DESARRANJOS INTESTINAIS DEPOIS DAS PROVAS
Cerca de 30 a 40% dos corredores de fundo sofre, uma vez por outra, de problemas intestinais relacionados com diarreia. No sector do ciclismo por etapas, também isto acontece, o que nos leva a supor que os esforços prolongados possam ocasionar tais desarranjos intestinais. Um dos factores pode estar relacionado com o facto do fluxo sanguíneo ser desviado do estômago para responder mais eficazmente ao trabalho dos músculos, e como na parte final das provas "tudo é puxado ao máximo", é possível que os desequilíbrios intestinais se agudizem.

Enfim, como combater tudo isto? Se, por um lado, o reforço dos músculos abdominais poderá ser uma das vias - e neste caso aconselhamos-lhe a executar musculação abdominal através de repetições de "site-ups", - por outro, talvez fosse conveniente vigiar dois aspectos da sua alimentação. O primeiro, diz respeito aos abastecimentos em plena prova. Há que fazer várias experiências nos treinos mais longos de forma a poder verificar qual o tipo de abastecimento que "lhe cai bem no estômago". Bebidas energéticas? Isotónicas? Gel? Barras energéticas? Há que fazer várias experiências, utilizando marcas diversificadas, e optar por aquela que lhe pareça -não oferecer problemas de estômago. Depois, nunca mais utilize qualquer suplemento energético, sólido ou líquido, que encontrar nos postos de abastecimento das competições, preferindo sempre os "seus", que deverão ser transportados num mini cinto em torno dos calções. O segundo aspecto, relaciona-se com o tipo de pequeno-almoço que costuma ingerir antes das provas. Fuja do leite e, sobretudo, da mistura do café com o leite, pois o tempo necessário para a digestão é de várias horas. Aliás, podemos adiantar que, de acordo com vários estudos ao nível da nutrição, os tempos médios de digestão dos vários grupos de alimentos são os seguintes: prótidos (carne, peixe, ovos, etc.), de 30 minutos a 4 horas; lípidos (gorduras), de 30 minutos a 5 horas; glúcidos (açúcares), de 10 minutos a 9.0 minutos. Dê preferência a um chá com torradas barradas com algum doce, tudo isto cerca de duas horas antes da prova e, depois, com intervalos de meia hora, ingira uma bebida à base de sumo de laranja com mel até 30 minutos antes do esforço.

Outra das opções, sem dúvida mais drástica, poderá simplesmente começar por aprender a competir numa situação de jejum (apenas ingerindo água). Porém, neste caso, há que tomar precauções e entrar nesse regime matinal de maneira progressiva.
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