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Cojesc?

Dieta weganska opiera sie na pieciu grupach
pokarmowych petnych ziarnach zbéz (bragzowy
ryz, razowy makaron, ciemny chleb, kasze),

owocach, warzywach, rodlinach straczkowych,
orzechach.

Orzechy, zboza i rosliny strgczkowe to dosko-
nate zrodto biatka. R6znorodna dieta roslinna
uwzgledniajgca wszystkie powyzsze produkty
dostarcza peten profil aminokwasoéw, czyli
wysokowartosciowe biatko. Nie musisz bac sie
o niedobory biatka. Jezeli jestes osoba aktywnga
fizycznie zwieksz podaz kalorii wlaczajac do
diety np. owoce suszone. Niezbedne nienasyco-
ne kwasy tluszczowe omega 3 znajdziesz

w mielonym siemieniu Inianym czy oleju
Inianym. Tansze i zdrowsze od ryby, bo bez
dodatku rteci i otowiu. Wapn znajdziesz w
zielonych warzywach (brokuty, brukselka,
jarmuz itd.), migdatach, pestkach stonecznika
i mielonych ziarnach sezamu i maku. Zelazo
uzyskasz z roslin stragczkowych, szczypiorku,
pietruszki, rodzynek, a takze petnoziarnistego
chleba. Witamina C zawarta w wielu owocach
i warzywach, znacznie polepsza wchfanianie
zelaza.

W internecie znajdziesz mnéstwo przepiséw na
zdrowe i sycace potrawy weganskie. Zajrzyj do
najwiekszej internetowej wege ksiagzki

kucharskiej - n“SZka.nl
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Przyktadowy jadlospis dla biegaczy:

Sniadanie: Musli / Owsianka z suszonymi
owocami/pestkami/orzechami i bananem

Drugie Sniadanie: Ciastka owsiane

Obiad: Zupa pomidorowa z brazowym
ryzem lub razowym makaronem + kotlety
z ciecierzycy + suréwka z kapusty pekinskiej

Kolacja: Kukurydza gotowana + twarozek
z migdatéw i ogoérka kwaszonego

Przyktadowy jadtospis dla oséb
trenujacych sitowo:

1 $niadanie: owsianka z bananem, rodzyn-
kami, posypana sezamem

2 $niadanie: petnoziarnisty chleb posmaro-
wany mastem orzechowym (min. 90% orze-
chéw) i dzem (co najmniej niskostodzonym,
najlepiej bezcukrowym), posypany makiem
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W ciagu dnia mozna podjadac owoce (jabt-
ka, gruszki, winogrona, wisnie, pomararicze,
mango), orzechy (laskowe, wtoskie, migda-
ty), warzywa (marchewcki). Do picia herbata
zielona albo czarna.

Raz dziennie suplement wit B12 np. Natu-

V I GAN,

positek przed treningowy: spaghetti:
makaron z pszenicy durum, sos pomidorowy
(np. Pudliszki), polane oliwg z oliwek

positek po treningowy: banan, daktyle,
biatko sojowe lub ryzowe w postaci shake’a

|
|
|
1
1
1
1
1
obiad: soczewica/kasza gryczana/fasola z ll
ryzem brazowym z brokutem i oliwkami, "
polana sosem pomidorowym 1
kolacja: kanapki z humusem (pasta z cie- :
cierzycy, zmielonym sezamem, oliwa) albo
paprykarzem warzywnym
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rell, w zime suplement wit D, np. Devikap :
ol
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1 brooks-running.pl

1 vegerunners.pl

1 veganworkout.org.pl
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KWADRAT

vegan bistro & cafe

Cafe Kwadrat
Wozna 18, Poznan

Dobrze zaplanowane diety wegetariariskie sq
odpowiednie dla 0s6b na wszystkich etapach zZycia,
wiqcznie z okresem ciqzy i laktacji, niemowlectwa,
dziecinistwa, dojrzewania, oraz dla sportowcéw.

= Amerkanski Komitet Olimpijski
S

Nie wazne czy uprawiasz sztuki walki, sporty sitowe czy bierzesz udziat

w maratonach. Nie potrzebujesz migsa ani zadnych innych produktéw po-
chodzenia zwierzecego do rozwoju sity i wytrzymatosci swojego organizmu.
Weganizm stanowi doskonatg alternatywe wobec tradycyjnej diety bogatej
w cholesterol, ttuszcze zwierzece i weglowodany proste petne pustych
kalorii. Przechodzac na weganizm wybierasz diete w stu procentach roslinna.
Bez miesa, mleka, jaj i nabiatu.

Czy taka dieta rzeczywiscie sprawdza sie w wypadku oséb aktywnych fizycz-
nie? Zdecydowanie tak! Odpowiednio zbilansowana pozwala rywalizowac
zawodnikom na swiatowym poziomie!

Diety wegetariariskie sq adekwatne do potrzeb organizmu oséb uprawiajqcych
sport, jesli sq odpowiednio zaplanowane. Niezaleznie od tego czy méwimy

o rekreacji czy o uprawianiu sportu na najwyzszym, swiatowym poziomie,

bycie wegetarianinem w Zaden sposob nie zmniejsza naturalnego talentu i nie
wplywa negatywnie na osiggniecia sportowe. Juz w starozytnej Grecji zawodnicy
olimpiad byli wegetarianami, manifestujqc przy tym niesamowite umiejetnosci w
profesjonalnym wspétzawodnictwie.

Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne

Diaczego WEGANIZM?

1. Dla zwierzat - wedtug raportéw FAO co roku dla potrzeb konsumpcyj-
nych zabijanych jest ponad 56 mld zwierzat.

2. Dla zdrowia - dieta roslinna to najlepsza ochrona przed postepujaca
epidemia choréb cywlizacyjnych.

3. Dla srodowiska - masowe fermy hodowlane wytwarzaja wiecej gazéw
cieplarnianych niz transport samochodowy, lotniczy i morski razem wziete.



nohart cneake — kulturysta,

zwyciezca INBA Northwestern USA Natural Bodybu-
ilding Overall Novice Championships (2005), Natural
Bodybuilding World Championships (2006), North-
western USA Natural Bodybuilding Championships

(2009). Zatozyciel portalu veganbodybuilding.com.

Gdybym miat wskazac to co podoba mi sie w tym
wszystkim najbardziej to fakt, Ze dzieki swojej postawie
jestem w stanie ocali¢ zycie innym istotom, a takze
mam pozytywny wptyw na Srodowisko i nasza planete.

171 cm wzrostu i 125 kilo wagi, p6t metra obwodu
bicepsa, zwyciezca krajowych zawoddw Strongman
w otwartej dywizji, najsilniejszy cztowiek

w Niemczech w roku 201 1! Wyciska 215kg, bierze
w przysiadzie 310kg, a martwym ciagu 360kg. Po-
siada rekord $wiata w podnoszeniu bali w kategorii
do 105kg - 162.5kg. Wegetarianin od 2005 roku,
weganin od 2011.

Jest totalnq bzdurq stereotyp, jakoby mieso byfo nie-
zbedne do dobrych osiggéw, czy w ogdle do dobrego
samopoczucia.

Mlke Manler — uznany instruktor

sportéw sitowych, autor bestsellerowych wydaw-
nictw DVD i dziesigtek artykutéw (min. w Ironman
Magazine czy Hardcore Muscle Magazine). Treno-
wat Franka Shamrocka. Jest weganinem od 15 lat,
wegetarianinem od 22 lat. Bez problemu jedna reka
wyciska nad gtowe odwaznik kulowy 56 kg .

Moje zdrowie i sita sq najlepszym przyktadem tego, ze
dieta wegariska dziata. Przyjaciele (...) przechodzi na
weganizm, widzqc moje swietne samopoczucie.

na“e scott triatlonista,

l w latach 80 zwyciezyt 6 razy w Hawajskim
Ironmanie i dokonat tego na diecie weganskiej,
inspirujac tym innych sportowcéw. Hawajski

1 Ironman jest to co$ w rodzaju mistrzostw Swia-

1 ta triatlonu. Scott tworzyt historie tego sportu,

1 zostat wpisany do amerykanskiej hali stawy 1
| triatlonu. 1

-y

1
scotl l"'&k - ultramaratonczyk, siedmiokrotny zwyciezca biegu Western States na |

dystansie 161 km oraz zwyciezca Ultramarathon Badwater na dystansie 217 km, prowadzacegoz |
Amerykanskiej Doliny Smierci do Mount Whitney, gdzie biegnie sie nieprzerwanie cata dobe. Ju- !
rek od 13 lat jest weganinem. Jak wielokrotnie podkresla, zaczat odnosi¢ najwieksze sukcesy spor-
towe niedtugo po przejéciu na diete roslinna. Ta legenda maratonu jest autorytetem dla biegaczy
na catym swiecie ze wzgledu na wyniki sportowe i dla wielu ludzi za wyznawany $wiatopoglad.

Zauwazytem, ze czas regeneracji mojego organizmu zdecydowanie sie skrocit, poziom energii jest wyz-
szy, a takze o wiele mniej choruje. Czuje sie Swietnie, i chciatbym zaznaczy¢, ze spozywam duze ilos¢
kalorii i nie uwazam, aby moja dieta miata jakiekolwiek ograniczenia i restrykcje. Weganizm otworzyt
mi przestone na nowe wielkie krélestwo wysoko-jakosciowej zywnosci.

s Brendan Brazier

jest profesjonalnym triatlonista, ktéry zajmowat
czotowe miejsca w tej dyscyplinie na réznych

dystansach(od olimpijskiego do Ironmana). Po-
nadto wygrat dwa razy kanadyjski ultramaraton

Tylko 50 0séb go ukorniczyto. Juliana go
wygrata, ma 42 lata, jest weganka.

1
I 1 ; .
na 50 km. Jest weganinem i autorem bestselle-
Il l“llana snroles : ra‘Thrive; méwigcego o odzywianiu
I zwyziezczyni World Toughest Mud- I i treningu. Brendan czesto prowadzi takze wy-
I der, 24 godzinnego biegu w btocie, I ktady i szkolenia dotyczace odzywiania
I po torze przeszkod dtugosci 16km I w sporcie. Zatozyt firme ‘Vega; ktéra produkuje
I przygotowanym przez Brytyjskie Sity 1 naturalne suplementy dla sportowcéw.
1 Specjalne, czesciowo przy ujemnych 1
II temperaturach. Uznawane jest to za 1 ¢ [
1 jedno z najtrudniejszych wyzwarina I [ =
y Swiecie. 150 tysiecy ludzi brato udziat 1 _ y-/
1 W eliminacjach Tough Mudder, z kt6- 1 A \
1 rych 800 zakwalifikowato sie do finatu. ! %
1
1
1
L



