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# Den bästa studien på rödbetsjuice visar att en halvliter dagligen i sex dagar (redan efter fyra dagar märktes en ökning av nitrathalten i blodet), så det är bara att skaffa en råsaftcentrifug och börja pressa. Det går nog åt mer rödbetor än man tror och en gissning är 1,5 kg rödbetor för att få ut en halvliter. För säkerhets skull kanske du skulle köra en halvliter om dagen i fyra dagar innan loppet så att du slipper slaska i köket… 

# Ät en portion fet fisk varje dag fram till loppet så flyter blodet lättare och syresättningen blir bättre.

# Ät cirka 30 % mer mat med inriktning på fett och kolhydrater fyra dagar före loppet.

# Ät dina dagliga tillskott med magnesium och zink, och varför inte C-vitamin (1000 mg) fram till loppet.

# Håll vätskebalansen under loppet (egentligen en självklarhet). Håll även blodsockret med hjälp av sportdryck och/eller kolhydratgeler.

# Om du vill prova kreatin kan du ta 5 gram per dag fram till loppet. Det kommer inte överladda dig men ger ändå en viss ökning av kreatinnivåerna i musklerna.

# Ät en präktig brunch dagen efter loppet! 
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