




Предисловие

«Пусть пища твоя будет лекарством тво-
им, а лекарство твое — пищей».  
 (Гиппократ)

Питание — это прежде всего жизненная 
необходимость. А правильно организо-
ванное питание является еще и залогом 
крепкого здоровья и, как следствие, га-
рантией успешных тренировок.

Будучи спортивным диетологом, я 
убежден в том, что грамотно адапти-
рованное питание позволяет бегунам 
достигать высоких результатов с наи-
меньшими усилиями.

Обладая достаточным опытом, основан-
ным на трех направлениях моей работы: 
спорте, сердечной реабилитации и ре-
спираторной реабилитации, я  создал 
веб-сайт, посвященный спортивной 
диетологии и питанию для бегунов*.

Многие бегуны недооценивают важ-
ность организации питания в выбран-
ном ими виде спорта. В действитель-
ности же занятия бегом независимо от 
того, насколько они масштабны, неиз-
бежно ведут к расходу энергии, которая, 
в свою очередь, полностью зависит от 
ежедневного питания. Очевидно, что, 
если оно плохо организовано (отсутст-
вие режима, ненормированное количе-

ство потребляемой пищи, употребление 
фастфуда, рафинированных продуктов, 
недоедание...), ваше тело не будет обла-
дать необходимым запасом энергии для 
занятий бегом. И, к сожалению, совсем 
недостаточно съесть порцию макарон за 
три часа до начала тренировки для того, 
чтобы во время нее быть на максимуме 
своих возможностей.

У бегунов особые потребности в еде, 
и принцип «ем как все» не в силах ни 
удовлетворить эти потребности, ни 
восполнить энергетические затраты. 
Даже если хорошо сбалансированное 
питание само по себе не делает из вас 
победителя, оно тем не менее поддер-
живает продуктивность тренировок на 
высоком уровне и приближает вас к по-
ставленным целям.

В этой книге описаны основные прин-
ципы системы «Раннингфуд»: количе-
ственные и качественные потребности 
бегуна; необходимые питательные ве-
щества; так называемые друзья и враги 
среди продуктов; питание до, во время 
и после занятий бегом; идеальный хо-
лодильник бегуна...

Приятного чтения и  эффективных 
тренировок!

 Николя Обиньо

* www.nicolas-aubineau.com
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Количественные и качественные потребности бегунаКоличественные и качественные потребности бегуна

жирными кислотами, пробиотика-
ми...), а также растительными экстрак-
тами и пряностями.

Именно ошибки в питании часто яв-
ляются причинами физических неудач 
и низкой продуктивности:

•  Питание часто бывает плохо органи-
зовано и не структурировано, при-
емы пищи неравномерно распреде-
лены на протяжении дня, а что еще 
хуже, случаются пропуски основных 
приемов пищи (в связи с перегру-
женным графиком, отсутствием 
в  данный момент необходимой 
еды, тренировками между полуднем 
и двумя часами дня, слишком ран-
ним временем подъема).

•  Чрезмерное ограничение себя в ко-
личестве потребляемой пищи вопре-
ки потребностям организма.

Бег, будучи занятием весьма энергоза-
тратным, требует тщательной органи-
зации режима питания и его рациона.

Сбалансированный прием пищи до 
начала тренировки положительно 
сказывается на работе нашего орга-
низма как во время нее, так и в период 
восстановления после.

Употребление питательных веществ 
во время тренировки улучшает ее эф-
фективность и снижает риск получе-
ния травм. А качественное питание 
после позволяет бегуну полностью 
восстановить свои силы.

Необходимо следить за тем, насколько 
ваше питание богато энергетическими 
компонентами (углеводами, жирами 
и белками), микроэлементами (вита-
минами, минералами, олигоэлемента-
ми, аминокислотами, незаменимыми 

Приготовление пищи для занятий бегом — это все что угодно, только не отсутствие дисциплины! 

Чтобы спортсмен был хорошо подготовлен к бегу как физически, так и психологически, его пища должна 

одновременно обладать и питательными свойствами (углеводами, жирами, белками, витаминами, 

минералами, олигоэлементами, полезными жирными кислотами...), и органолептическими (текстурой, 

насыщенным ароматом и цветом, аппетитным видом).
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•  Тенденция ежедневно ограничивать 
себя в потреблении жиров.

•  Недостаточное количество витами-
нов и минералов в организме в срав-
нении с количеством, необходимым 
для занятий бегом.

•  Однообразное меню.

•  Недостаточное или плохо организо-
ванное потребление питьевой воды 
до, после и во время тренировки.

•  Пренебрежение условиями окружа-
ющей среды во время тренировки.

Начните уже сейчас использовать сис-
тему «Раннингфуд»1, чтобы повысить 
свою производительность, сделав свое 
питание сбалансированным и разно-
образным.

1 R u n n i n g f o o d / Р а н н и н г ф у д — в пер. с фр. «Пи-
тание для бегунов». — Прим. пер.
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Система «Раннингфуд»: основные принципыСистема «Раннингфуд»: основные принципы

Чтобы полностью удовлетворить по-
требности организма в питательных 
элементах во время тренировок на 
протяжении всего года, питание бегу-
на должно соответствовать двум клю-
чевым понятиям: сбалансированность 
и разнообразие. Ежедневно восполняя 
энергию посредством разнообразного 
питания, вы повышаете продуктив-
ность своих тренировок как во время 
них, так и до, и после.

Важность Важность 
сбалансированного питаниясбалансированного питания

Каждый человек уникален. Именно 
поэтому каждый из нас должен найти 
свой собственный подход к организа-
ции питания, а не пытаться подстро-
иться под чужие стандарты!

Спортивное питание должно быть 
адаптировано под каждого бегуна 
в индивидуальном порядке в зависи-
мости от его возраста, пола, телосло-
жения и т.д., а также в зависимости от 
его физической активности: уровня 
подготовки, частоты тренировок, их 
продолжительности (будь то забег на 
1,5 км, 10 км, полумарафон или мара-
фон), степени интенсивности (подго-

товка к соревнованию или обычные 
тренировки) и в особенности от ритма 
жизни, вкусовых пристрастий и при-
вычек бегуна.

Спортивное питание зависит от многих 

параметров (возраст, пол, рост, вес, физиче-

ская активность...), но есть одно непреложное 

правило для всех бегунов: сбалансированность 

и разнообразие.

Правильно питаться: Правильно питаться: 
просто или сложно для бегуна?просто или сложно для бегуна?

Если и существует какая-то тема, ко-
торая затрагивается всеми религиоз-
ными течениями, а также эзотериче-
скими учениями, то это, несомненно, 
питание.

С  одной стороны, питаться пра-
вильно очень просто, потому что на 
протяжении уже долгого времени 
все вокруг без конца повторяют, что 
разно образное и полноценное пита-
ние — гарант крепкого здоровья. Но, 
с другой стороны, очень сложно, по-
тому что нужно придерживаться мно-
жества правил, чтобы соблюсти это 
самое разнообразие в питании.
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Разнообразие — это:Разнообразие — это:
• Продумывать меню заранее, делать 

заблаговременные покупки и гото-
вить дома.

• День ото дня изменять состав блюд 
и набор продуктов в холодильнике.

• Еженедельно обновлять меню, а так-
же видоизменять его в зависимости 
от сезона.

• Адаптировать питание в  зависи-
мости от того, едите ли вы дома, на 
природе или во время поездки куда-
либо.

• Отдавать предпочтение НАТУРАЛЬ-
НЫМ ПРОДУКТАМ!

Если есть всего понемногу — это необ-
ходимость, то вся сложность заключа-
ется в том, чтобы съедать достаточное 
количество. То есть съедать не слиш-
ком мало во избежание недоедания 
и в то же время не слишком много, 
чтобы, в  конце концов, не набрать 
лишний вес.

Недостаточно просто указать, какое 
количество калорий надо потреблять 
в день, и привести стандартный спи-

сок важнейших питательных элемен-
тов. Все эти указания будут варьиро-
ваться в зависимости от того, к кому 
они обращены.

Рациональное питание действитель-
но зависит от многих критериев, со 
временем так или иначе видоизменя-
ющихся: от физического состояния, 
физической активности, професси-
ональной занятости, наследствен-
ности...

Когда у нас возникает желание изме-
нить свой рацион питания, необходи-
мо в первую очередь изучить факторы, 
влияющие на разбалансировку гастро-
номических привычек.

Каждый продукт имеет свои особен-
ности и достоинства (за исключени-
ем продуктов, трансформированных 
в результате работы агропродовольст-
венной промышленности). Но помимо 
количества и качества употребляемых 
продуктов важную роль играет также 
и частота, с которой они появляются 
на нашем столе: слишком часто (из-
быток колбасных изделий, красного 
мяса, сливочного масла, насыщенных 
жиров...) или, наоборот, довольно ред-
ко (овощи, фрукты, рыба, клетчатка, 
омега-3 жирные  кислоты...).
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