Режим питания спортсменов

В связи с большими физическими перегрузками в спорте, ежедневными 2-3-разовыми тренировочными занятиями и большими энерготратами в спорте тяжело, а время от времени невозможно дать спортсмену нужное количество калорий за 3 приема пищи. Поэтому сейчас большая часть врачей высказывается за 4-х, 5-ти и даже 6-разовое питание, включая в их число первый и второй завтраки, обед, полдник, ужин, а время от времени еще дополнительные приемы пищевых товаров до, во время либо после занятий. В этом случае распределение калорийности на 6 приемов пищи может быть таковым:
первый завтрак (до зарядки) - 5%, 
второй завтрак - —30%, 
дополнительное питание после первой тренировки - 5%, 
обед - 30%, 
полдник - 5%, 
ужин - 25%.
Совсем обязателен прием пищи незадолго до работы. Тренироваться и выступать в соревнованиях натощак недопустимо, так как долгая работа приводит к истощению углеводных запасов и понижению работоспособности до невозможности делать работу. Утренний завтрак следует воспринимать за 1,0-1,5 часа до тренировки и за 3 часа до выступления на соревнованиях. Обедать рекомендуется за 2-3 часа до тренировки и за 3,5-4,0 часа до соревнований. Нельзя приступать к еде сходу, после тренировочных нагрузок - в этот период секреция пищеварительных соков будет понижена, аппетит отсутствует. Нужно подождать 20-30 мин, чтоб успокоилась нервная и сердечно сосудистая системы и были сделаны обычные условия для секреции пищеварительных желез. Для этого вначале рекомендуется воспринимать жидкую либо полужидкую, легкоусвояемую пищу, а уже потом (через 50-60 мин) - более твердую пищу. Следует постоянно учесть, что вследствие утомления у спортсменов часто резко снижается аппетит. Поэтому огромное значение для пищеварения имеют приятный запах, привлекательный внешний вид, отличные вкусовые свойства и обилие пищи. Немаловажное значение при этом имеет и обстановка, в которой принимается пища, отсутствие спешки и др.
