כדי שיתאימו ללוח זמנים של כל תחרות .כדאי לתחקר אחרי כל תחרות כדי לראות מה נצרך בפועל וכמה טוב הוא עבד ,כך שניתן יהיה להעביר את הלקחים לאירועים עתידיים.















אסטרטגיות לאכילה עתירת אנרגיה







בדרך כלל יעיל יותר להגדיל את מספר הפעמים שאוכלים במהלך היום – למשל, סדרה של  0 – 0ארוחות וחטיפים – מאשר פשוט לנסות להגדיל את גודל הארוחות. משקאות כגון שייק פירות ,תוספת ארוחה נוזלית ומילקשייקים ומיצים מועשרים יכולים לספק מקור משמעותי של אנרגיה וחומרים מזינים ,מאחר והם מהירים וקומפקטיים לצריכה ,עם סבירות פחותה לגרימת אי נוחות במערכת העיכול לעומת מזונות מוצקים.







מזונות ממותקים ומוצרי מיוחדים לספורט (משקאות ,חטיפים) יכולים לספק צורה קומפקטית של פחמימות וחומרים מזינים אחרים ,ושימושיים במיוחד כאשר צרכי האנרגיה גבוהים. תיעוד מזון יכול לזהות את הזמנים במהלך יום עמוס שאינם מנוצלים היטב לתדלוק. אתלטים צריכים להשתמש ברעיונות יצירתיים ותכנון טוב כדי לארגן אספקה של חטיפים ומשקאות שיכולים ללוות אותם במהלך היום שלהם. ההסתגלות לתכנית אימוני התנגדות יכולה להשתפר על ידי חטיפי "התאוששות"
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עמוד 46



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה המספקים חלבון ופחמימות לפני ואחרי כל אימון.



שילובי מזון המספקים פחמימות וחלבון



      



דגני בוקר עם חלב כריכים עם מילוי בשר ,גבינה או ביצים בשר3דגים3עוף מוקפצים המוגשים עם אורז או אטריות שייק פירות או תוספי ארוחה נוזליים שימורי דגים על קרקרים או פריכיות אורז פירות ויוגורט תערובת פירות יבשים ואגוזים
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עמוד 47



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה ספורט חורף סוגיות אימוניות











ספורט חורף מקיף מגוון רחב של אירועים – אירועי סיבולת כגון סקי קרוס קאונטרי, משחקים קבוצתיים כמו קרח הוקי ,אירועי ספרינט כגון ספיד סקייטינג ,וענפי ספורט מושפעי משקל כגון החלקה אומנותית .ברוב המקרים ,הצרכים התזונתיים העיקרים לענפי ספורט אלה נגזרים מהמאפיינים הפיסיולוגיים של האירוע ותוארו בעמודים הקודמים של חוברת זו. סוגיות תזונתיות נוספות הנוגעות לאתלטי ספורט חורף כוללים את הצרכים המיוחדים הנובעים מהסביבה שבה הם מתבצעים לעתים קרובות – קור קיצוני וגובה.



בעיות מיוחדות לפעילות גופנית באקלים קר















במזג האוויר קר ,אתלטים רבים שוכחים את צרכי הנוזלים שלהם וחושבים שההזעה שלהם מינימאלית .למעשה ,הפסדי הזיעה במהלך אימון קשה יכולים להיות משמעותיים ,ועלולים לגרום לפגיעה בביצועים ,במיוחד אם ייצברו על פני מספר האימונים .יכול להיות יעיל לאתלטים העוסקים באימונים בעצימות גבוהה לפקח על הפסדי הנוזלים שלהם במהלך האימונים והאירועים כדי לאמוד את צרכי הנוזלים האמיתיים שלהם ומידת ההצלחה במתן מענה להם. צריכת נוזלים במהלך פעילות גופנית מספקת גם הזדמנות לצריכת דלק – למשל, משקאות ספורט המכילים  8% - 6פחמימות בהרכב בדרך כלל מסוגלים לתת מענה לצריכת הדלק והנוזלים של ספורט במזג אוויר חם בו זמנית .עם זאת ,באקלים קר, דרישות הדלק בזמן אירוע בדרך כלל אינן משתנות בעוד שצרכי הנוזלים נמוכים יותר לעומת אותו אירוע בסביבה חמה .לכן ,אתלטים רבים מתדלקים עם משקאות פחמימות מרוכזים יותר  -לפעמים עד ריכוז של  - 00%או מוסיפים ג'לי פחמימות ומזונות מוצקים לתפריט האירוע .ניסויים באימונים יעזרו לאתלט לפתח תכנית מוצלחת ליום התחרות. תנועה על שלג וקרח מורכבת יותר מריצה על קרקע ,ויש סיכון גבוה יותר לפציעות ותאונות .יש כמה ראיות לכך שאתלט עייף נמצא בסיכון גבוה יותר לבעיות אלה, ואתלט המתאמן על קרח או שלג צריך לקחת תפקיד אקטיבי בשמירה על מצב הנוזלים והדלק במהלך אימון ממושך או בתקופות של אימונים אינטנסיביים .אם מקום האימון הוא באזור מדברי ,ייתכן שתידרש קצת יצירתיות על מנת להבטיח שאספקה נאותה של מזון ונוזלים זמינים להתאוששות מהירה לאחר האימון.
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עמוד 48



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה בעיות מיוחדות לפעילות גופנית בגובה מתון







 



התנאים הקרים והיבשים בגבהים מתונים יגרמו לעלייה בהפסדי מים במהלך הנשימה .התוצאה יכולה להיות גידול משמעותי בהפסדי נוזלים בגובה מתון בהשוואה לגובה פני הים .אתלטים צריכים להקדיש תשומת לב מיוחדת כדי לבדוק את מצב נוזלים במשך היום ובמהלך אימונים כאשר הם עוברים לגובה גבוה יותר, שכן ייתכן שדפוסי שתייה רגילים יצטרכו להיות מותאמים כדי לעמוד בקצב הפסדים אלה. יש עלייה בשימוש בפחמימות במהלך פעילות גופנית בגובה ,מה שמעלה את חשיבות ואגרסיביות אסטרטגיות התדלוק במהלך האימון ,ובמשך כל היום. מאחר והמעבר לגובה גבוה יותר עלול להגביר את הנזק החמצוני במהלך פעילות גופנית ,ולקדם תגובה הסתגלותית של הגברת האריתרופויזיס ( – erythropoiesis ייצור תאי דם אדומים) ,אתלטים צריכים לוודא שהתזונה שלהם עשירה בפירות וירקות המספקים נוגדי חמצון חיוניים ,ובמזונות עשירים בברזל .עשוי להיות כדאי לבדוק את מצב הברזל על ידי בדיקת דם לפני מעבר לגובה.



רעיונות לארוחות טרום אירוע עתירות בפחמימות *



תפריטי בוקר      



דגני בוקר וחלב ,פירות טריים או משימורים טוסט וריבה3דבש פנקייק וסירופ יוגורט בטעם פירות שעועית אפויה או ספגטי משומר על טוסט תוסף ארוחה נוזלי או שייק פירות



תפריטי צהריים וערב     



מנות אורז  -ריזוטו ,אורז מטוגן ,פאייה פסטה ורוטב קל לחם ,כולל לחמניות וכריכים פירות קינוחים על בסיס פירות פודינג אורז
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עמוד 49



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה * תפריט דל שומן או דל סיבים עשוי לעזור להפחית את הסיכון לבעיות במערכת העיכול באתלטים רגישים
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עמוד 51



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה צרכים מיוחדים בענפי ספורט המודעים למשקל סוגיות אימוניות



האינטרס התזונתי העיקרי של אתלטים רבים הוא להפחית את משקל הגוף וכמות השומן בגוף .משקל גוף נמוך וכמות שומן גוף קטנה לעתים קרובות מספקים תועלת לביצועים. בענפי ספורט שונים המערבים תוצאות סובייקטיביות (כגון :התעמלות ,צלילה ,בניית גוף), האתלט שרזה וחטוב נשפט כאסתטי יותר .למרות שצורות גוף מסוימות ומבני גוף נחשבים "מראה הכרחי" בענפי ספורט רבים ,כל אתלט חייב להיות מציאותי בקביעת יעדים עבור תוכניות הירידה במשקל ובשומן שהוא מבצע.



אתגרים מתרחשים כאשר אתלטים מתאמנים בענפים אשר אינם כרוכים בעבודה השורפת אנרגיה רבה – לדוגמה ,אתלטים המבצעים אימונים ארוכים אשר מבוססים בעיקר על מיומנות וזריזות .קשה יותר ליצור גירעון אנרגטי אשר דרוש להורדה במשקל ובשומן הגוף כאשר צרכי אנרגיה הבסיסיים נמוכים עד בינוניים.







אכילה מוגבלת ודיאטות אופנתיות יכולים להוביל להתייבשות ודלדול דלק ,להרוס את הביצועים באימונים ולהגדיל את הסיכון לפציעות ותאונות ,ולא להשיג ירידה אפקטיבית של שומן הגוף.



סוגיות תחרותיות



בענפי ספורט קרב רבים (אגרוף ,היאבקות ,אמנויות לחימה) ,כמה ענפי ספורט כוח (הרמת משקולות) וחתירה במשקל קל ,התחרות כרוכה בקטגוריות משקל בניסיון לספק התאמה בין אתלטים בגדלים וביצועים שווים .בענפי ספורט אלה ,בדרך כלל אתלטים מנסים לרדת במשקל בימים שלפני התחרות (ולפני השקילה טרם האירוע) ,כדי להעפיל לקטגוריית משקל קלה יותר ממשקל הגוף הרגיל שלהם ולהשיג יתרון על יריבים קטנים יותר .אסטרטגיות אקוטיות "לעשות משקל" חושות את האתלט לסיכונים בריאותיים וביצועיים הנובעים מהתייבשות ,דלדול דלק ,צריכה תזונתית לקויה ולחץ פסיכולוגי.



אסטרטגיות לאתלטים בענפים מודעי משקל
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עמוד 50



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



ייעוץ מקצועי ממומחה כגון דיאטן ספורט יעזור לאתלטים להגדיר מטרות ריאליות לניסיונות להורדת משקל ושומן ,כמו גם תכנית אכילה ארוכת טווח מתאימה.



האתלטים בענפי ספורט מבוססי מיומנות צריכים לבקש עזרה מהמאמן שלהם לשילוב או הגברה של האימונים האירוביים שעשויים להגדיל את הוצאת האנרגיה הכללית מבלי לפגוע באימוני מפתח .התוצאה עשויה לכלול שינויים באורח החיים כדי להגדיל את כמות הפעילות האקראית במהלך היום.



אתלטים אשר מתחרים בספורט עם מחלקות משקל צריכים להסתפק בקטגורית משקל שקרובה למשקל האימון ואשר יכולה להיות מושגת על ידי תכנית בטוחה ובריאה" .הכוונון העדין" של המשקל לפני האירוע לא צריך להיות כרוך בשינויים של >  0% - /ממשקל גוף, וצריך להתבצע מבלי לנקוט בטכניקות קיצוניות של התייבשות וצום. 



אתלטים בספורט מודע משקל עשויים להיות בסיכון גבוה יותר לאכילה לא מסודרת והפרעות אכילה מאתלטים אחרים או אוכלוסייה בלתי פעילה .חשוב כי אתלטים המפתחים סימני אזהרה של הפרעה כזו יופנו בשלב מוקדם לייעוץ אצל מומחה בקבוצה.



אסטרטגיות להישאר רזים וחטובים  



 







העריכו את גודל המנות בארוחות בכדי להבטיח כי אין אכילת יתר עקב הרגל או רעב מיותר השתמשו בחטיפים שנבחרו בקפידה בין הארוחות כדי לשמור על רמות לדלק מספיקות לאימונים או בכדי להימנע מרעב מוגזם .עם זאת ,יש להימנע מאכילה להנאה או ניחומים .לעתים קרובות ניתן לארגן חטיפים על ידי שמירת חלק מהארוחה לזמן מאוח יותר ,ולא על ידי אכילת מזון נוסף. השתמשו באסטרטגיות דלת שומן בבחירת מאכלים ובזמן בישול או הכנה של ארוחות הפכו את הארוחות והחטיפים ל"-ממלאים" יותר על ידי שילוב שפע של סלטים וירקות ,על ידי שימוש בחלופה עתירת הסיבים ,ועל ידי הכללת צורות של פחמימות בעלות ערך גליקמי נמוך תיעוד צריכת המזון יעזור לזהות את הפערים בין שאיפות התזונה של האתלט לבין צריכת המזון בפועל .אנשים רבים אינם מודעים להרגלים שיחבלו במטרות האכילה שלהם
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עמוד 52



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



דוגמאות לשילוב פחמימות בעלות אינדקס גליקמי נמוך בארוחות



    



השתמשו בשיבולת שועל משוטחת (דייסה או גרסאות דלות שומן של מוזלי בירשר (לחם מוזלי)) במקום קורנפלקס לארוחת בוקר החליפו לחמים לבנים ולחמים מקמח מלא בלחמים עם גרגירים שלמים ולחמים מרובי דגנים הוסיפו עדשים וקטניות לתבשילי קדרה ורטבי פסטה השתמשו ביוגורט בטעמים כחטיף החליפו מחית תפוחי אדמה עם פסטה אל דנטה או כוסמת
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עמוד 53



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה ריצות למרחקים בינוניים ריצות למרחקים בינוניים תחרויות במרחקים מ 822-מטר ל /,222-מטר ,כולל מכשולים. רצים למרחקים בינוניים מתמודדים עם אתגרים מיוחדים באימונים ובתחרויות ,הדורשים שילוב ייחודי של מהירות וסיבולת.



סוגיות אימוניות למרחקים בינוניים



אתלטים למרחקים בינוניים מיישמים רצף דינמי בנפח האימונים ,במשך ובעצימות ,המנצל את כל מסלולי ייצור האנרגיה וסוגי סיבי השריר .במרכזו של משטר אימונים תקופתי זה, צריכה להיות גישה תזונתית תקופתית הלוקחת בחשבון את הצרכים התזונתיים האקוטיים והעונתיים הנגרמים הנגרמים על ידי עומסי אימונים ספציפיים.



כאשר האתלט מתקדם במהלך עונה של אימונים ומרוצים ,החל משלב פיתוח הסיבולת לקראת השיא של מרוצי האליפות ,עולה התרומה היחסית של פחמימות לאספקת האנרגיה, ואילו התרומה של אנרגיה משומן פוחתת .חלק גדול מהעומס האימוני מגיע בדרך כלל מאימוני אינטרוואלים אינטנסיביים ,אשר מציבים דרישות גבוהות במיוחד על מאגרי הפחמימות המוגבלים של הגוף .הקצב שבו שרירים משתמשים בפחמימות גובר באופן אקספוננציאלי ככל שעולים במהירות הריצה ,ולכן רצים למרחקים בינוניים עשויים להשתמש ביותר גליקוגן שריר באימון אינטרוואלים אינטנסיבי בן  /2דקות הכולל למשל 022 X 02 מטר עם התאוששות קצרה ,מאשר רץ מרתון משתמש באימון בן שתי שעות .אם יש אימון נוסף בהמשך היום ,אישוש מאגרי הפחמימות בין האימונים היא המטרה העיקרית ,אם רוצים לשמור על איכות האימונים.



אימונים בעצימות גבוהה הם בעלי סבירות גבוהה במיוחד לגרום לבעיות במערכת העיכול. לכן לעתים קרובות אתלטים מסרבים לאכול במשך כמה שעות לפני האימון וייתכן שלא ירצו לאכול שום דבר במשך כמה שעות לאחריו .כאשר אימונים קשים סמוכים זה לזה ,עם שעות בודדות בלבד להתאוששות ביניהם ,חשוב לאכול מייד אחרי האימון הראשון כדי לאפשר התאוששות אופטימאלית .לכן לפעמים אתלטים צריכים לאכול גם כאשר הם לא מרגישים רעבים .משקאות פחמימות וחטיפים או עוגיות עתירי פחמימות עשויים להיות שימושיים בשלב זה כדי להתחיל בתהליך התדלוק.



ישנן עדויות כי אתלטים למרחקים בינוניים המשלבים הן אימוני סיבולת והן התנגדות צריכים להפריד את הפעילות היומית שלהם עם לפחות כמה שעות של התאוששות בין שני הגירויים
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עמוד 54



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה השונים .יש צורך במחקר נוסף כדי לאפיין טוב יותר את ההתאמות הנגרמות על ידי האימונים במקביל לפני שניתן יהיה לתת כל עצה מוחלטת .הראיות מאוד ברורות שלאכילת מעט חלבון ופחמימות מייד לאחר אימון התנגדות יש יתרונות פוטנציאליים לקידום ההסתגלות לאימונים, אבל פחות ברור אם כלל זה חל גם על סוגים אחרים של אימונים.



יכולת אירובית גבוהה חשובה במיוחד לרצים למרחקים בינוניים :ה VO2max-של הרצים הבכירים למרחקים הבינוניים גבוה יותר מזה של רצי מרתון הבכירים .לכן מאגרי הברזל חשובים וחיוניים ,ואתלטים צריכים להבטיח צריכת כמות מספקת של ברזל על ידי אכילת בשר אדום ,כבד או מאכלי ים לפחות  / – 0פעמים בשבוע .אם זה בלתי אפשרי ,אזי מומלצת צריכה קבועה של דגני בוקר מועשרים בברזל וירקות בעלי עלים ירוקים.



סוגיות תחרותיות למרחקים בינוניים



למרות שלא ברור כי העמסת פחמימות מסייעת לרצים למרחקים בינוניים כפי שהיא עושה לאתלטי סיבולת ,מאוד ברור שאתלט שמתחיל מרוץ עם גליקוגן שריר נמוך לא מתפקד היטב .הם עשויים להיות בסדר בחלקו הראשון של המרוץ ,אבל יגלו את החוסר כאשר הקצב עולה לקראת הסוף.



תוספת של סודיום בי-קרבונט (סודה לשתייה) ובטא-אלנין עשויה להגדיל את יכולות הבופר התוך תאיות ,שעשויה בתורה להוביל לעלייה קטנה ,אך משמעותית ,בביצועים .למרות שהנושא אינדיווידואלי מאוד ,הנתונים מראים כי לקיחה של או  2./גרם סודיום בי-קרבונט או ציטראט לכל ק"ג ממשקל הגוף הניתנת כ /-עד  /שעות לפני הפעילות עשויה להציע יתרון קטן אבל מאוד אמיתי .יש סיכון מסוים שלקיחת כמויות גדולות של בופרים אלה תגרום להקאות או שלשולים בחלק מהאתלטים ויש לנסות זאת באימונים ולא בתחרות. הפרוטוקולים האופטימליים לטעינה ותחזוקה של רמות הקרנוזין בשרירים בעזרת תוספי בטא-אלאנין נחקרות כעת אך יהיו כרוכות בפרוטוקול כרוני במשך לפחות  6שבועות ,עם צריכה יומית של ~  0 – 0גרם.



מקור  IOCו ,IAAF-תרגום תומר גמינדר כל הזכויות שמורות ©



עמוד 55



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה אסטרטגיות אכילה לאתלטים בנסיעה אתלטי הצמרת של היום מבלים לעתים קרובות תקופות ארוכות הרחק מהבית במחנות אימונים בגובה ,מחנות אימונים בחום ,אליפויות גדולות או פשוט בנסיעה מתחרות לתחרות בסבב התחרויות ,מרבית אתלטי העילית הם נוסעים מיומנים היטב ,אבל נסיעות תכופות יכולות להעמיד מספר אתגרים:



        



שיבוש של משטר האימונים הרגיל וסגנון החיים בזמן שהאתלט בדרכים שינויים באקלים ובסביבה היוצרים צרכים תזונתיים שונים ג'ט לג שינויים בזמינות מזון כולל היעדר מזונות חשובים ומוכרים הסתמכות על מלונות ,מסעדות ומזון מהיר במקום בישול ביתי חשיפה למזונות ותרבויות אכילה חדשים פיתויים של ארוחות "אכול כפי יכולתך" בחדר האוכל של כפר האתלטים סיכון של מחלות במערכת העיכול עקב חשיפה למזון ומים בסטנדרטים נמוכים של היגיינה התרגשות והסחת דעת של סביבה חדשה



המפתחות לאכילה טובה בזמן נסיעה הם:



 .2תכנון מראש חקרו את דפוסי המזון והזמינות ביעד שלכם לפני שאתם עוזבים את הבית .זה עשוי לעזור לכם לתכנן איזה מזון שימושי לקחת איתכם בנסיעות שיוכל להחליף פריטים חשובים וחסרים.



צרו קשר עם מארגני הקייטרינג ביעד שלכם כדי להודיע להם על הצרכים שלכם לתזמון הארוחות והתוכן.







הכינו תכנית אכילה לנסיעות המנצלת בצורה הטובה ביותר את אספקת מזון הזמינה (לדוגמא קייטרינג של חברות תעופה ,מסעדות בדרך) כמו גם חטיפים שהבאתם עימכם.
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עמוד 56



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



 .1איכלו ושתו היטב גם תוך כדי נסיעה



הכירו בכך שהמנוחה הכפויה בעת הנסיעה תפחית את צרכי האנרגיה ,וגם תיצור יותר הזדמנויות לצריכת אנרגיה גבוהה ,אם האתלט נכנע ל"-אכילת שעמום" .היו מודעים לצרכים האמיתיים למזון .בעת מעבר לאזור זמן חדש ,אמצו דפוסי אכילה שיתאימו ליעד שלכם ברגע שהנסיעה מתחילה .זה יעזור לסגל את שעון הגוף שלכם .היו מודעים להפסדי נוזלים בלתי נראים בכלי רכב ממוזגים ותאי מטוסים מדוחסים .הקפידו על תוכנית שתייה שתשאיר אתכם רוויים.



 .3היו זהירים בנוגע להיגיינה של מזון ומים



גלו אם זה בטוח לשתות את אספקת המים המקומית .אם אינה בטוחה ,היצמדו לבקבוקים אטומים של מים ומשקאות אחרים או שתייה חמה .היזהר מקרח שנוסף למשקאות – לעתים קרובות הוא עשוי ממי ברז .בסביבות סיכון גבוהה היצמדו למזון המיוצר במלונות טובים או במסעדות ידועות .יש להימנע מאכילת מזון מדוכנים ובשווקים מקומיים ,כמה שלא יהיה מפתה לחוות "חוויה תרבותית אותנטית" .היצמדו למזון שבושל היטב ,הימנעו מסלטים או פירות לא קלופים שהיו במגע עם מים או אדמה מקומיים.



 .4בחרו היטב מהמטבח המקומי והשלימו עם מזון שאינו מתכלה שהבאתם עימכם



כמה רעיונות לאספקה ניידת לנסיעת אתלטים כוללים:       



דגני בוקר ואבקת חלב חטיפי דגנים וחטיפי ארוחת בוקר עוגות אורז (פריכיות) ממרחים – דבש ,ריבה ,חמאת בוטנים אבקות למשקאות ספורט ותוספי ארוחה נוזליים חטיפי ספורט פירות יבשים ואגוזים
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עמוד 57



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה



 .6השתמשו בטקטיקות חכמות במסעדות וחדרי אוכל של "איכלו כפי יכולתכם" בעת הבחירה



היצמדו לתכנית אכילה על סמך מה שאתם אוכלים בדרך כלל בבית ,או מה שעונה על צרכי תזונה חדשים ,במקום להתהפנט מכל האוכל שמוצע .היו אסרטיביים בבקשה שהמזון יוכן לפי הצרכים שלכם – למשל ,בשיטות בישול דלות שומן ,או עם מנת פחמימות נוספת .הימנעו מלהסתובב במסעדות או חדרי אוכל לבידור – לעתים זה יכול להוביל לאכילה לא מתוכננת ומיותרת.







זיכרו כי דפוסי האכילה הרגילים שלכם כנראה כורכים חטיפים שנבחרו ותוזמנו היטב .אם הסדרי הקייטרינג החדשים שלכם מספקים מזון רק לארוחות עיקריות, הבטיחו כי התפריט בארוחות כולל כמה פריטים שאפשר לקחת משם לצרכי חטיף.



אתגרים סביבתיים



אתלטים מתאמנים ומתחרים בכל מדינה בעולם ,והם עשויים להתמודד עם אתגרים סביבתיים שונים בבית או כאשר הם נוסעים לתחרות .אתלט שמתאמן בחורף ברוסיה או במערב התיכון האמריקאי מתמודד עם רוח ,שלג וקור עז ,בעוד שייתכן שאתלט סעודי שמתאמן באמצע הקיץ בטמפרטורות של  02מעלות צלזיוס ולחות גבוהה .בכל מקרה, האתלטים לומדים להתמודד ,ולעתים קרובות זה מקור לגאווה לעולם לא לפספס אימון בשל תנאי מזג אוויר קשים.



אתלטים נדרשים לעתים להתחרות בסביבות השונות מאוד מאלו שהם רגילים בבית ,וזה יכול להוות אתגר מיוחד .עם זאת ,יש לראות כל אתגר ,כהזדמנות ,וניתן לאמץ אסטרטגיות תזונתיות כדי לסייע לאתלטים להתמודד עם הקיצוניות של הסביבה.



בעיות מיוחדות לפעילות גופנית באקלים חם
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עמוד 58



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה רוב האתלטים – במיוחד אצנים ואתלטים באירועי שדה  -נהנים מהזדמנויות לאימונים ותחרויות במזג אוויר חם ,אבל אלה יכולים להיות מאתגרים לכל האתלטים ,ובעיקר לאתלטי סיבולת.



למי שגר באקלים קר תועיל תקופה של התאקלמות לחום לפני שיתחרה באירועים גדולים המתקיימים באקלים חם .לאתלטים אלה חיוני לצבור ניסיון חום ,כך שידעו איך להתאים את אסטרטגיות האימון והתחרות ,כמו גם התנהגויות שתייה וגורמי סגנון חיים כאשר הם נחשפים פתאום למזג האוויר חם.



התאקלמות לחום מושגת על בצורה הטובה ביותר על ידי  /22 – 62דקות של פעילות גופנית מתונה בסביבה חמה :כ  /0 – /2אימונים באינטרוואלי זמן של יותר מ  / – 0ימים ישיגו מטרה זו.



אתלטים שאינם מורגלים למזג האוויר חם חייבים להיות מודעים לצורך לבצע כמה שינויים בשגרה שלהם:







ייתכן שיהיה צורך לשנות את החימום ולהפחית את כמות הבגדים הנלבשים ,בכדי למנוע חימום יתר ואובדן זיעה עודף לפני שהתחרות מתחילה.







עשויים להידרש נוזלים נוספים ,ונוזלים קרירים עשויים להיות מבורכים במיוחד ,כך שבקבוקי שתייה מבודדים יכולים לעזור.







משקאות ספורט מכילים קלוריות :יותר מדי משקאות ספורט יכולים לשנות את מאזן האנרגיה של האתלט ,לכן הם חייבים להיות חלק מתכנית האכילה בכללותה.
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עמוד 59



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה סוגיות תרבותיות ואזוריות מגוון אינסופי של שילובי מזון שונים יכול להיבחר על ידי אתלטים בכדי לעמוד ביעדים התזונתיים שלהם .ניתן לקבל את כל החומרים המזינים החיוניים ממזון רגיל ,וגיוון הוא המפתח לעמידה בצרכים התזונתיים ,אך מאכלים רבים ושונים יכולים להחליף זה את זה. מקורות טובים לפחמימות עשויים להיות לחם ,אורז ,פסטה ,תפוחי אדמה ,קוסקוס ,או דייסת התירס המועדפת על ידי אתלטים רבים בקניה .חלבון יסופק על ידי מאכלים רבים ושונים; המזונות הברורים הם בשר ,דגים ,ביצים ומוצרי חלב ,אבל לחם ,דגני בוקר ,פסטה ,עדשים ושעועית הם רק כמה מהמקורות המצוינים האחרים לחלבון .הפירות והירקות שזמינים בדרך כלל יהיו שונים מאזור לאזור ,אם כי רבים מהמזונות הבסיסיים או האהובים מיוצאים לכל רחבי העולם .הרגלי האכילה שלנו הרבה יותר בינלאומיים ממה שהיו בעבר ,ואתלטים יכולים ליהנות ממאכלים ממדינות שונות בעולם.



אתלטים מסוימים – לעתים קרובות יותר באירועים סיבולת ,ואולי גם לעתים קרובות יותר אתלטיות – מאמצים אורח חיים צמחוני ,והוא בשום אופן לא מתנגש עם ההצלחה בספורט. עם זאת ,זה כן אומר כי האתלטים חייבים להיות יותר מודעים לבחירות המזון שהם עושים. אם אין מזונות מן החי בתזונה ,יתכן שחיוני להוסיף תוסף ויטמין  .B12הימנעות מבשר אדום פירושה תשומת לב מיוחדת שנדרשת כדי להבטיח כי התזונה מכילה מספיק ברזל ממקורות צמחיים ,בשילוב עם מזונות אחרים המסייעים לספיגת הברזל :למשל ,דגני בוקר מועשרים בברזל ,אשר נצרכים בארוחה המכילה ויטמין ( Cכוס מיץ תפוזים) .יש לכלול מוצרי חלב בתזונה על מנת להבטיח צריכת סידן נאותה ,אבל מזונות מועשרים בסידן זמינים גם הם.



ייתכנו נסיבות מיוחדות שגורמות לאתלטים לשנות את האימונים הרגילים שלהם והרגלי התזונה .מוסלמים צריכים להימנע ממזון ונוזלים במהלך שעות האור במהלך חודש הרמדאן. זה יכול לגרור שינויים בזמני אימון ,במיוחד במזג אוויר חם מאוד ,על מנת להבטיח שמירה על שתייה מספקת .כאשר אתלטים חייבים להתחרות במהלך חודש הרמדאן ,הם צריכים להיות מודעים לכך שההכנה המוקדמת צריכה להבטיח מאגרי הגליקוגן מלאים היטב בכבד טוב ובשרירים ושתייה טובה .הביצועים לא בהכרח יפגעו אם האתלט תתכונן היטב.



מקור  IOCו ,IAAF-תרגום תומר גמינדר כל הזכויות שמורות ©



עמוד 61



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה אתגרים מעשיים להשגת יעדי תזונה כפי שהודגש קודם לכן בחוברת זו ,ייתכן שיש אתגרים רבים עליהם אתלטים צריכים להתגבר על מנת להבטיח שהתזונה שלהם נותנת מענה בדרישות.



אנחנו לא טובים בללמד אנשים צעירים על אוכל ותזונה ,והשילוב של ידע לקוי על מזונות ומיומנויות בישול לקויות משמעו שצעירים רבים אינם מצוידים לביצוע בחירות מזון טובות.



אתלטים צעירים תמיד עסוקים ,באימונים ,לימודים ,עבודה ומחויבויות אחרות שדורשות שילוב ,אשר משאירים מעט מאוד זמן לקנית והכנת מזון.



עם זאת ,אלה הם תירוצים עלובים .אתלטים רציניים יבינו עד כמה חשובה התזונה – זה לא הגיוני להתאמן קשה ולזרוק את כל המאמץ הזה לפח על ידי ביצוע בחירות מזון גרועות.



מעט תכנון ,ואולי תוספת של כמה עצות ממקצוען תזונת ספורט ,היא כל מה שרוב האתלטים צריכים כדי להיות עצמאיים.
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עמוד 60



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה קריאה נוספת



, על תזונה לאתלטיקהIAAF-תזונה לאתלטים מבוסס על מידע שנדון בועידת הקונצנזוס של  המאמרים שהוצגו בוועידה פורסמו כגיליון מיוחד.0227  אפריל02 – /8 שנערכה במונקו ב .0227 ) בשנתJournal of Sports Sciences( של כתב העת למדעי ספורט



           



Nutrition for sprints, Kevin Tipton, Asker Jeukendrup and Peter Hespel Nutrition for middle distance running, Trent Stellingwerff, Peter Res, Mike Boit Nutrition for distance events, Louise Burke, Mark Tarnopolsky and Greg Millet Nutrition for jumps, throws, multi-events, Linda Houtkooper and Myra Nimmo Physique & performance in track and field, Helen O’Connor and Tim Olds The female athlete triad, Melinda Manore and Anne Loucks Nutrition for the young athlete, Flavia Meyer, Helen O’Connor and Susan Shirreffs Fluid needs for training and competition, Susan Shirreffs, Robert Carter and Doug Casa (US) Fatigue and illness in athletes, Myra Nimmo and Bjorn Ekblom The use of dietary supplements by athletes, Ron Maughan, Hans Geyer and Frederic Depiesse Innovations in training and nutrition, John Hawley, Marty Gibala and Stephane Bermon Nutrition for travel, Tom Reilly, Jim Waterhouse, Louise Burke and Juan Manuel Alonso



62 עמוד



©  תרגום תומר גמינדר כל הזכויות שמורות,IAAF- וIOC מקור



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה תזונה לאתלטיקה .הצהרת הקונצנזוס של ה IOC-על תזונת ספורט1121 , תזונה משפיעה על ביצועים אתלטיים באופן משמעותי .כל האתלטים צריכים לאמץ אסטרטגיות תזונתיות ספציפיות לפני ,במהלך ואחרי אימונים ותחרויות על מנת למקסם את הביצועים המנטליים והפיסיים שלהם .הנחיות מבוססות על ראיות של הכמות ,ההרכב, והעיתוי של צריכת מזון הוגדרו כדי לסייע לאתלטים לבצע ולהתאמן ביעילות ,עם סיכון פחות למחלות ופציעות .אתלטים יפיקו תועלת מההדרכה של אנשי תזונת ספורט מוסמכת מקצועיים שיכלו לייעץ על צריכת האנרגיה האישית שלהם ,צרכי התזונה והנוזלים ויעזרו לפתח אסטרטגיות תזונתיות ספציפיות לספורט לאימונים ,תחרות והתאוששות.



דרישות האנרגיה תלויות בתקופת העומס האימוני ותוכנית התחרויות ,ומשתנות מיום ליום ובמהלך העונה .תזונה המספקת אנרגיה מתאימה ממגוון רחב של מזונות נפוצים בדרך כלל יכולה לתת מענה לדרישות הפחמימות ,חלבון ,שומן והמיקרו-נוטריאנטים הנדרשים לאימונים ותחרויות .תזונה מתאימה תעזור לאתלטים להגיע לגודל גוף והרכב גוף אופטימליים על מנת להצליח יותר בספורט שלהם .בחירה זהירה של מזונות עשירים בחומרים מזינים בכדי להפחית את הסיכון להתפתחות חסכים תזונתיים הפוגעים בבריאות ובביצועים חשובה במיוחד כאשר צריכת האנרגיה מוגבלת כדי להפחית את מסת הגוף ו3או השומן.



במהלך אימונים בעצימות גבוהה ,במיוחד אימונים ארוכים ,אתלטים צריכים לשאוף להגיע לצריכת פחמימות שתתן מענה לצרכי תוכניות האימונים שלהם וגם תמלא מחדש את מאגרי פחמימות בזמן ההתאוששות בין אימונים ותחרויות .כמויות החלבון בתזונה צריכות להיות גדולות יותר מאלה המומלצות לאוכלוסייה הכללית ,אבל תזונה מגוונת העונה לצרכי האנרגיה בדרך כלל מספקת כמות חלבון עודפת .יש לצרוך באופן קבוע לאורך היום מזונות או חטיפים המכילים חלבון באיכות גבוהה כחלק מסך צריכת החלבון של היום ,ובפרט מייד לאחר פעילות גופנית ,בכמויות מספיקות כדי מקסם את הסינתזה של חלבון ,בכדי לסייע בתחזוקה או הגידול ארוכי הטווח של השרירים והעצמות ובתיקון של רקמות שנפגעו .האכילה של מזונות או משקאות המספקים  00 - /0גרם חלבון כזה אחרי כל אימון תמקסם את הסינתזה של חלבונים התומכים במטרות אלו.



לאירועים אשר נמשכים שעה או יותר ,האתלטים צריכים לשאוף להתחיל את התחרות עם מספיק מאגרי פחמימות בגוף כדי לענות על הצרכים על ידי צריכת מזונות עשירים בפחמימות בשעות ובימים קודם לכן .אכילה של אפילו כמויות קטנות של פחמימות במהלך פעילות גופנית יכולה לשפר את התפקוד הקוגניטיבי והפיזי בתחרות שנמשכת שעה אחת. ככל שמשך הזמן של האירוע עולה ,כך גם כמות הפחמימות הנדרשת כדי לשפר את הביצועים .כדי להשיג את שיעורי הצריכה הגבוהים יחסית של (עד  02גרם לשעה) הדרושים כדי להגיע לאופטימום הביצועים באירועים הנמשכים יותר מכ /-שעות ,אתלטים צריכים לתרגל צריכת פחמימות במהלך האימונים כדי לפתח אסטרטגיה אישית ,וצריכים לעשות שימוש במזונות ומשקאות ספורט המכילים שילובי פחמימות שימקסמו את הספיגה מהבטן וימזערו את ההפרעות למערכת העיכול .התייבשות ,אם חמורה מספיק ,יכולה לפגוע
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עמוד 63



מדריך מעשי לאכילה ושתייה לבריאות וביצועים במקצועות האתלטיקה הקלה בביצועים ברוב האירועים ,במיוחד בסביבות חמות ובגובה רב .אתלטים צריכים להיות רוויים מספיק לפני פעילות גופנית ולשתות נוזלים במהלך מספיקים הפעילות כדי להגביל את התייבשות לפחות מ 0%-ממסת הגוף .נוזלים מצוננים עשויים להועיל לביצועים בתנאים חמים .אתלטים צריכים להימנע מלשתות הרבה כך שהם עולים במשקל במהלך הפעילות .יש לכלול נתרן כאשר הפסדי זיעה הם גבוהים ,במיוחד כאשר הפעילות הגופנית נמשכת יותר מכ 0-שעות .במהלך ההתאוששות מפעילות גופנית ,השתייה צריכה לכלול השלמה של המים והמלחים אשר אבדו בזיעה .כאשר אתלטים חייבים להתחרות בכמה אירועים במהלך פרק זמן קצר ,אסטרטגיות לשיפור ההתחדשות של מאגרי הדלק והנוזלים חשובות.



יש להימנע מזמינות אנרגיה נמוכה ,מאחר שהיא יכולה לפגוע בביצועים ובהסתגלות לאימונים ועלולה להזיק למוח ,למערכת הרבייה ,למערכת חילוף חומרים והמערכת החיסונית ,ולבריאות העצם .יש להרתיע מפני דיאטה באתלטים צעירים .מערכת חיסונית חזקה וסיכון מופחת לזיהומים יכולים להיות מושגים על ידי צריכה של תזונה מגוונת ומספיקה באנרגיה ויסודות קורט ,הבטחת שינה מספקת והגבלת מתחים אחרים בחיים .אתלטים צריכים להיות מודעים במיוחד לצרכים שלהם לסידן ,ברזל וויטמין  ,Dאך השימוש בכמויות גדולות של כמה יסודות קורט (מיקרו נוטראינטים) עשוי להזיק .אתלטים בסיכון של דפוסי אכילה מופרעים והפרעות פוריות יש להפנות מייד לרופאים לצורך הערכה והטיפול.



השימוש בתוספים לא מפצה על בחירות מזון גרועות ותזונה לקויה ,אבל תוספים אשר מספקים חומרים מזינים חיוניים עשויים להיות אופציה לטווח קצר ,כאשר צריכת המזון או בחירות המזון מוגבלות עקב נסיעה או גורמים אחרים .ויטמין  Dעשוי להיות נחוץ בצורה של תוסף כאשר החשיפה לשמש אינה מספקת .מבין התוספים התזונתיים הארגוגניים (משפרי ביצועים) הרבים האחרים שעומדים לרשות האתלטים ,רק בודדים יכולים לשפר את הביצועים לחלק מן האתלטים כאשר משתמשים בהם בהתאם לראיות העדכניות תחת הדרכתו של איש מקצוע בעל ידע .אתלטים השוקלים שימוש בתוספים ומזונות ספורט צריכים לשקול את יעילותם ,העלות שלהם ,הסיכון לבריאות וביצועים והפוטנציאל לבדיקת סימום חיובית .יש להרתיע מפני שימוש בתוספים אצל אתלטים צעירים ,וההתמקדות צריכה להיות על צריכת תזונה עשירה בחומרים מזינים ,הנבחרת בקפידה ,כדי לאפשר צמיחה תוך שמירה על הרכב גוף בריא.



כדי ליהנות מכל היתרונות של ספורט ,אתלטים ,בין אם הם מתחרים ברמת עילית או עוסקים בפעילות גופנית בשעות הפנאי ,צריכים לאמץ אסטרטגיות תזונה ספציפיות שיכולות לייעל את הביצועים המנטלים והפיסיים ותומכות בבריאות טובה.



לוזאן 07 ,אוקטובר 02/2
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