W zdrowym ciele zdrowy duch!
Zdrowa dieta roslinna to jedno, ale bardzo wazny dla
organizmu jest tez wysitek fizyczny. By zapewni¢ zd-
rowie nie musi by¢ on wcale ekstremalny, wystarczy trzy
razy w tygodniu lekko sie zmeczy¢.

Dobrze skomponowana dieta roslinna
dostarcza moc niezbednych sktadnikéw
mineralnych i witamin. Nalezy pamietac

o suplementacji witamina B12, ktéra wedtug
najnowszych badan nie wystepuje w produktach
roslinnych. W okresie jesienno-zimowym warto
rowniez suplementowac witamine D.

Na jej niedobory narazonych jest ponad 90%
Polakéw, niezaleznie od stosowanej diety.

Dieta roslinna opiera sie na nastepujacych grupach
pokarmowych petnych ziarnach zbéz (ryz, makaron,
pieczywo, kasze), owocach, warzywach, roslinach stracz-
kowych oraz orzechach, nasionach i pestkach.

Orzechy, zboza i rosliny straczkowe to doskonate zrodto
biatka. Réznorodna dieta roslinna, uwzgledniajaca
wszystkie powyzsze produkty dostarcza peten profil
aminokwasow, czyli wysokowartosciowe biatko. Jezeli
jeste$ osoba aktywna fizycznie, zwieksz jedynie podaz
kalorii, wiaczajac do diety chocby wiecej owocow.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe omega 3
znajdziesz np. w mielonym siemieniu Inianym, chia czy
orzechach wtoskich. TafAsze i zdrowsze od ryb, bo bez
dodatku rteci i otowiu. Wapn znajdziesz w zielonych
warzywach (brokuty, brukselka, jarmuz itd.), migdatach,
pestkach stonecznika i ziarnach sezamu i maku. Zelazo
uzyskaszm.in.zroslin straczkowych, zieleniny, rodzynek,
a takze petnoziarnistego chleba.

Witamina C zawarta w wielu owocach i warzywa-
ch, znacznie polepsza wchfanianie zelaza.

A co zamiast pasztetu na $niadanie?
- pasztet sojowy, hummus, avokadg,
jaglanka, owsianka, tofucznica

czy. smoothie!

Winternecie znajdziesz duzo

mnostwo kulinarnych vege blogow
(takze vege kulinarno-sportowych).

zostanwege.pl




Jestesmy banda biegaczy
zwariowanych

na punkcie sportu

i diety roslinnej.

Biegamy szybko, wolno, dtugo, krétko,
na zawodach, w parku i dookota bloku.
Sq wérdd nas weganie i wegetarianie

w réznym wieku i na réznym poziomie
sportowym.

Réznorodnos¢ ta jest nasza sita.

Lubimy zdrowg rywalizacje, ale niedzielni biegacze

tez sie czuja z nami $wietnie. Chetnie podzielimy
sie zToba doswiadczeniami, wiedzg i powitamy
jako nowego Vege Runnersa.

Forma cztonkostwa jest luzna. Najwazniejsze, ze
identyfikujesz sie z nasza ideg. Pojawiamy sie na
roznych imprezach sportowych i mamy sporo
sukceséw w startach indywidualnych

i druzynowych (ztoto w Grand Prix Warszawy,
srebro w Maratonie Warszawskim).

Nasza motywacja

Dla siebie, dla zwierzat, dla Swiata - staramy sie

popularyzowac sport wsrdd veguséw i diete roslinng

wsrdéd sportowcdw. Przelamujemy mit miesa jako
niezbednego w osiagnieciu dobrych wynikéw

sportowych. Wspdlne bieganie daje nam mnéstwo
radosci, zdrowia i satysfakcji. Mamy nadzieje, ze razem

czynimy swiat bardziej zielonym i przyjaznym.

Badz czescia zespotu

o

Chcesz zacza¢ przygode
z bieganizmem
lub ja kontynuowac?
Dotacz do naszego
Zielonego Gangu!

Zapisujac sie na zawody dumnie
wpisz nazwe klubu,Vege Runners’.
WejdzZ na naszg strone, zeby dowiedzie¢ sie
0 nas wiecej i sprawdzi¢ aktualnosci.

Mozesz tam tez znalez¢ praktyczne porady
i zakochac sie w naszych klubowych, sportowych
gadzetach. Jesli masz jakiekolwiek pytania pisz do nas
przez fejsa albo maila lub zaczep nas na imprezach
sportowych czy vege wydarzeniach.

Poznasz nas po biato-zielonych
koszulkach z marchewkowa

blyskawica. vegerunners.pl

lekkostrawne pozywienie umozliwia trening wczesniej
po positku

lekki positek nie obcigza dodatkowo

regenerujgcego sie organizmu

duza dostepnosc¢ zdrowych ttuszczy

wysokie skoncentrowanie sktadnikéw odzywczych
ograniczenie ryzyka wystapienia choréb cywilizacyjnych
trudniej o przyrost zbednej tkanki ttuszczowej

Swieze owoce i warzywa pomagaja nawodni¢ organizm
obfitos¢ weglowodandéw w diecie

Amerykanskie Stowarzyszenie
Dietetyczne wyraza opinie,

ze odpowiednio zaplanowane

diety wegetarianskie, w tym

diety Scisle wegetarianskie,

czyli weganskie, sg zdrowe,

spetniaja zapotrzebowanie
zywieniowe i moga zapewniac
korzysci zdrowotne przy
zapobieganiu i leczeniu niektorych
choréb. Dobrze zaplanowane

diety wegetarianskie sg odpowiednie
dla oséb na wszystkich etapach zycia,
wigcznie z okresem cigzy i laktacji,
niemowlectwa, dziecinstwa,
dojrzewania oraz sportowcow.

Runners

wzmachia serca

poprawia stan catego uktadu krazenia
poprawia ogdélny stan zdrowia

powoduje wzrost odpornosci organizmu
sposob na odstresowanie

zapewnia samopoczucie i $wietng zabawe :)
utrzymanie dobrej sylwetki

zrzucenie zbednych kilogramoéw
wzmacnia stawy i kosci

buduje pewnosc siebie

wycigga z domu, pozwala odkrywac $wiat




