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_Weganizm to dieta roslinna, pozbawiona pro-
duktoéw pochodzenia zwierzecego. Wyklucza wiec nie

- tylko-mieso, ale rowniez nabiat. Dlaczego wtasnie we-
ganizm? Dla zdrowia, zwierzat i Srodowiska. Odpowied-
nio:zbilansowana dieta roslinna to najskuteczniejsza
profilaktyka. Zapobiega pladze wspétczesnych choréb
cywilizacyjnych = chorobom serca, cukrzycy i otytosci.
Petnoziarnista, bogata w warzywa i owoce dieta roslin-

" ha to najlepsza alternatywa wobec wspétczesnej diety
tradycyjnej.

~ Dieta weganska opiera sie na pieciu
podstawowych grupach pokarmowych: petnych ziar-
__nach zbdz, roslinach stragczkowych, warzywach, owo-
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cach, orzechach/pestkach. | to jest wszystko. Petne
ziarna zbdz zapewniaja m.in. witaminy z grupy B,

a W potgczeniu z roslinami straczkowymi niezbedny
komplet aminokwaséw. Warzywa to skarbnica witamin,
mineratow i antyoksydantéw, owoce to skoncentrowane
Zrodto energii-i witamin. Orzechy-to nie tylko wysokiej
jakosci ttuszeze i biatko roslinne, ale tez zrédto m.in. ze-
laza, miedzi czy cynku. Wigczajgc do swojej codziennej -
diety skfadniki ze wszystkich wymienionych powyzej 5
grup pokarmowych, dostarczasz swojemu organizmowi
niezbedne ilosci witamin i mineratéw. Dodatkowo diete
roslinng nalezy uzupetni¢ o suplement witaminy B12.
To jedyna witamina, ktéra nie wystepuje naturalnie w
produktach roslinnych. o



Podsumowujgc ostatni rok dziatalnosci portalu Vegan niezdecydowanym sprébowaé weganizmu. Ostatnie
- Workout zebralismy dla Was najpopularniejsze strony po swieciliSmy kwestiom stricte treningowym.
i najchetniej czytane wpisy ze strony udostepniajgc el
je online w postaci e-magazynu. Od tej pory wszystkie Mamy nadzieje, ze format magazynu online pozwoli
najciekawsze informacje bedziecie mieli zawsze pod fatwiej i wygodniej dzieli¢ sie wiedzg na temat
~ rekg w jednym miejscu, bez potrzeby przeszukiwania weganizmu i sportu z innymi osobami linkujgc
catego serwisu. Znajdziecie u nas sylwetki sportowcow  bezposrednio do pliku.
od lat korzystajgcych z diety roslinnej. NapisaliSmy
0 hajczestszych mitach dotyczgcych weganizmu Po wiecej dodatkowych informacji zapraszamy na
i-sportu, zamiesciliSmy szereg artykutow, ktére pomoga - naszg strone i profil na Facebooku.
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‘ ‘ Moje clato stac na o wiele wiecej

walnych postaci w swiecie Street Workout. Jego filmy

Z éwiczen na YouTube bija rekordy popularnosci. Frank
bez problemu wykonuje najbardziej nawet skomplikowane
techniki z uzyciem masy wtasnego ciata - pompki w staniu
na rekach, flage, podciggniecia jednoracz i wiele innych. Nie-
co ponad rok temu razem z dwdjka znajomych zatozyli grupe
Vegan-Calisthen-x, w ramach ktdrej staraja sie propagowac
street workout i weganizm w jednym. Frank jest bowiem zde-
klarowanym roslinozerca. Przeczytajcie nasze ttumaczenie
wywiadu jakiego Medrano udzielit stronie Cut and Jacked.

Frank Medrano to obecnie jedna z najbardziej rozpozna-

4 @ veganworkout.org.pl



Jak i kiedy zaczates
trenowac?

Okoto 5 lat temu. Motywowata
mnie pogarszajaca sie z roku na
rok kondycja fizyczna. Wstydzitem
sie nawet zdjg¢ koszule. Bytem
nieustannie zmeczony, powolny,
Zle sie czutem, a moja dieta tylko
pogarszata sytuacje. | tak pewnego
dnia w mojej gtowie btysneta lamp-
ka. Meczyto mnie ciggte poczucie
zmeczenia, zapragnatem stac sie
wiekszym, szybszym i silniejszym.

Jakie dodatkowe korzysci
daje kalistenika w
pordwnaniu do innych metod
treningowych?
Mysle, ze kalistenika daje ich
bardzo duzo jesli poréownamy jg do
innych form treningu. Korzysta wy-
tacznie z obcigzenia generowanego
przez mase twojego ciata, wykorzy-
stujac je do treningu przysiadoéw,
skokow, pompek co pozwala spro-
staé pozostatym wyzwaniom, tak
sportowym jak i zyciowym. Kalisteni-
ke mozna uprawia¢ wszedzie,
w domu, na zewnatrz.

Niewazne gdzie jesteS, masz
zawsze pod rekg skuteczng metode
treningu! Mozesz éwiczy¢ o kazdej
godzinie w dzien i w nocy. Wystarczy
ci tylko twoje ciato... masz je zawsze
pod reka!

Kalistenika wystarczy do zacho-
wania dobrego zdrowia i uzyskania
postepow. Czasami trzeba uzyé
dodatkowego sprzetu w postaci
krzeset, Sciany, pudetka, drgzka itd.
Tak czy inaczej, w wiekszosci przy-
padkow... jesli masz sprawne ciato,
to ono zamienia sie w twojg sitow-
nie. Chociaz moje sesje treningowe
sg W wiekszosci wypetnione ¢wicze-
niami z zakresu kalisteniki uzywam
rowniez hantli.

Jak udaje ci sie utrzymac
motywacje i konsekwencje
w treningu?
Ustanawiam niewielkie, realistyczne
cele. Wytrenowatem swoj umyst,
wiem, ze moge osiggnaé wszystko
jezeli tylko naprawde mi na tym za-
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Chce dawac
przyktad,
motywowac

i inspirowac
wszystkich
zainteresowanych
dieta weganska

i progresja w
treningu.

1

Konsekwencja jest
bardzo wazna. Im
bardziej jestes
konsekwentny
tym wieksze
robisz postepy.

lezy, rzucam sobie wyzwania przed
kazda kolejna sesjg treningowa.
Konsekwencja to fundament rozwo-
ju. Bez niej nie ma mowy o motywa-
cji. Chce pozostaé w mozliwie jak
najlepszej formie. Postepy i progres
dajg mi niezbedng motywacje.

Ile czasu poswiecasz zwykle
na trening?
Zwykle trenuje szesé dni w tygo-
dniu, dwie godziny kazdego dnia.

Co jesz gdy zalezy ci na

osiagnieciu szczytowej

formy?

Jestem weganinem - nie spozywam
miesa ani zadnych innych produk-

tow odzwierzecych. Moja dieta jest
réwniez nisko ttuszczowa, wzboga-
cona w superfoods. Chcac osiggnac
wysoka forme ograniczam jedynie
s6d.

Jaka technika byta dla ciebie
najwiekszym wyzwaniem??
Pompki tygrysie w staniu na rekach.

Twoi ulubieni sportowcy,
kulturysci?
Nathane Jackson (trener i model).
Jest ogromng inspiracjg, udowadnia
ze mozna byé zdrowym, silnym i bu-
dowaé mieSnie na zréwnowazonej
diecie weganskiej.

Jakie sg twoje przyszte cele?
Moim celem jest dalszy rozwéj i doj-
Scie do wyzyn sprawnosci fizycznej.
Moje ciato sta¢ na o wiele wiecej.
Chce dawac przyktad, motywowaé
i inspirowac wszystkich zaintereso-
wanych dietg weganska i progre-
sjg w treningu. Mam nadzieje, ze
kiedys i mi uda sie trafi¢ na oktadke
magazynow sportowych.

Stuchasz muzyki podczas
treningu?
Kocham stuchanie muzyki w czasie
¢wiczen. Stucham wszystkiego.
W tej chwili gtéwnie muzyki filmowe;j.

Trzy wskazawki z twojej
strony...
Konsekwencja jest bardzo wazna.
Im bardziej jestes konsekwentny
tym wieksze robisz postepy.

Dieta i odzywianie. Niewazne jak
ciezko trenujesz, nie osiggniesz
naprawde wysportowanej sylwetki
bez odpowiedniej diety.

Cardio - chcac utrzymac swoj
swoj metabolizm i spala¢ ttuszcz
musisz dodaé do swojego treningu
¢wiczenia cardio. Bez tego nie ma
ognia!

veganworkout.org.pl @ 5



chetnie
pode|me
wyzwanie

Ed Bauer

rezentujemy tlumaczenie
wywiadu z Edem Bauerem,
czlonkiem ekipy Vegan
Bodybuilding i Plant Build,
crossfitowcem i weganinem
w jednym.

Dlaczego zostates
weganinem?

Zainspirowatem sie do bycia we-
ganinem, poniewaz w w pewnym
momencie swojego zycia zdecydo-
watem sie by¢ ze sobg szczerym.
Wiedziatem, skad bierze sie mieso
i nabiat, ale nie wiedziatem, ja-
Kimi metodami sie je pozyskuje.
Nie myslatem czy to uzasadnione.
Dodatkowo zawsze wiedziatem, ze
zabijanie nie jest ok.

Do tamtej pory niezle mi szto
przekonywanie siebie samego, ze
moje rece sg czyste.

Dzieki paru przyjaciotom oraz
muzyce takich hardcorowych kapel
jak ,Earth Crisis”, jeszcze raz spoj-
rzatem na swoje wybory dotyczgce
diety i stylu zycia.

Potem przeczytatem ,Diet for a
New America” napisane przez Joh-
na Robbinsa. Nie mogtem juz dtuzej

usprawiedliwia¢ jakiegokolwiek
innego wyboru niz weganizm.

Niehumanitarne warunki trzy-
mania zwierzat i traktowanie ich,
jakby byty maszynami, karmienie
ich hormonami i antybiotykami,
okrutne i brutalne mordowanie
tych czujgcych istot, tego byto juz
za wiele. Nie moge by¢ prawdziwie
wierzgcg w pokoj, zdrowie i szcze-
Scie 0sobg i wspieraé zarazem
tak barbarzynskie rytuaty i tortury,
wiezienie i mordowanie niewinnych
istot. Odpowiedzig na wewnetrzny
pokdj w zyciu jest weganizm. Po
prostu nie ma innej opcji.

Kiedy i jak zainteresowates
sie fithessem?

Zawsze bytem aktywnym dzieckiem.
Zauwazytem, ze im wiecej sie ru-
szatem tym wiecej miatem energii.
A kiedy bytem mniej aktywny, co nie
byto zaskakujgce, wydawato sie,
ze jestem stabszy. Ten fakt zawsze
gdzieS we mnie tkwit. Kiedy mia-
tem 12 lat, moj ojciec pokazat mi
podnoszenie ciezaréw. Nauczytem
sie kilku éwiczen, ale bytem wtedy
bardziej zainteresowany innym za-
jeciem - skateboardingiem. Mniej

wiecej latem kiedy miatem 15 lat

i wcigz bytem aktywnym deskorol-
karzem, wyrazitem zainteresowanie
treningiem sitowym.

Zawsze podziwiatem muskularne
sylwetki Arnolda Schwarzeneggera
czy Lou Ferrigno i chciatem mieé
wiecej miesni. Moj ojciec utozyt mi
solidny trening z podnoszeniem
ciezaréw cztery dni w tygodniu.

W tym samym roku przeszedtem na
wegetarianizm, a w wieku 16 lat na
weganizm. Kiedy przeszedtem na
weganizm zaczagtem wiecej mysleé
0 swoim ciele i o tym, co do niego
wktadam. Nowe rozumienie roli
odzywiania, pofgczone z treningiem
sitowym dat mi nowy impuls do za-
interesowania fithnessem. Weganizm
i fitness rozwinety sie jako dwa naj-
wazniejsze elementy w moim zyciu.
Od tamtej pory sporo zapomniatem
Z jezdzenia na desce. Moge jednak
wciaz zrobi¢ podwojny kickflip.

Jak bys opisat swaj program
zywieniowy?
Program zywieniowy oczywiscie
zmienia sie w zaleznosci od celu.
Teraz rozpoczynam faze nabierania
masy. Dlatego tez uwaznie patrze,

6 @ veganworkout.org.pl



ile kalorii spalam dziennie i utrzy-
muje wtasciwg nadwyzke kalorycz-
na. Jesli chodzi o budowe masy
dbam o dostarczenie odpowiednigj
ilosci biatka, weglowodanow i kalo-

fii. (...)

Jak opisatbys swaj program
treningowy?

Fazy treningu powinny trwaé jedy-
nie przez cztery do szesciu tygodni,
a potem w jakis sposéob nalezy je
zmienié. Po takim czasie twoje ciato
przyzwyczaja sie do danego éwicze-
nia i nastepuje okres stabilizacji. To
sprawi, ze twéj rozwéj nagle sie za-
trzyma, niezaleznie od tego, czy ce-
lem byto schudniecie, wzmocnienie
sity czy przyrost masy. Modyfikacja
twojego programu treningowego da
ciatu nowe bodZce do przyzwycza-
jania sie, zapewniajgc tym samym
dalszy progres.

Niektore z rzeczy, ktére mozna
zmienié to: wybér éwiczen, liczba
powtdrzen, liczba serii, odpoczynek
pomiedzy seriami, kolejnos¢ cwi-
czen, zasieg ruchu, izometryczne
napiecie, tempo. (...)

Jakiego rodzaju suplementy
stosujesz, jesli stosujesz,
i dlaczego?
Spozywam sporg iloS¢ proszkow
biatkowych z brgzowego ryzu,
grochu, soi i konopi, po prostu by
zwiekszy¢ dzienng dawke biatka.
Codziennie przyjmuje multiwitami-
ne. Podczas cykli ciezkich treningéw
biore amid kwasu glutaminowego
by szybciej sie zregenerowaé. Na
zZmiane, w cyklach miesiecznych,
przyjmuje réwniez weganska kreaty-
ne i tribulus by wspomoéc szybsze
nabranie sity.

Jaki wedtug ciebie jest
najwazniejszy aspekt
fitnessu?
Mysle, ze najwazniejszym aspektem
jest zdrowie. Jesli w sporcie bedzie-
my skupia¢ sie na zdrowiu, bedzie-
my mieli wiecej energii, zwiekszony
przeptyw Kkrwi, poprawiong koncen-
tracje, zwiekszong przyswajalno$sé
tlenu, dtuzsze zycie, szczuplejsze

iz

Weganizm jest
najlepszym
wyborem, jaki
kiedykolwiek
podjatem. Czuje sie
swietnie!

ciato i mniej ttuszczu. To oczywiscie
oznacza seksownie, mtodo wyglada-
jace ciato.

Co ci sie najbardziej podoba
w byciu weganinem?

Lubie mie¢ Swiadomosé, ze nie
przyczyniam sie do cierpienia
niewinnych zwierzat. Lubie mieé
Swiadomosé, ze myslgc ze wspot-
czuciem, dziatajgc odpowiedzialne
i zyjac bardziej humanitarnie mam
wptyw na ten Swiat.

Co ci sie najbardziej podoba
w byciu wysportowanym?

To, czym sie ciesze najbardziej
w byciu wysportowanym to inspira-
cja, jaka moge przekazaé innym.
Lubie widzieé te iskre w oczach
osoby, kiedy zaczyna sobie zdawacé
sprawe, ze moze dokonac zmiany.
Lubie byé tez mostem dla ludzi, kto-
rzy wiedzg, gdzie chcieliby byé, ale
nie wiedza, jak sie tam dostag. Lu-
bie tez mie¢ Swiadomosé, ze dzieki
mojemu poziomowi wysportowania
promuje weganizm w pozytywnym
Swietle.

Jaka masz rade dla
poczatkujacych weganskich
sportowcow?
Jest teraz ogromna ilos¢ informacji,
dzieki zrodtom takim jak strona
www.veganbodybuilding.com, wiec
nie ma zadnych ograniczen. Wiek-

sz0$¢ ludzi z przemystu fithnessowe-
go i programow sportowych powie
ci, ze potrzebujesz biatka zwierzece-
go by przybra¢ na masie. Po prostu
powtarzajg to, co inni méwili przed
nimi.

Jakie zrobili badania? Jakie zrobi-
li badania, ktore nie bylyby sponso-
rowane przez przemyst miesny
i nabiatowy? A poza tym, jesli we-
ganizm jest ograniczeniem, chetnie
podejme wyzwanie, poniewaz zycie
w zgodzie z tym, w co sie wierzy i in-
spirowanie innych do robienia tego
samego jest duzo wazniejsze niz
podazanie za grupa, ktéra poddaje
sie konsumpcji bez kwestionowania
czegokolwiek.

Jaka masz rade dla osdb,
ktdre mysla o przejsSciu na
weganizm?
Weganizm jest najlepszym wybo-
rem, jaki kiedykolwiek podjatem.
Czuje sie Swietnie!

Zyje ze szczeroscia i wspotczu-
ciem dla innych zywych istot, a po-
zytywna zmiana jaka jest weganizm,
wydaje sie prowadzi¢ do innych
pozytywnych zmian w innych aspek-
tach mojego zycia i tych, ktorzy zyja
wokét mnie.

Jak pomogta ci lub jak
zainspirowata cie strona
www.veganbodybuilding.

com?
Ta strona byta prawdziwg inspiracja.
Swiadomosé, ze istnieje tyle oséb,
ktére podazajg za swoimi sportowy-
mi celami i zarazem sg weganami
i wegankami jest niesamowita!

Strona jest Swietnym Zrédtem

informacji a spotecznosé, ktorg two-
rzy, caty czas sie rozrasta. Dziekuje
wam wszystkim za pokazanie, co
mozna zrobi¢ w obliczu przeciwno-
Sci losu (...).

veganworkout.org.pl @ 7



' PATRIK BABOUMIAN

weganski rekordzista!

krajowych zawodow Strongman, a tym samym

najsilniejszym cztowiekiem w Niemczech! Ten
potezny, wazacy ponad 110 kg, mezczyzna od ponad
6 lat jest wegetarianinem. Niezgoda na coroczna,
bezsensowna rzez miliardow zwierzat doprowadzity
go w koncu do weganizmu. Od dwoch lat Patrik jest
Scistym roslinozerca. Nie przeszkadza mu to wyci-
skaé 215 kg, podnosié¢é 360 kg w martwym ciagu
i wykonywaé przysiady z 310 kilogramowym obcia-
Zzeniem. Jednoczesnie Patrik pochwalic¢ sie moze

Patrik Baboumian w 2011 roku zostat zwyciezca

rekordem swiata w podnoszeniu bali w kategorii
105-162,5 kg. W 2013 roku pobit rowniez rekord
Guinessa przenoszac na swoich plecach ponad 550
kg na odleglo$s¢ 10 metrow (zdjecie powyzej). Patrik
byt jednoczes$nie glownym gosciem ostatniego Tygo-
dnia Wegetarianizmu organizowanego przez Funda-
cje Viva. Relacje z catej wizyty znajdziecie na naszej
stronie. W przerwach pomiedzy jednym, a drugim
wydarzeniem mieliSmy okazje dluzej porozmawiac

z Patrikiem na temat treningow, weganizmu i nie
tylko. Przeczytajcie co nam powiedzial.

8 @ veganworkout.org.pl



iz

Tak naprawde moj

. | spos6b odzywia-
nia nie rozni sig az tak bardzo od
tego, cojedza inne osoby na diecie -
weganskiej. Wczesniej, bedac we-
“getarianinem jadtem duzo nabiatu, -
pitem sporo mleka. Teraz po prostu
wybieram mleko sojowe, takze moja
dieta specjalnie sie nie zmienita.
Wszystko wyglada podobnie, po pro-
stu wybieram roslinne zamienniki.

Moje typowe Sniadanie to zwykle
kilka kromek chleba z weganskim’
kremem czekoladowym. Jem sporo
stodkich rzeczy, fatwiej mi wtedy
dostarczyé sobie wiecej kalorii
i przybra¢ na wadze. Staram sie
natomiast nie jeS¢ zbyt ttusto. Mgj
organizm Zle na to reaguje.

Pézniej, po Sniadaniu, przygoto-
wuje sobie zawsze koktajl na bazie
mleka owsianego z dodatkiem
biatka. Czasami korzystam z soi, ale
staram sie je ograniczaé poniewaz
i tak jem sporo produktow sojowych
w ciggu dnia. Teraz uzywam suple-
mentu Vegan Blend na bazie biatka
Z'ryzu, grochu i konopi.

Zwykle jadam-okoto 4 tys. kalorii
dziennie. Kiedy przygotowuje sie do
zawodow jem wiecej, hawet
6 tys. kalorii. Ciezko jest je pozy-
skac wytgcznie z produktow nie-
przetworzonych stad stodkie rzeczy,
ktére jadam w ciggu dnia. Zdaje
sobie sprawe, ze poleganie na
produktach nieprzetworzonych jest
o wiele zdrowsze, ale duzo trudniej
wtedy dostarczy¢é mi odpowiednia
ilos¢ kalorii.

Najlepsza opcja sa koktajle. Mo-
zemy zmiksowac duze ilosci owo-
cow dostarczajgc sobie mnostwa
witamin'i mikroelementoéw. Do

tego doktadam: troche suplementu
biatkowego. Smakuje wySmienicie.
Koktajle sg Swietnym sposobem do-
starczenia sobie szybko duzej ilosci
kalorii, a jednocze$nie sg zdrowe
i pozywne.

Jesli chodzi o obiad zwykle jadam
ryz i do tego np. tofu. Nie bytem
nigdy wielkim mitoSnikiem miesa,
kiedy przeszedtem na wegetaria-

nizm unikatem takich rzeczy jak
kotlety sojowe czy tofu, produktow,
ktore przypominatyby w smaku mie-
so. Kiedy jednak zostatem wegani-
nem zaczatem z nich korzystaé¢ bo
okazaty sie bardzo dobrym zrodtem
biatka. Do tego ryz, jem-bardzo

~duzo ryzu.-Urodzitem sie w lranie,

tam ludzie na okragto jedza ryz.

- Nie licze, ile doktadnie kalorii‘czy
biatka zjadam w ciggu dnia.

Po prostu staram sie duzo jesc.

WczesSniej zajmowatem sie
kulturystyka. Nie myslatem wtedy
0 wegetarianizmie. Musiato- mingé
SpOoro czasu zanim pojawita sie ta
refleksja. Po prostu pewnego dnia,
Z jakiego$ powodu naszta mnie
mysl, ze przeciez ja od dziecka
kocham zwierzeta. Zaczatem sie
zastanawiag, jak to jest, ze nikt
Z nas nie chce i nie moze patrzeé
ha ranne i cierpigce zwierzeta. Jesli
widzisz, ze zwierze cierpi, starasz
sie mu pomoc, poswiecasz mu
swdj czas i energie. Chwile pdzniej
idziesz do supermarketu i kupujesz
produkt odzwierzecy, zjadasz go, bo
nie widzisz cierpienia, jakie sie za
nim kryje. Pomyslatem, ze to rodzaj
hipokryzji, oszukiwania samego
siebie.

Mogtem wiec zgodzi¢ sie na cier-
pienie zwierzat i nadal jes¢ mieso.
Nie mogtem jednoczeSnie pomagacé
zwierzetom, a z drugiej strony ich
jesé. Musiatem by¢ konsekwentny.
Tego dnia zapadta decyzja o moim
przejsciu na wegetarianizm.

Kiedy zaczatem swojg kariere
jako strongman bytem juz wege-
tarianinem od ‘okoto 1,5 roku. Nie
znatem woéwczas zadnych innych
sportowcow na podobnej diecie.
Pdzniej poznatem ludzi z ekipy Ve-
gan Strenght. Skontaktowali sie ze
mng kilka lat temu, starali sie mnie
zabiera¢ na réznego rodzaju we-
ganskie imprezy i festiwale. Wtedy
myslatem sobie , 0k, wegetarianizm
jest catkiem w.porzadku, ale nie
wyobrazam sobie bycia weganinem
i dalszego uprawiania sportu.”

Oczywiscie bytem uprzejmy, lubi-

tem tych gosci, rozmawiatem
z nimi, ale myslatem sobie ,Nieee,

‘to niemozliwe”.

Bytem wtedy wiekszy i silniejszy
od nich wiec stwierdzitem, ze gdyby
to, co mowili dziatato, wygladaliby =
jak ja. Ciezko byto im:mnie przeko-: -
nac. : e i

Teraz, kiedy juz jestem wegani-
nem i wiem, ze to rzeczywiscie dzia-
fa, bardzo wazne stato sie dla mnie
informowanie o tym innych. Moze
gdzie$ na Swiecie sa setki takich
ludzi, ktérzy mysla podobnie jakja -
kilka lat temu. Chce im pokazag,
ze to dziata, ze mozna byC wegani-
nem, mozna by¢ silnym. To dla mnie
bardzo wazne.

Teraz bedziemy kreci¢ w Stanach
dokument na temat sportu i wega-
nizmu. Pomyst wyszedt od mojego
przyjaciela James Wilka, ktory
jest zawodnikiem MMA. Skontak-
towat sie ze mna kilka lat temu z
propozycja nakrecenia filmu doku-
mentalnego na temat weganskich =
sportowcow. Tytut roboczy to ,Game
changes”. Bohaterami dokumentu -
beda miedzy innymi-Robert Cheeke,
Mac Danzing oraz ja. Chcemy poka-
zaé, 7e weganie moga by¢ silnymi
ludzmi, uprawiajacymi wymagajacy
i ciezki sport. Ten film moze byé
naprawde duzym wydarzeniem.

To dla mnie wazne aktywnie
promowacé prawa zwierzat. Kiedy
jeszcze bytem wegetarianinem i roz-
mawiatem z weganami, wiedziatem,
ze majq racje z moralnego punktu
widzenia. : ! e i

Kiedy zdobytem tytut najsilniej- |

‘szego cztowieka Niemiec wzbu-

dzitem ogromne zainteresowanie
mediow. Odkrytem, ze dla wielu:
ludzi statem sie inspiracja,.starali. ...
sie mnie nasladowac. Pomyslatem |
,Cholera! Przeciez nie robie tego,
co uwazam za stuszne”. To byt dla -
mnie prawdziwy problem. Miedzy
innymi dlatego zdecydowatem sie -
przejs¢ na weganizm. Skoro mam
wptyw na tak wielu ludzi, moim
obowigzkiem jest robienie tego, co
naprawde uwazam za stuszne.
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Wlelu strongmanow i nie tylko
najpierw $miato sie z mojej diety, -
ale-na zawodach skopatem im

..tytkil. Oczywiscie, w. Niemczech

odniostem spory sukces, ale jesli
chodzi o poziom miedzynarodowy

jest bardzo wielu naprawde silnych

facetow. W tej chwili utrzymuje sie
w czotowce 10 najsilniejszych ludzi
na Swiecie. Moim najwiekszym
dotychczasowym sukcesem, jesli
chodzi o zawody miedzynarodowe
jest 4 miejsce w zawodach log
lifting. Pobitem réwniez rekord
Guinessa w trzymaniu w zablo-

kowanych rekach, przed soba 20
kilogramowego ciezaru. Mam duzg
tolerancje na bél. Jestem w stanie
iS¢ dalej nawet kiedy juz czuje, ze
mbje ciato sie poddaje. Udato mi
sie réowniez wygra¢ Europejskie '
zawody w trojboju sitowym w Fin-
landii rok temu.
~ MG&j obecny rekord w tI’OJbOJu si-
fowym to 360 kg w martwym magu
i 360 kg w przysiadzie

Jesli chodzi o wyciskanie na faw-
ce zwykle nie korzystam z tego Ewi-
czenia, nie trenuje w ten sposdb

- dlatego tez nie jestem

w tym najlepszy. Méj rekord to 210
kg. To nie jest najgorszy wynik dla
przecietnego cztowieka ale

w moim przypadku wyraZznie odsta-

- je od martwego ciggu i przysiadu.

- Kiedy_przygotowywa’fem sie do
zawodow staratem sie dopracowy-

. wac te trzy ¢wiczenia. Kiedy éwicze

z mys$la o zawodach strongman
musze bardziej urozmaici¢ swoj
trening. Musze by¢ szybszy, sku-
pi¢ sie na bardziej funkcjonalnym
treningu. Zawsze dostosowuje tre-
ning do moich aktualnych celow.
Jesli mam bardzo ciezkie treningi
potrzebuje dwoch dnina odpoczy-
nek. Teraz przeprowadzitem sie do
duzego domu i mam swojg wltasna
sitownie. Nigdy nie miatem zadne-

go trenera. Zaczatem éwiczyé
w wieku 14 lat. Bylem wtedy:

wielkim fanem wrestlingu. Razem -

Z kolega ze 'szkoty zaczeliSmy ze

. sobg walczyé. i éwiczyé marzac :

o karierze na ringu. ChcieliSmy by¢
tak wielcy jak oni. Szybko odkryli-
$my, ze dZwiganie ciezaréw samo
w sobie jest bardzo fajne.

" Nigdy nie przekonywatem ak-
tywnie ludzi do przejScia na wega-
nizm. Po prostu przekazywatem im
informacje. Nie chciatem wywieraé
presji np. na mojej rodzinie. To nie
ma sensu. Z drugiej strony ciezko
nie rozmawiaé o weganizmie kiedy
mieszka sie ze mng pod jednym
dachem. Ze wzgledu na to, co robie
weganizm jest u mnie tematem nu-

mer jeden. Moja rodzina po prostu

obserwowata to, co robitem, oglg-

data wywiady ze mna | dowiadywata. -
sie co raz wiecej. Moja dziewczyna .

pierwsza przeszta na weganizm.
Wczesniej zdecydowata sie na we-
getarianizm. Ktorego$ dnia powie-
dziata , Ok. To chyba nie jest takie
trudne”. Wymienita mleko krowie na
sojowe, zasmakowato jej i po jakims
czasie zostata weganka.

Czesto, 4-5 razy w tygodniu, otrzy-

muje wiadomosci, w ktérych ludzie
opowiadajg o swoim przejsciu na
weganizm i dziekujg mi za |nsp|ra- i

PARICK BAEOUM/AN UDZIELH: W R?LSCE K/LKWASU WYWADON DLA FEAS)’ / ELW/.IZJ/

=7 i

cje. To jest naprawde; niesamowite! e

Czasami sg to krotkie maile, cza-

sem bardzo osobiste wiadomosci.

Dzieki temu mam Swiadomosc,
jak to co robige zmienia ludzi, Jak 10|
dziata. =

. Mysle, ze sporym problemem dIa'
W|elu Z nas jest przekoname ze je- E
steSmy zbyt mali by co$ zmienié. To
gtupie. Wszystko, co robisz w swoim
Zyciu zaczyna sie od matego kroku,
wszystkie wielkie idee na:Swiecie ...
miaty swoje Zrédto w grupce ludzi,
ktora postanowita co$ zmienié.
Dalajlama powiedziat kiedys |,

Jezeli myslisz, ze jestes zbyt
maty, by co§ zmienié, sprébuj za-
snac z jednym-komarem Iatajacym
nad uchem.”

J
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Latra .
Corbett

O wegance,
ktora przebiegta

ponad 200
ultramaratonow

ez watpienia najstynniej-
Bszym weganskim ultrama-

ratonczykiem jest Scott
Jurek. Zwyciezat w biegach na
dystansie ponad 200 km stosujac
diete w 100% roslinna. Jest jednak
wielu innych ultramaratonczykow
stosujacych diete weganska.

edna z nich jest Catra Corbett,

ktéra pochwali¢ moze sie zwy-

ciestwem w biegu Razorback
na dystansie 100 mil czyli ponad

wszystkie piekne

160 kilometréw. Wygrata nie tylko miEjSI:a.
w kategorii kobiet. Wyprzedzita
wszystkich swoich rywali pokonujac Catra jest wegankag od 19 lat.

takze startujgcych mezczyzn. Catra  Zdrowy tryb zycia i sport pozwolity
jest takze druga Amerykanka, ktorej jej pokonac swoje wczesniejsze
udato sie ukonczy¢ siedmiodniowy uzaleznienie od alkoholu. Dzisiaj
wyscig przez pustynie Sahara - Ma-  Catra jest szeroko rozpoznawalng

rathon des Sables w 2002 roku. biegaczka, prowadzi swojego bloga
Do tej pory przebiegta w swojej i inspiruje innych do rozpoczecia
karierze ponad 200 ultramara- treningdw i swojej przygody z dietg
ton6éw! Do Catry nalezy rowniez roslinng. Pracuje takze jako trener
rekord John Muir w kategorii kobiet.  personalny. Jak wida¢ Catra nie narzeka na
Pytana o swoje zamitowanie do Poza bieganiem kilka razy w tygo- brak energii i nie proznuje.
biegébw odpowiada: dniu trenuje réwniez crossfit Zachecamy do odwiedzania jej
i joge. Jej najblizsze plany obejmujg  strony trailgirl.blogspot.com gdzie
miedzy innymi zawody: znajdziecie miedzy innymi relacje
z poszczegblnych wyscigdow i dodat-
Umstead 100, kowe zdjecia. Mozecie tez dotgczyé
Ruth Anderson 100k, do profilu poSwieconego Catrze na
y Miwok 100Kk, Facebooku.
Kocham byl: Ohlone 131, Pomimo kolejnych wyzwar Catra
wolna, korzystaé gngeles Crest 100, nie wyolrfr.aia sobie inpej_ o!iety. Po-
un de vous 100, kram roslinny zapewnia jej wszystko
ze SWOngD ciata Rio del lago 100, czego potrzebuje. Jak sama mowi
9 y Javelina 100, weganizm nie wymagat od niej zad-
1 Dglada!c te Run d’ Amore 135. nych wyrzeczen.
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‘Kenneth G-
Williams

prawa zwierzat | sport

/| '- § I
G
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den z pierwszych weganskich kulturystéw w Ame-

Kenneth G. Williams przeszedt do historii jako je-

ryce. Od lat, wspdlnie z organizacjg In Defense of
Animals, prowadzi wykfady i prelekcje na temat wega-

nizmu i praw zwierzat. Do jego najwiekszych osiggniec

mozna zaliczy¢:

2 miejsce w zawodach Silver & Black Muscle

Classic

2 miejsce w zawodach World Natural Bodybuil-

ding Championship

3 miejsce w najbardziej prestizowych zawodach
kulturystyki naturalnej - Natural Olympia
Kenneth miat réwniez okazje prowadzié program
telewizyjny "Undercover", podczas ktoérego poruszat
takie tematy zwigzane z wykorzystywaniem zwierzat jak

Lk

Zdatem sobie sprawe,
ze potrzebuje zmiany.
Najbardziej oczywistg

korzyscia diety weganskiej

wiwisekcja, cyrki, fermy futerkowe i hodowlane.
Kenneth byt rowniez twarzg kampanii prozwierze-
cych realizowanych we wspoéfpracy z IDA i PETA.

byta ochrona zwierzat. Cj,
ktorzy nie maja gtosu s3g
czesto tymi, ktdrych trzeba

wystychac.

iiiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiia

Kiedy i dlaczego
zdecydowates sie przestac
jesc¢ produkty odzwierzece?
Przestatem jes¢ produkty pocho-
dzenia zwierzecego w 2000 roku.
Byta to duchowa decyzja. Zdatem
sobie sprawe, ze potrzebuje zmiany.
Miatem kontrole nad sobg i nad
swoimi decyzjami i dlatego zdecy-
owatem sie natychmiast przestac
spozywaé mieso i nabiat.
Drugim powodem byto zdrowie.
Dowiadywatem sie coraz wiecej
o korzysciach ptyngcych ze spozy-
wania danych zbéz i warzyw,
a zarazem wiecej dowiadywatem sie
0 zagrozeniach ptyngcych z typowej
amerykanskiej diety ztozonej
Z nasyconych ttuszczow, czerwo-
nego miesa, wieprzowiny i innych
niezdrowych produktéw.
Trzecim i najbardziej oczywistym
powodem byta ochrona zwierzat.
Ci, ktoérzy nie majg glosu sg czesto
tymi, ktérych trzeba wystychaé.

Jakie byty Twaoje
doswiadczenia jako
sportowca? Czy zauwazytes
jakies korzysci badz
problemy na skutek
stosowania diety raoslinnej?
Doswiadczenie byto catkowicie
pozytywne. Poczawszy od wygra-
nia swoich pierwszych mistrzostw
do dostania sie do druzyny USA

i startowania w Natural Olympia.
Weganizm i sport zmienito moje
zycie. Kazdego dnia miatem nowe
mozliwosci. Czuje sie Swietnie, a do
tego moge poméc innym dzielac sie
swoimi doSwiadczeniami. Takze i mi
pomogli inni ludzie, szczegblnie z In
Defense of Animals oraz Healthfor-
ce Nutritionals. Razem jesteSmy
silni i mozemy poméc Ameryce oraz
Swiatu odzyskac¢ zdrowie i walczyé
0 prawa zwierzgt. Weganizm to nie
tylko dieta, ale i szczytny cel.

Kiedy zaczatem by¢ weganinem,
moje zdrowie sie polepszyto. Mia-
tem wiecej energii, a czas regene-
racji po treningach znacznie sie
skrécit. Rozw6j miesni jest staty
i solidny. Czuje sie peten energii
a w ciggu dnia moge wiecej wytrzy-
ma¢é. Nie mam zupetnie zadnych
problemoéw-

Czy cztonkowie druzyny
i inni sportowcy Cie
wspierali, czy raczej byli
krytycznie nastawieni?
Niektorzy sg krytyczni ,dla zartu”.
Nie maja nic ztego na mysli, ale czu-
je ich lekki sceptycyzm. Mysle, ze
wiekszosé znajomych sportowcow
uwaza, ze to, co robie, jest wspania-
te i zyczy mi szczescia.

Krdtka historia twojej
sportowej kariery.

Przez catg swoja mtodos¢ gratem
w futbol, zaréwno w koledzu, jak
i zawodowo. Moje treningi wprowa-
dzity éwiczenia z ciezarami
i nigdy tego nie porzucitem. W 2001
zaczatem podwazniej podchodzié¢
do podnoszenia ciezarow.

Najwieksze osiggniecie?

Dostanie sie do druzyny USA jako
pierwszy weganski kulturysta byto
wielkim osiggnieciem. Z dumag
i honorem reprezentowatem amery-
kanska druzyne bodybuilding.

Poza tym bytem pierwszym
weganskim sportowcem, ktory tylko
poprzez sam fakt bycie weganinem
dostat poparcie od firmy - w 2005
roku podpisatem umowe z Heal-
thforce Nutrionals by promowaé ich
ekologiczne i weganskie suplemen-
ty dla sportowcow.

Dlaczego dotaczytes do
druzyny Organic Athlete?
Ta druzyna ma zblizone poglady
i cele do moich. Ochrona Ziemi,
dbanie o zdrowie i zawody na
najwyzszym poziomie sg dla mnie
najwazniejsze.
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mentem meskosci. Podobno bez migsa nie mozna
zbudowaé¢ muskularnej sylwetki. Mamy inne zda-
nie. Wiekszos¢ facetow nieustannie nabiera sie na re-
NZZAtO ; AMN, klamowe slogany kojarzace mieso z silg i energia. Czes¢
/ z nich postrzega sie nieustannie w kategorii krwawych

_ NM\/@AA%W s drapieznikéw.

ﬂ/[_ Przypomnijmy — mamy obecnie XXI wiek, nie mieszka-
SVCZM/ A/\B my juz na sawannie i nie ostrzymy kamiennych toporkow.
Jezdzimy za to samochodami, chodzimy do pracy i robimy
g@\@#//@‘ zakupy w supermarketach. Na rynku mamy do wyboru
coraz wiecej produktéw pochodzenia roslinnego, bogatych
w biatko, zelazo, wapn i wiele innych cennych skfadnikéw
mineralnych. Czy facet jedzacy rosliny jest mniej meski od
faceta jadajgcego piersi kurczaka na obiad? Przyjrzyjmy
sie blizej kilku mitom pokutujgcym na temat miesa.

Podobno jedzenie miesa jest nieodtaczonym ele-
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Mieso jest dla prawdziwych facetow!

Zacznijmy od tego, ze wiekszos¢ tych ,prawdziwych” facetow to amatorzy browaréw, panowie z lekkim
brzuszkiem spedzajacy wiekszos¢ dnia przed komputerem. Nie potrafig nawet biegaé, chociaz bardzo chet-
nie poréwnuja sie do towcow zbieraczy sprzed kilku tysiecy lat. Nie potrafig nawet zaostrzy¢é kamiennego
toporka. Zamiast tego chodzg do marketu i pchajg metalowe wozki, do ktérych wrzucajg pakowane jedzenie,
ktére potem zawiozg do domu. Oczywiscie nie beda z nim iS¢ na piechote. Wezma autobus albo wsigda do
samochodu, a potem przeniosg sie do windy bo schody budzg w nich pierwotne leki. Zwtaszcza kiedy trzyma-
ja siatki z zakupami.

Jedzenie miesa nie sprawi w tym wypadku, ze staniesz sie bardziej meski tylko bardziej oblesny. Bedziesz
tadowat w siebie kilogramy zbednego ttuszczu zeby potem narzekag, ze ,kazdy musi na co$ umrzec¢”. Nadal
uwazasz, ze masz co$ wspodlnego z tymi facetami, ktdrzy biegali po rozgrzanej sawannie dziesigtki kilome-
trow za zwierzyna ryzykujgc swoje zdrowie i zycie? Czy moze jednak pamietasz bieganie tylko z wf-u w pod-
stawéwce?

- J

A TN

\ Pratein 258 o
Biatko zwierzece Dl
- Hiticline 07 o 4%
JESt pOtrZEbne do |zalevcing 11 g T2%
- - y - .
budowania miesni. e
Lyzine 186 g TE%
Do budowania mie$ni potrzebne sg aminokwasy hethionine | 20%
wchodzgce w skfad biatek plus kilka dodatkowych Pherylalaning 13 g 132%
sktadnikow mineralnych i nadwyzka kaloryczna. Amino- oy 08 g —
k}/.vasy, Ktor.ych. potr}ngwesz zZnajdziesz w roznej propor— S — =
cji w pozywieniu roslinnym. Zwykte 100 g soczewicy do- _
starczy ci ponad 25 g biatka. Korzystaj z tak bogatych sty el 2%
“aline 13 g G4

Zrodet biatka jak rosliny strgczkowe, petne ziarna zb6z
i orzechy. Uzyskanie petnego aminogramu w diecie we- :

ganskiej to zadne wyzwanie! Ponizej wrzucamy rozpiske
wszystkich niezbednych aminokwaséw dostepnych AR 83 €

w 100 gramach soczewicy i soi. Cystine 07 o 213%
OczywiScie, jezeli zaczytujesz sie w magazynach

kulturystycznych, mozesz na to kreci¢ nosem. Nieraz RS e e
przeciez widziates reklamy, na ktorych monstrualnie SHELCIE 209 1288
zbudowani faceci proponowali ci tyka¢ nawet 400 gram Leucine 33 4 ot
biatka dziennie. Zapomnij. Nigdy nie bedziesz wyglgdat Lysine 27 g 17 %
jak Jay Cutler czy Ronnie Coleman. Ci kolesie juz lata Methionine 05 g 71%
temu doszli do swojej genetycznej granicy przyrostu Phenyialaring 21 g m—
i teraz korzystajg ze sterydéw i hormonow wzrostu. Jak ;
zresztg wszyscy w zawodowej kulturystyce. Naprawde Lt 19 0 1523
myslisz, ze wystarczy jes$¢ kurczaka z ryzem zeby probo- Tryptophan 06 g 102t
wac swoich sit w Mr. Olympia? Tyrosine 15 o 1604
Do budowania sylwetki wystarczy Ci do 2 g biatka na vialine 20 g 104 %
kilogram masy ciata. Kompletny zestaw aminokwasow .
z fatwoscig dostarczysz korzystajac z diety opartej Zrédto: cronometer.com

o produkty roslinne. Do tego dotdz ciezki i przemyslany
trening. Gotowe!
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Cwicze na
sitowni juz
od kilku lat,

s jak przejde na

weganizm strace
swoje miesnie

Wyparujg? Popatrz na Patrika Babo-
umiana. Ten facet zanim zostat strong-
manem i wegetarianinem,

a w konsekwencji weganinem treno-
wat kulturystyke. Potem przestat jesé
mieso i 1,5 roku p6zniej zaczat braé
udziat w zawodach strongman. Zdobyt
mistrzostwo Niemiec, a kilka lat pézniej
uzyskat tytut Mistrza Europy w tréjbo-
ju sitowym. W miedzyczasie pobit tez
kilka rekordéw Guinessa zwigzanych ze
sportem sitowym. Jego miesnie sie nie
skurczyly, a sita wzrosta. A to juz ponad
7 lat jak nie je miesa. Dziwne, ze jesz-
cze nie nabawit sie anemii, nie?

Od jedzenia soi
urosng mi piersi

Towarzystwo Plaskiej Ziemi przekonuje, ze nasza
planeta wbrew oficjalnej propagandzie pozostaje
ptaskim dyskiem, inni przekonuja, ze jedzac soje sta-
niesz sie kobietg. W teorie Davida Icke o reptilianach
tez wierzysz?

Mike Mahler - weganin od ponad 15 lat, jeden
z najbardziej uznanych instruktoréw ketllebell na
Swiecie. Trenowat m.in. Swiatowej klasy zawodnikoéw
MMA. Nie ma probleméw z dostarczeniem sobie
odpowiedniej ilosci biatka. Nie istniejg zadne bada-
nia naukowe potwierdzajgce rozpowszechniajacy sie
w internecie paranoje na temat rzekomo feminizuja-
cych wtasciwosci soi. Zacznijmy od estrogendw. Soja
ich nie zawiera! Posiada jedynie izoflawony, ktore
chociaz swojg budowa przypominajg estrogeny nie
dziatajg na tych samych zasadach. Izoflawony nie
wpltywaja na stezenie testosteronu! Zadne badania
kliniczne nie potwierdzajg negatywnego wptywu
spozywania soi na to, co zwykie$ nazywaé swojg
meskoscia.

Naprawde uwazasz, ze jedzgc soje zwiekszysz
poziom estrogenu w organizmie? To tak jakbys$
twierdzit, ze pijgc wode zwiekszysz objetoSé miesni
(ktére w wiekszoSci sktadajq sie przeciez z wody).
Biorac pod uwage, ze izoflawony nie sg estrogenami
to nawet tak jakby$ twierdzit, ze zbudujesz mieSnie
jedzac Snieg. Jezeli jednak nadal boisz sie o swoj te-
stosteron zrezygnuj z soi. Nikt nie potrzebuje soi na
diecie weganskiej. To kolejny wymyst internetowych
paranoikéw. Jezeli szukasz suplementoéw biatko-
wych na bazie roslin, poza biatkiem sojowym, masz
réwniez do wyboru biatko z grochu, biatko konopne,
ryzowe i miksy.

~N

Historie o biednych
zwierzatkach do mnie nie przemawiaja.

Nie muszg. Mozesz zostaé weganinem z czysto egoistycznych pobudek. Na przyktad nie chcesz na starosé
borykaé sie problemami serca czy kustyka¢ wchodzac na pierwsze pietro. Nie dajesz wiary reklamom i produ-
centom lekéw, ze staroSé to synonim choroby. Wybierasz wiec weganizm - najlepsza profilaktyke choréb cywi-
lizacyjnych. | najtafiszg. W koncu stan twojego portfela na pewno tez cie interesuje. Nieprzetworzona zywnosé
roSlinna nalezy do najtanszych produktéw w sklepie. Sam sprawdz, ile kosztuje kilogram pestek stonecznika,
ile kosztujg jabtka, soczewica, fasola czy ryz. A potem poréwnaj to z paczkowang zywnoscia, ktérg karmi sie
spoteczenstwo. Rachunek jest prosty, nie uwazasz?

Zajrzyj na naszg strone i zobacz jak wielu z nich obywa sie bez biatka pochodzenia zwierzecego. | nie ma
Zznaczenia czy mowa o kulturystach, maratonczykach czy zawodnikach sztuk walki. Niezaleznie od uprawianej
dyscypliny sportu mozesz budowaé site i kondycje na diecie w 100% roslinnej. Jesli nie wiesz, jak to zrobi¢,
zajrzyj na podstrone Co jeS¢? i Sledz na biezgco naszg strone. Szybko zauwazysz, ze mieso to przezytek.

\ » J
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1 WRgEmZM
- dlaczeqo?

iz

weganizm lub radykalnie zmienia sposéb jedzenia na

podstawie tego, czego sie dowiedziat lub w co wierzy -
i te powody moga byé rozne dla kazdego cziowieka z osob-
na. Dlaczego kulturysta wybiera weganizm? Ta kwestia
wywotuje duzo kolejnych pytan. Poza niestawnym ‘Skad
bierzesz biatko?’, kto§ moze zwyczajnie zapytac, co chcesz
osiagnac w kulturystyce. Dlaczego dazysz do zbudowania
duzego, muskularnego i silnego ciata na diecie roslinnej
kiedy gtownym dogmatem catego swiata sportu jest jedze-
nie kilku funtow miesa, ryb i drobiu kazdego dnia?

J est wiele powodow, dla ktorych ktos decyduje sie na

s

odczas gdy dla kazdego spor-

Ptowca odpowiedz bedzie inna,
to gtbwne powody majace

udowodnié, ze jest to mozliwe, dla
ktérych ja (i Ty by¢ moze tez) upra-
wiam kulturystyke na diecie wegan-
skiej sg nastepujgce: zeby upra-
wiaé ukochany sport i jednoczesnie
odzywia¢ sie wg zasad mozliwie
najzdrowszej diety oraz aby Swiecic¢
przyktadem w kwestii walki o prawa
zwierzat. Kazdy sportowiec kocha
wyzwania. Nigdy nie spotkatem
atlety odnoszgcego sukces w jakiej-
kolwiek dziedzinie sportu, w ktorej
startowatem, ktéry by sie nie nakre-
cat dzieki pres;ji i nie lubitby udo-
wadniaé, na co go staé. Oczywiscie,
pojawia sie pewien strach zwigzany
Z testowaniem swoich umiejetnosci,
ale to naturalny element sportowej
ekscytacji! Kulturystyka na diecie
roslinnej pozwala na podejmowanie
tego samego wyzwania, ktore jest
przeciez tak uzalezniajgce. Kazdy,
kto mowi, ze tego nie da sie zrobid,
tylko motywuje do udowodnienia,
ze jest inaczej. Poprzez skierowa-
nie swojej diety na zupetnie nowy

i nieortodoksyjny tor, odstajesz od
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reszty, pokazujac ze jestes cztowie-
kiem niezaleznie myslgcym, ktory
jest w stanie osiagnaé sukces bez
podgzania dobrze znana Sciezka
swoich poprzednikéow.

Dodatkowo, poza mozliwoscig
udowodnienia ze da sie osiagngé
sukces w sporcie ktéry kochasz
na diecie, ktorg wybrates, kultury-
styka weganska pozwala takze na
sportowg rywalizacje bez narazania
swojego zdrowia. Mimo ze media
mainstreamowe dopiero zaczynajg
dostrzegaé zaleznosé miedzy zdro-
wiem a niskoprzetworzong dietg ro-
§linng, wielu czotowych naukowcow
i badaczy na polu zywienia walczyto
0 ukazanie tej wiedzy opinii publicz-
nej juz od kilku dekad. Jednym
z takich pionieréw jest dr T. Colin
Campbell, autor ksigzki ‘Nowo-
czesne zasady odzywiania” (ang.
The China Study) i twérca fundacji
imienia T. Colina Campbella. Kolej-
ne wazne nazwisko to dr Caldewell
Esselstyn, stynny kardiolog
z kliniki w Cleveland. Na tym lista
sie nie konczy. Ci giganci w swojej
dziedzinie pokazali bez watpienia,
ze dieta zachodnia, bogata
w mieso, nabiat i produkty wysoko-
przetworzone to prosty przepis na
wczesng Smier¢ z reki raka, choréb

18 @ veganworkout.org.pl

serca i cukrzycy. Dowiedli, ze nisko-
przetworzona dieta roslina pozwala
ciatu na samodzielne leczenie sie
z powyzszych i innych choréb, jed-
noczesnie polepszajac zdrowie.
Jesli jestes kulturystg na stan-
dardowej, miesnej diecie to takie
informacje moga wystarczy¢, zebys
rzucit sport na zawsze. Nie musisz
tego robi¢! Wszystkie sktadniki
odzywcze potrzebne do zbudowania
réwnie dobrej sylwetki znajdziesz
w diecie roslinnej, przy okazji za-
dbasz o swoje zdrowie! Udowadnia-
ja to codziennie czotowi sportowcy
i znane twarze spotecznosci wegan-
skiej, Ty mozesz robi¢ to samo!
Wreszcie kulturystyka na diecie
weganskiej pomoze Ci sta¢ sie lep-
szym wzorem aktywisty walczgacego
0 prawa zwierzat. Poprzez udziat
w zawodach i osiggniecia sportowe
bedziesz zdobywat szacunek
i uwage nie tylko w sporcie. Suk-
ces w czymkolwiek (witgczajgc w to
kulturystyke) bedzie budowat Twojg
wiarygodnosg, i nie jest to istotne,
jaka droge w zyciu obierzesz - Two-
ja zdrowa i silna sylwetka bedzie
pozytywnie wptywata na to, jak
ludzie Cie postrzegajg. Ponad poto-
wa przekazywanej komunikacji jest
niewerbalna, wiec dzieki mocnej bu-

dowie ciata bedziesz wysytat sygnaty
do ludzi dookota bez otwierania ust.
Dodatkowo, weganscy kulturysci
wychodzg naprzeciw stereotypowi
‘wychudzonego wegetarianina’,
przez co Ty bedziesz mogt osiggnaé
wiecej niz ktokolwiek bez Twojej
wiarygodnosci w tym sporcie.

Patrzac na powyzsze argumenty
za dietg weganska w kulturystyce,
wydaje sie, ze nie mozna znalez¢
praktycznie zadnych argumentéw
przeciwko niej. Podczas gdy te
kwestie to tylko kilka mozliwych od-
powiedzi na pytanie dlaczego ktos
miatby taczyé kulturystyke z dieta
roslinng, dla mnie sg one bardzo
wazne i do pewnego stopnia uni-
wersalne w Srodowisku weganskich
sportowcow. Mozesz mieé swoje
wiasne powody, dla ktérych tgczysz
te dwie rzeczy, ale bez wzgledu na
nie poza swoimi osobistymi celami
bedziesz osiggat to, o czym wspo-
mniatem, czynigc catoS¢ bardziej
wartosciowaq.



11111117777,

mitow na temat
weganskich
— Jsportowcow

. /

: iedy organizacje dietetyczne /~
Kwydaja pozytywne raporty
na temat diety roslinnej to
- znak, ze z pewnos$cia nauka juz
dawno przestala kierowac sie

kryterium obiektywnosci badan.
Kiedy Departament Zdrowia

USA zatwierdza weganizm jako i

J

Sportowcy nie moga pokryé zapotrzebowania energetycznego
organizmu na diecie roslinnej

oficja!na, dofinansowywana o prawda, Ze rosliny sa z reguty mniej kaloryczne niz produkty
ka%_‘le ?Iternatywa d":‘ odzwierzece (dzieki czemu weganizm niezle sprawdza sie przy | TT*tteees
pacjentow z chorobami serca, zbijaniu kilograméw). Nie przeszkadza to jednak zjadaé ponad

kwalifikujacymi sie do leczenia
farmakologicznego lub operacji
to znak, ze rzad Stanow
Zjednoczonych jest na sznurku
lobby ekologicznego. Kiedy
weganami zostaja sportowcy to
znak... ze biora sterydy! Wiadomo
- nie mozna byé sportowcem

i jes¢ same rosliny. No nie
mozna, niewazne ilu sportowcow
twierdzitoby inaczej.

4 tys. kalorii dziennie jednemu z najlepszych ultramaratonczykow
Swiata. Scott Jurek jest na diecie roslinnej od wielu, wielu lat.
Wygrywat wyscigi na dystansach ponad 200 km napedzany samymi
roslinami! Patrik Baboumian, strongman i weganin w jednym,

w okresie przed zawodami dobija hawet do 6 tys. kalorii. | wcale nie
spedza catego dnia na jedzeniu. Do tego jezeli porownasz zawartosé
sktadnikdbw mineralnych w jednostce kalorii produktéw roslinnych

z produktami zwierzecymi szybko zauwazysz r6znice. Jezeli
weganizm Kojarzy ci sie wytgcznie z jedzeniem sataty zagryzanej
rzodkiewka to znaczy, ze wciaz jeszcze nie przejrzates doktadnie
naszej strony. Popraw sie i potem wré¢é do zadawania pytan!

. J

veganworkout.org.pl @ 19




MIT2

Sportowcy na diecie weganskiej dorobili
sie swojej sity i miesni kiedy jeszcze jedli
mieso

L1117 7777717777 7777777777777777777777/

tosisz prawdziwie rewolucyjng idee!
G Twierdzisz, ze sportowcom na diecie

roslinnej wystarczyto wypracowac site
6 lat wczesniej, kiedy jeszcze jedli mieso,
by potem (juz jedzac rosliny) ciagle z niej
korzystaé. To samo z mieSniami. Facet
wypracowat sobie miesnie 10 lat temu
i dlatego teraz tak dobrze wyglada. Fakt, ze
od 10 lat jest weganinem nie ma tu nic do
rzeczy... Niestety, sita, ktdérg wypracowates
sobie kilka lat wczesniej nie zostanie
z tobg do kofica zycia. Miesnie tym bardziej.
Nawet kondycja! Wystarczy miesigc/dwa
bez treningdw z kiepska dietg by twoje
osiggniecia sportowe poleciaty na teb na
szyje. A przeciez podobno weganizm to
bardzo kiepska dieta.

Jakim cudem tym ludziom udaje sie
utrzymaé mase mieSniowg na diecie roslinnej
skoro biatko roslinne jest rzekomo biatkiem
niepetnowartosciowym? Jakim cudem wygry-
wajag zawody? Napedza ich szklanka mleka
i stek sprzed 10 lat? lle lat sportowcy na
diecie weganskiej majg czeka¢ na spadek
formy? Mike Mahler czeka juz 15 lat. W tym
czasie zostat jednym z najbardziej uznanych
instruktoréw kettlebells na Swiecie. Jeszcze
rok? Dwa?

A Patrik Baboumian? Nie je miesa od
ponad 7 lat. W tym czasie wygrat niemieckie
zawody strongman, zostat mistrzem Europy
w tréjobju sitowym i pobit kilka rekordow
Guinessa w sportach sitowych. No jasne, ze
wczesniej jadt mieso, byt nawet kulturysta.
Zostat strongmanem kilka miesiecy po tym
jak wyrzucit ze swojej diety mieso. Kilka lat
pdzZniej pobit rekord swiata wyciskajac nad
gtowg 150 kilogramowag beczke. Na poczatku
swojej kariery strongmana nie byt w stanie
tego zrobié. Nie wystarczyta mu do tego sita
sprzed 7 lat. Potrzebny byt mu progres. Bo
sita roSnie. Albo maleje. Nigdy nie jest taka
sama. A juz na pewno nie czeka sobie spokoj-
nie przez 7 lat. Przyszto ci do gtowy, ze zeby
wygrywacé zawody trzeba by¢ coraz lepszym?

J
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Sportowcy na diecie roslinnej
biorg sterydy!

L1111 7777717771777 77777 7777777777777 7/

statnio wszyscy, ktorzy wygladaja nieco
0 lepiej niz przecietna osoba spedzajgca

pot dnia przed facebookiem biorg
podobno sterydy. Bo na sucho nic sie nie da.
Ani mie¢ 40 cm w bicepsie ani 6-paka na
brzuchu. Tak to podobno wyglada zdaniem
ludzi, ktorzy wypisuja setki dziwacznych
komentarzy w internecie. Zdaniem
internetowych ekspertéw wystarczy braé
sterydy by zapewni¢ sobie sukces. Trening
treningiem, ale bez przesady. W koncu
bierzesz sterydy. Dzieki nim i tak uroSniesz.
A dieta? Po co dieta, skoro bierzesz sterydy?
Przeciez sterydy zrobig za ciebie trening,
uzupetnig sktadniki mineralne w organizmie
i napompuja miesnie. W gruncie rzeczy mozna
jescé tylko satate, jeSli bierzesz sterydy i tak
uro$niesz. Tyle jezeli chodzi o internetowych
specjalistow przypisujgcych sterydom niemal
magiczne wiasciwosci. Wspobtczesni zawodowi
kulturySci majg inne zdanie. To jasne, ze
sg na sterydach i hormonie wzrostu. Mimo
to pilnujg swojej diety i przerzucajg tony
zelaza na treningu bo wiedzg, ze sterydy nie
wystarczg. Gdyby odzywiali sie byle jak, czy
nie daj boze korzystali z niedoborowej diety
(jakg podobno jest weganizm) zadne sterydy
nie uchronityby ich na dtuzszg mete przed
spadkiem formy. Inna sprawa to wyglad.
Zobacz jak wygladajg zawodowi kulturysci.

Poréwnaj ich sobie z sylwetka Roberta
Cheeka czy Jimiego Sitko — wegan startuja-
cych w zawodach naturalnej kulturystyki. Kto
tu bierze sterydy?

Jezeli nadal uwazasz, ze nie mozna dobrze
wygladaé bez steryddw przyjrzyj sie zdjeciom
takich ludzi jak Eugen Sandow, George Hac-
kenshmidt czy Charles Atlas - sitaczy sprzed
ponad 100 lat, ktdérzy wypracowali swojq
olbrzymia site na dtugo przed wynalezieniem
profesjonalnych suplementéw biatkowych,
sterydéw i innych dopalaczy.




///////////////////////////////////////////////////////

Weganscy sportowcy jedza tony
suplementow!
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yglada to troche tak jakbys
sugerowat, ze suplementy powstaty
na Swiecie z myslg o weganach.

Przejdz sie do najblizszej apteki i zobacz jak
wyglada oferta suplementéw. Mozesz kupic
w kapsutkach wszystko - witamine C, B,
kwasy omega-3, imbir, mozesz kupi¢ nawet
wycigg z ananasa! Niektorzy ludzie wola tykac
pigutki z ananasem zamiast jeS¢ samego
ananasa. Wolg tykaé btonnik niz zjesé jedno
jabtko. Popatrz na magazyny kulturystyczne.
Czy przy ktorejkolwiek reklamie proszkow
proteinowych napisano ,Polecane dla
wegan”? Chyba troche zaburzyly ci sie
proporcje.

Jezeli kto$ jest doSwiadczonym sportow-
cem i decyduje sie na suplementacje to nie
dlatego, ze jego dieta jest niedoborowa, ale
dlatego, ze zapotrzebowanie jego organizmu
na poszczegblne sktadniki odzywcze jest tak
duze, ze pokrycie go w oparciu o samg diete
bytoby niesamowicie ucigzliwe. Jezeli tacy lu-
dzie jak Ed Bauer decyduja sie na przyjmowa-
nie suplementéw biatkowych to nie dlatego,
Zze weganizm nie zapewnia petnowartoSciowe-
go biatka tylko dlatego, ze zapotrzebowanie
biatkowe ich organizmu wymagatoby spedza-
nia catego dnia w kuchni. Duzo szybciej i eko-
nomicznej jest uzupetnié potrzebne kilkadzie-
sigt gram biatka korzystajac z suplementu niz
przygotowujgc sobie kolejng porcje soczewicy.
To proste. Ta zasada dotyczy wszystkich spor-
towcow. Nie tylko wegan.

AN

L

' ( Teraz wystarczy juz zaakceptowac
fakt, ze weganizm dziata. Nie

jest zadna dieta cud, nie ma
zadnych magicznych wlasciwosci.
Po prostu, odpowiednio
skomponowana dieta roslinna
dziata. I nie wazne, czy masz 10
czy 70 lat, czy chodzisz do szkoly
czy siedzisz w pracy, czy podnosisz
ciezary czy grasz w szachy.

J

/

Gdyby oni wszyscy nie jedli miesa od
dziecka nie zostaliby sportowcami.

ie? Dlaczego? Bo niepetnowartoSciowe

II11111111771777777777777777777777777777777777/
N biatko? Ktérych aminokwasow
egzogennych brakuje w roslinach?

Zadnych. Za mato wapnia? Najbogatszym
Zrédtem wapnia sg produkty roslinne (ziarna
sezamu i maku). Za mato kalorii? Zwykty szejk
na bazie bananéw, owsianki, mleka sojowego
i kakao moze mieé ponad 700 kalorii.

Ciezko o przykfady oséb, ktére wychowa-
ty sie na dietach wegetarianskich, a potem
zostaty sportowcami, nie dlatego, ze sg to
diety niedoborowe tylko ze wzgledu na osoby
takie jak ty, ktére uwazajg, ze mieso jest
niezbednym elementem menu. Poméz nam
zmienia¢ Swiadomos¢ innych ludzi i eduko-
wac ich na temat diet wegetarianskich to
sam sie przekonasz jak wygladajg sportowcy
wychowani na diecie bezmiesnej. Oni istniejg
juz teraz. Popatrz na Torry’ego Washingtona
(na zdjeciu ponizej). Nie je miesa od dziecka,
zostat weganinem jeszcze w latach 90. Nie
przeszkadza mu to trenowaé, bra¢ udziat
w zawodach kulturystyki naturalnej i odnosi¢
w tym sporcie sukcesy.
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la wiekszosci osob weganizm to kompletna

Nie réb 2 S'iEb'ie abstrakcja. Nie wiadomo, o co w tym doktadnie
- chodzi, ani jak sie za to zabraé. Niektorzy
Dflary rozmowe o diecie roslinnej zbywaja ironicznym
usmiechem, drudzy sa nawet ciekawi nowej diety, ale
iektorzy podziwiajg wegan. Nie nie wyobrazaja sobie zycia bez miesa. Jezeli i ty do
N moga uwierzyc¢, ze ci ludzie sami nich nalezysz przygotowaliSmy dla ciebie 5 krétkich
zZ siebie rezygnuja z miesa, serow, lekcji, ktore warto zapamietac i wzigé sobie do
jaj i mleka. Przeciez one sa takie pyszne! serca zastanawiajac sie nad weganizmem. Zadnych
Niektorzy chetnie by nawet sprébowali przepisow i gadania o witaminach. O tym przeczytaé
tego weganizmu (w koncu tyle naczytali mozesz wszedzie.

sie o tym cholesterolu), ale wiadomo, ze
nie dadzg sobie rady. Nie potrafiliby zrezy-
gnowac z miesa. To niemozliwe. Zaczeliby
umierac z gtodu, nie mieliby sity wstaé

y
z t67ka. Mieso jest takie dobre, ze gdyby
go sobie odmowili, caty dzien chodziliby
wkurzeni i obrazeni na caty Swiat.

To zadziwiajgce jak czesto ludzie (za-
zwyczaj z uSmiechem na ustach) z gory
skazuja siebie na porazke. Jesli ity do
nich nalezysz - przestan robi¢ z siebie
ofiare! Rezygnacja z miesa to zaden
heroiczny wyczyn. Jak chcesz poradzié¢
sobie w zyciu skoro nie potrafisz odmoéwic
sobie nawet zwyktego kotleta schabowe-
g0? Przestan podziwiaé innych. Nie lepiej
podziwia¢ siebie?

Nie utrudniaj
sobie zycia

astuchates sie réznych dziwnych
N rzeczy na temat weganizmu

i przekonany, ze od tej pory be-
dziesz musiat jeS¢ ,specjalne” jedzenie
dla wegan i wydajesz majgtek na sojowe
pasztety, kotlety, paréwki, desery, a na
koniec kupujesz kilka kartonéw mleka
sojowego w roznych smakach. Ciggle
zastanawiasz sie co jeszcze weganskiego
mozesz znalez¢é na potkach z ekologiczng
zywnoscig. W koncu siegasz po sojowe
batoniki... Zapominasz, ze wegarska jest
w wiekszosci ponad potowa asortymen-
tu w sklepie. Warzywa, owoce, orzechy,
zboza, rosliny strgczkowe, grzyby, glony -
to wszystko jest weganskie! Nie utrudniaj
sobie zycia w poszukiwaniu tajemniczych
i ,specjalnych” produktow dla wegan. ta-
zisz od jednego sklepu ze zdrowg zywno-
Scig do drugiego i tracisz czas
i pieniadze na, w wiekszosci, catkowicie
zbedne jedzenie. Nie musisz jeS¢ paréwek
i kotletow sojowych. W ogble nie musisz
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jesc soi jesli nie chcesz. W pierwszej
kolejnosci skup sie na nieprzetworzonych
produktach roslinnych, a dopiero potem
pomys| o dodatkach w postaci jogurtow
ryzowych czy sojowych sznyclach. Wbrew
temu co twierdzi niedoinformowane spo-
teczenstwo, soja nie jest podstawa diety
weganskiej (ani tym bardziej wegetarian-
skiej), a weganie, jesli nie majg ochoty,
nie muszg kupowac zadnych miesnych
substytutow.

Weganskie jedzenie jest wszedzie! Na
bazarach, w warzywniakach, hipermarke-
tach i sklepikach osiedlowych. Nie tylko
w super wypasionych sklepach ekologicz-
nych.

Zacznij myslec
0 plusach, nie
0 minusach

o sie stanie kiedy przestaniesz jesé
Cmieso, a potem jajka, sery i pi¢

krowie mleko? Bedzie ci smutno,
Zle? Pomyslisz, ze juz nigdy nie zjesz nic
dobrego? Wizualizujesz sobie ciezkie
i okrutne zycie petne wyrzeczen? Wcze-
Sniej nie zdarzato ci sie wizualizowac so-
bie kolejek do lekarzy? Stosu wypisanych
recept i codziennego tykania kolorowych
pigutek? Szkoda. Bo do tego w wiekszosSci
prowadzi tradycyjna dieta. Weganizm to
najlepsza profilaktyka w walce
z narastajacym problemem choréb cywili-
zacyjnych.

Jesli juz koniecznie musisz by¢ pesy-
mista badz obiektywny! Jedzenie miesa
moze sie na dtuzszg mete okazac bardzo
nieoptacalne. Pomysl o tym. Duzo taniej
wyjdzie ci dieta roslinna. To pierwszy
plus. Szansa na to, ze do p6znej starosci,
a wiasciwie do konca zycia zachowasz
dobre zdrowie to drugi plus. Nie bedziesz
musiat prosi¢ o pomoc przechodzgc przez
jezdnie, bedziesz mégt nadal pozostac
aktywny fizycznie.

To kolejny plus. To w przysztosci, a co
teraz? Szansa spotkania nowych ludzi i
dziatania dla dobra zwierzat i Srodowiska.
Do tego multum nowych smakéw i zapa-
choéw, przetamywanie schematéw kulinar-
nych i spotecznych.

No i optymizm. Skoro zaczynasz do-
strzegac plusy jestes$ na najlepszej drodze
do porzucenia pesymizmu!

i

Znajdz ludzi
podobnych do
siebie

eganie wydajg ci sie kosmitami?
Nic dziwnego. Prawdopodobnie
nie znasz zadnej weganki, ani

zadnego weganina. Wizualizujesz ich so-
bie jako wychudzonych anemikéw

i nie masz najmniejszej ochoty sie do nich
upodobni¢. Nic dziwnego. Kto chciatby zo-
sta¢ wychudzonym anemikiem.. ? Zanim
jednak popuscisz wodze fantazji sprobuj
poznac kilku wegan. Wkrotce okaze sie,
ze W rzeczywistosci to tacy sami ludzie jak
ty. Wstajg rano, idg do pracy lub szkoty,
zarabiajg pienigdze, chodza do kina, na
koncerty, bawig sie ha imprezach, maja
swoje zainteresowania. Weganizm na-

gle wyda ci sie zupetnie naturalny. | o to
chodzi!

Nie histeryzuj

tarasz sie dostrzegac plusy ale cia-
Sgle przeraza cie mysl, ze do konca

zycia nie sprébujesz juz ulubionych
serowych paluszkéw? Weganizm nie jest
wiezieniem. Jezeli na samym poczgtku
postawisz sprawe na ostrzu noza i be-
dziesz mysle¢ w kategoriach ,nigdy”, ,na
zawsze” itd. twoja motywacja wyparuje
w ciggu kilku miesiecy. Skup sie na chwili
obecnej. Jezeli trzeba zastosuj metode
matych krokow.

Sprobuj weganizmu przez miesigc. Nie
zakfadaj, ze po tym miesiagcu bedziesz
miat obowigzek pozostaé weganinem do
konca zycia. Taka mysl czeSé ludzi moze
paralizowac. Odstaw produkty odzwierze-
ce na miesigc i zobacz co sie stanie. Praw-
dopodobnie weganizm zacznie by¢ dla
ciebie coraz bardziej naturalny i zaczniesz
dostrzegag, ze tak naprawde masz okazje
wyprébowac
i smakowac produktéw, na ktére nigdy nie
zdecydowatbys sie na diecie tradycyjne;j.
Pod warunkiem, ze nie bedziesz histe-
ryzowac. Nie traktuj diety roslinnej jako
obowiazku. Jezeli bedziesz chciat z niej
zrezygnowac to zrezygnujesz. Nic na site.
Paradoksalnie dzieki takiemu podejsciu
z weganizmu prawdopodobnie juz nie
zrezygnujesz.
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TO0P | U produktow roslinnych,
0 ktorych warto pamietac
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statnio coraz popularniejsze stajg sie wszelkiego
rodzaju superfoods - produkty o szczegblnie

wysokiej zawartosSci witamin i sktadnikéw
mineralnych. Weganie i sportowcy coraz czesciej
siegaja po jagody goij, acai, mace czy spiruline.
Nie ma w tym nic ztego. Nie zapominajmy jednak
o tradycyjnych produktach roslinnych. Wiele z nich to
prawdziwa kopalnia mineratdéw, witamin
i antyoksydantéw. | chociaz nie sg reklamowane jako
superfoods, goszczg na naszych talerzach od lat

i niektérym zdazyty juz spowszednied, ale btedem
bytoby nie doceniaé ich wtasciwosci.

Nie musicie siegaé po drogie i wcigz ciezko
dostepne superfoods. Super jedzenie czeka na was
w najblizszym warzywniaku! Ponizej podajemy nasz
subiektywny ranking 10 najbardziej wartoSciowych

produktow roslinnych.

Obawiasz sie niedoboroéw zelaza, wapnia czy cynku?
Skorzystaj z naszej listy i wprowadZ ponizsze produkty
do swojego menu. Efekty gwarantowane!
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PESTKI SLONECZNIKA

Jezeli mielibySmy wybieraé wsréd najbardziej

wartoSciowych pestek i orzeszkow, pestki stonecznika

plasujg sie bez watpienia w samej czotéwce. To
prawdziwa kopalnia mineratéw i witamin, a do tego
doskonate Zrédto biatka i zdrowych ttuszczy. 100 g
zapewnia ponad 150% dziennego zapotrzebowania
na witamine E. Do tego ponad 70% dziennego
zapotrzebowania na selen, magnez, miedz i
mangan. Do tego duze iloSci witaminy B1 (tiamina),
fosforu i ponad 20 gram protein. Oczywiscie pestki
stonecznika sg rowniez wysokokaloryczne, co
powinnismy wzig¢€ szczegblnie pod uwage jezeli
zalezy nam na zrzuceniu dodatkowych kilogramoéw.
Nie warto jednak z nich rezygnowaé. Doskonale
komponujg sie z satatkami warzywnymi, owocowymi
i musli. Dane w tabeli odpowiadajg 100 g surowego
produktu.
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Serving Size 100 grams
]

Amounts Per Selected Serving AN

Amount Per Serving itamin A 50.0 U 1%
Calories 584 Calories from Fat 431 Vitamin C 1.4 mg 29,
% Daily Value* Vitamin O

5

Total Fat 51g 9% "\/itamin E (Alpha Tocopherol) 332mg  1686%
Saturated Fat 4g 22% —

Witamin K 0.0 mcg 0%

Trans Fat
Cholesterol Omg 0% Thiamin 1.5 mg 99%
Sodium Smg 0% Riboflavin 0.4 mg 21%
Total Carbohydrate 20g % Miacin 83 mg 47%

Dietary Fiber 8g
Sugars 3g
Protein 21g

4%

Vitamin A 1% + \itamin C 2%
Calcium &% + Iron 29%

*Percent Daily Values are based on a 2,000
calorie diet. Your daily values may be higher
or lower depending on your calorie needs.

itamin BS 1.3 mg 67%

Folate 227 mcg 57%

itamin B12 0.0 meg 0%

Pantothenic Acid 1.1 mg 11%

Choline 55.1 mg

Betaine 35.4 mg

Amounts Per Selected Serving %DV Sodium 5.0 mg 0%
Caleium 78.0 mg 8% Zinc .0 mg 33%
Iron 5.2 mg 29% Copper 1.8 mg 90%
Magnesium 325 mg 21% Manganese 1.9 mg 97%
Phosphorus 550 mg 65%  Selenium 53.0 mcg 6%

Potassium 545 mg

18%  Fluoride ~




w Amounts Per Selected Serving ol SEZAM
Amount Per Serving Vitamin A g0 0% ez . R . . . .. .
Calories 73 Cabries fomFatdle 0 YT PrzeszliScie na weganizm i zastanawiacie sie jakie
% Daily Value* oo - - sa najlepsze roslinne zrédta wapnia? Krowie mleko
T et ta7s T ViaminE (Alpha Tocopherol b2me % jest przereklamowane. Identyczna ilo$¢ wapnia
Trans Fat I bomes ™ znajdziecie w mleku roslinnym fortyfikowanym
Cholesterol Omg 0% Thiamin 0.8 mg 53% _ T . . .
Sodium 11mg 0% Riboflavin t2mg 15% w wapn. Jezeli jednak szukacie prawdziwej
Total Carbohydrate 23g 8%  Miacin 4Emg  23% kopalni wapnia postawcie na sezam. 100g tych
Dietary Fiber 12g A% \jtamin BE 08mg  40% : h zi K - d 900
Sugars Og —— i o niepozornych ziarenek zawiera pona mg
— Viorin 512 soms o= Wapnia! Pod tym wzgledem doréwnuja mu jedynie
damnl - amnl T Pentothenic Aci o1ms 1% ziarna maku, ktore dobijaja do ponad 1400 mg.
alcium + lron - B 3 . . . . . .
*Percent Daily Values are based on 2 2,000 Choling 258 mg Poza imponujgcy iloScig wapnia sezam moze
calorie diet. Your daily values may be higher Betaine . . . . .
SERImSE SIS 90 YouT 0N et pochwali¢ sie takze wysokg zawartoscig zelaza,
Amounts Per Selected Serving %DV Sodium 11.0 mg 0% Cynku i magnezu_ Wybierajcie nietuskane lub
Calcium 975 mg 58%  Zinc 7.8 mg 52% . . .
— T — i e czarne 2|arr1a sez.amu. Czytajcie gtyklety. +ju.skany
Wagnesiom 3 mg 5% Wanganese 2img  123% sezam zawiera blisko 10 razy mniej wartosci
Phosphorus 629mg  63% Selenum S7meg 8% odzywczych. Mielcie Swieze ziarna w mtynku do
Potassium 458 mg 13% Fluoride ~

kawy i stosujcie jako posypke do satatek, obiadu
i kanapek. Wasze koSci wam podziekujg! Dane
w tabeli odpowiadajg 100 g surowego produktu.
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Serving Size 100 grams

MIG DALV —— Amounts Per Selected Serving EAnTy
. L. . . Amount Per Serving Vitamin A 1.01 0%
|\/||gda+y wzmacniajg naszg odpornosc, dbajg Calories 575 Calories from Fat 414 itamin C 0.0 ma 0%
o kondycje naszej skory i kosci, a do tego regulujg YT ki W"V“a;:;' Vitamin D - -
poziom stresu. Podobnie jak pestki stonecznika Saturated Fai 4g 19% Egamf" i"c""“”“”p“m'} 2‘;? - 13;:
. . P . . amin .Umcg
odznaczajg sie wysoka zawartoscig witaminy Chtll“;z;”gmg — E——r
E i zdrowych kwasow ttuszczowych. Przebijaja Sodium 1mg 1%  Riboflavin T0mg  80%
je jednak pod wzgledem zawartosci witaminy e e am
P . amin 1 mg
B2, wapnia i biatka. Pokrywajg ponad 20% Sugars 4g — e
. . Protein 21 -
dziennego zapotrzebowania na cynk, podobno —— tomin 512 0omeg 0%
. . . . T . P Witamin & 0% + Witamin C 0% - - - =
kolejny niedoborowy sktadnik diety roslinnej. JeSli  cacum — 28% + 1on Sigp oiencAcd 05mg 5%
. . . . S 1 Daily Val based 2,000 Choling 52.1 mg
wiaczymy do diety pestki, orzechy i petne ziarna Hrf:‘:;"m:t_';gg; g:;;;:m?,;:';;e,;iﬂm e 05me
nie mamy szans dorobic sie jego brakéw. Dane pendna ony '
" tabell OdeWiadaja lOOgsurowegO prOdUktU. Amu.untsPerSelected Serving %0V S.EldlLIITI 9.0 mg 0%
Caleium 78.0 mg 8% Zinc 5.0 mg 33%
Iron 5.2 mg 25% Copper 1.8 mg 50%
IMagnesium 325 mg 21% Manganese 1.9 mg 97%
Phosphorus G50 mg 66% Selenium 53.0mcg T8%
Potassium 645 mg 18% Fluoride ~

LII1T11111717 1777717771777 1 7777777777777 7 7771777777777 7 7771777777771 7 7777777777777 77 7777777777777 7 7777777777777 7777/
w Amounts Per Selected Serving EANT SI EMIE LNIAN E

Amount Per Serving itamin A 0o 0% . . e
Calories 53¢ Cabories fromFat 383 “ypor o Y — Podgbno n@zbednym elementem zdrowej diety
% Daily Value™  "yamin p - - powinny by¢ ryby. Btad. Niezbednym elementem
e =% Vitamin £ (Appha Tocophero) 0zm 2% zdrowej diety powinny byé nienasycone kwasy
ratec ot Witamin K 4.3 mcyg 5% . . .

Trans Fat = P p——— ttuszczowe omega-3, zawarte miedzy innymi
Cholesterol Omg 0% i . . . .. .
Sodium 20mg 1%  Ribofiavin 02mg 9% w rybach, ale nie tylko. Duzo bezpieczniejszym ich
Total Carbohydrate 25g 10%  Niacin 31mg  15% Zrodtem sag produkty roslinne. Szczeg6lnie surowe

Dietary Fiber 27g 108% itamin BE 0.5 mg 240 . . . . . . .

Sugars 2g . G ziarna siemienia Inianego. Wystarczy jedna tyzka
e —— Vo 512 ooms 0% SWiezo zmielonych ziaren dziennie. Pamigtajmy
‘Ef'rtlﬁminﬁ\ 22: . ‘qu'rtami” c 3;: Pantothenic Acid 10mg  10% jednak, ze w przypadku kwaséw omega-3 i 6

alcium * Iron
- - Choline 787 mg H H H TA&A H H H
c:rﬁmn:lEtalynh;ilg:ﬁ;gealﬁ?al:\p:ezh?gger =, 31 mg ||CzySIQ /nle tyle ||OSC 90 Od pOWIeane pI’OpOI’C_]e
or lower depending on your eslorie needs. PowinniSmy spozywac kwasy omega-3i 6 w
Amounts Per Selected Serving %DV _Sodum 80mg 0% proporcji pomiedzy 1:4 a 1:2. Zawartos¢ kwasow
Calcium T78.0 mg 8% Zinc .0 mg 33% . . . T .
= e o e PP omega-3 to jednak nie koniec jesli chodzi
Magnesium 325 mg 81%  Manganese 19 mg 97% o wartosci Od2ywcze siemienia |nianeg0.

Phosphorus 860mg  66% Selenium S30mcg  76% Znajdziemy w nim réwniez duzo witaminy B1,
Potagsium 545 mg 18% Fluoride ~

zelaza, wapnia, magnezu, fosforu i manganu. Dane
w tabeli odpowiadajg 100 g surowego produktu.
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SUSZONE DAKTYLE

Suszone owoce to doskonata alternatywa dla
stodkich deseréw, ciast i przetworzonego,

petnego pustych kalorii jedzenia. Mozemy, po
wczesniejszym namoczeniu, dostadzaé nimi

musli, koktajle, a nawet wypieki. Daktyle zawieraja
Srednie iloSci prawie wszystkich soli mineralnych

i witamin. Dzieki temu fatwo uzupetnié¢ nimi
dzienne zapotrzebowanie na wiekszos¢ sktadnikow
pokarmowych. Oprocz tego suszone daktyle
zawieraja antyoksydanty i dziatajg przeciwzapalnie.
Sa produktem wysokoenergetycznym dlatego
polecamy wszystkim osobom aktywnym

fizycznie. W sklepie warto sprawdzi¢ w sktadzie

czy do daktyli nie dodano oleju. Dane w tabeli
odpowiadajg 100 g surowego produktu.

Serving Size 100 grams

R (ST OCECIE] ST il d
Amount Per Serving Vitamin & 149 U 3%
Calories 277 Calories from Fat 1 Witamin € 0.0 mg 0%
% Daily Value® Vitamin D - -
Total Fat 0g 0% Vitamin E {Alpha Tocopherol) ~ ~
Saturated Fat 0% R P %
Trans Fat .EITII.I'I -f meg
Cholesterol 0% Thiamin 0.1 mg 3%
Sodium 1mg 0% Riboflavin 0.1 mg 4%
Total Carbohydrate 75g 25% Niacin 1.6 mg 2%
Digtary Fiber 7g 2T%  vitamin B6 0Zmg  12%
Sugars 66g
Folat 15.0 4%
Protein 2g e it
Vitamin B12 = 3
ol UL L 0% " pantathenic Acid 1Ema &%
Calcium 6% + Iron 5% -
*Percent Daily Values are based on a 2,000 Choline 9.9 mg
calorie diet. Your daily values may be higher Betaine 0.4 mg
or lower depending on your calorie needs.
Amounts Per Selected Serving %DV Sodium 1.0 my 0%
Calcium 54.0 mg 5% Zinc 0.4 mg 3%
Iron 0.9 mg 5% Copper 0.4 mg 18%
Magnesium 54.0 mg 14% Manganese 0.3 mg 15%
Phosphorus 52.0 mg 5% Selenium ~ ~
Potassium 695 mg 20% Fluoride ~

it ziza

Serving Size 100 grams

Banany to niemal obowigzkowa pozycja w menu
kazdego sportowca, niezaleznie od uprawianej
dyscypliny. Swietnie smakuja, dodaja energii

i doskonale komponujg sie we wszelkiego

rodzaju musli, deserach i koktajlach. Nie
zdgzyliscie przygotowac sobie porzadnego positku
potreningowego? Zjedzcie kilka bananéw, a wasz
organizm zacznie uzupetnia¢ zapasy glikogenu.
Bedziecie mogli spokojnie wréci¢ do domu

i przygotowaé positek. Banany to skoncentrowane
Zrédto energii, przecietny banan to ponad 100
kalorii. Jezeli jestescie aktywni fizycznie koniecznie
witgcznie je do swojej codziennej diety. Banany
odznaczajq sie przede wszystkim relatywnie
wysoka zawartoScig witaminy B6 i potasu, ktory

I = S ORI er = BANANY
Amount Per Serving Witamin A 64.0 U 1%
Calories 8% Calories from Fat 3 Vitamin C 27 mg 1594
% Daily Value* Vitamin O - -
Yotal kat Og 1% "/itamin E (Alpha Tocopherol) 0.1 mg 19

Saturated Fat Og 1% — ”

Trans Fat “itamin K 0.5 mcg 1%
Cholesterol Omg 0% Thiamin 0.0 mg 2%
Sodium 1mg 0% Riboflavin 0.1 mg 4%
Total Carbohydrate 23g 8% Niacin 0.7 mg 3%

Digtary Fiber 3g 10%  “\sitamin BS 04mg  18%

Sugars 12g

Folats 20.0 5%
Protein 1g sl ahici

Vitamin B12 0.0 mcg 0%
ViaminA 1% -+ Vitamin € 15% "o piotnenic Acid 03mg 3%
Calcium 1% » Iron 1% e
=Percent Daily Values are based on a 2,000 oling 9.8 mg
calorie diet. Your daily values may be higher Betaine 0.1 mg
or lower depending on your calorie needs. .
Amounts Per Selected Serving %DV Sodium 1.0 mg 0%
Calcium 5.0 mg 1%  Zinc 1.2 mg 1%
Iron 0.3 mg 1% Copper 0.1 mg 4%
Magneszium 27.0 mg 7% Manganese 0.3 mg 13%
Phosphorus 22.0 mg 2% Selenium 1.0 meg 1%
Potagsium 358 mg 10% Fluoride 22 mcg

reguluje ciSnienie i prace serca. Dane w tabeli

odpowiadajg 100 g surowego produktu.
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NATKA PIETRUSZKI

Dla wielu oséb natka pietruszki to jedynie

ozdoba, ktérg posypuje sie positki dla nabrania
dodatkowego koloru i smaku. Warto jednak
pamietaé, ze natka pietruszki to prawdziwa
bomba witaminowa! Wysoka zawartoS¢ witaminy
C wspomaga wchtanianie zelaza roSlinnego, ktére
takze znajdziecie w natce. Niewiele jest produktow
faczacych w sobie oba te sktadniki. Szukacie
sposobu na podniesienie poziomu zelaza w krwi?
Wyprébujcie koktajl na bazie natki pietruszki i
bananéw. Anemia nie ma szans! Poza tym natka
pietruszki uzupetnia zapasy w witamine Ai K. To
zielone warzywo to prawdziwy skarb. Dane w tabeli
odpowiadajg 100 g surowego produktu.
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Serving Size 100 grams

EE—  _~Mounts Per Selected Serving it
Amount Per Serving itamin A 3425 U 168%
Calories 36 Calories from Fat 7 Vitamin C 133mg  222%
% Daily Value* itamin O - N
Total Fat 1 1% "famin E (Alpha Tocopherol) 0.7 mg 4%
Saturated Fat 0g 1% —
itamin K 1640 mcg 2050%
Trans Fat —
Cholesterol 0mg 0% Thiamin 0.1mg 8%
Sodium 56mg 2% Riboflavin 0.1 mg 5%
Total Carbohydrate Sg 2% Miacin 13 mg 7%,
Dietary Fiber 3g 13% Vitamin B8 0.1 mg e
Sugars 1g
Folats 152 38%
Protein 3g s kit
Vitamin B12 0.0 mcg 0%
Whamin A 188% - VHamin € 222%  “p nioimenic Acid 0d4mg 4%
Calcium 14% + Iron 347 P
*Percent Daily Values are based on a 2,000 oline 128 mg
calorie diet. Your daily values may be higher Betaine ~
or lower depending on your calorie needs.
Amounts Per Selected Serving %DV Sodium 55.0 mg 2%
Calcium 138 mg 14%  Zinc 1.1 mg 7%
Iron 6.2 mg 34% Copper 0.1 mg 7%
Magnesium 50.0 mg 12%  Manganese 1.2 mg 8%
Phosphorus 58.0 mg 6% Selenium 0.1 mcg 0%
Potassium 554 mg 168%  Fluoride ~




w Amounts Per Selected Serving DV BROKULY

Amount Per Serving ‘itamin A 1548 IU 31% . P P

Calories 35 Calories TOMFal3  \gamin C. T — Broku.’ry styng ze swoich wiasciwosci '
% Daily Value™ o min p - - przeciwnowotworowych. Nawet po ugotowaniu

Total Fat 1% T N = . . . . . .

e v _Yitamin € (Alpha Tocopherol 15mg 7% dostarczajg poteznej dawki witaminy C.

Trans Fat tamn € = Zawieraja réwniez duze ilosci witaminy K i A.
Cholesterol 0mg 0% Thiamin 0.1 mg 4% . . .
Sodium 41mg 7%  Riboflavin ima 7% Witaczajgc brokuty do swojego menu uzupetnimy
Tola Corbohydrate ¢ = 2= s o rowniez zapasy wapnia, chociaz wbrew

Ietary riner g itami . . . . .. . . Py

Sy e — = - - obiegowej opinii zawieraja go mniej niz niektére
"_’°‘e_'“2g — Y e o inne produkty roslinne. Brokuty mozemy jesé
Jomnh 3% famnC 1% Pantothenic Ack 06mg 6% zar6bwno na surowo jak i przygotowane na parze
*Percen ily Values are based on a L) 40.1 mg i i 1 7 i
erileéi}“. g;.é;da”mms ;Iav.wzﬁ?gﬁ“ o i Iub.ugotowane. Fiam.|e’ltajmy J'ednak, z'e .|m -
or lowsr depending on your calorie nescs. dtuzszy czas obrdbki cieplnej tym mniejsza ilosS¢
Amounts Per Selected Serving %0V Sodium 41.0 mg 2% su bstanCJ| antynowotworowych Dane w tabeli
Calcium 40.0 mg 4%  Zinc 0.5 mg 3% . .

— T P odpowiadajg 100 g ugotowanego produktu.
Magnesium 21.0 mg 5% Manganese 0.2 mg 10%

Phosphorus 67.0 mg 7% Selenium 1.6 mcg 2%

Potassium 293 mg 2% Fluoride 4.0 mcyg

it i h it i i i

JARMUZ

Zielone warzywa powinny gosci¢ na naszym stole
codziennie. Do wyboru mamy wszelkiego rodzaju
safaty, kapuste, brokuty, brukselke i wiele innych.
O brokutach juz pisaliSmy. Teraz polecamy jarmuz.
Warzywo, ktére na Zachodzie bije wsrod wege
sportowcow rekordy popularnosci powoli zyskuje
na popularnosci takze i u nas. Wcigz jest jednak
stosunkowo trudno dostepne. Szukajcie gtdéwnie
na bazarkach i w warzywnikach. Mozecie rowniez
natrafi¢ na nie w niektérych duzych sieciach
supermarketdéw (np. Real). Dlaczego warto

jesc jarmuz? Ze wzgledu na wysokg zawartos¢

Serving Size 100 grams

przeciwutleniaczy i chlorofilu. Zapobiega tworzeniu
sie komoérek nowotworowych i dba o nasze serce.
Jesli chodzi o wartosci odzywcze, jarmuz dostarcza
ogromnej iloSci witaminy C, Ai K, a przy tym wapn,
potas i magnez. Mozna go jeS¢é zardbwno na surowo,
gotowany jak i stosowac do koktajli. Dane w tabeli
odpowiadajg 100 g surowego produktu.

I— 0D EEG R e =
Amount Per Serving Vitamin A 15376 U 306%
Calories S0 Calories from Fat & Vitamin C 120mg  200%
% Daily Value* Witamin D N N
Total Fat 1g LE., Vitamin E (&lpha Tecopherol) ~ ~
Saturated Fat Og 0% —
Witamin K 817 mcg 1021%
Trans Fat
Cholesterol 0mg 0% Thiamin 0.1mg %
Sodium 43mg 2% Riboflavin 0.1 mg 2%
Total Carbohydrate 10g 3% Niacin 1.0 mg 5%
Digtary Fiber 2g 8%  witamin B6 03mg  14%
Sugars
Folats 25.0 7%
Protein 3g s itis
Witamin B12 0.0 mcg 0%
Witamin A 308% « “itamin C 200% Pantothenic Acid 0.1 mg 1%
Caleium 14% » Iron 9% P
*Percent Daily Values are based on a 2,000 oling -
calorie diet. Your daily values may be higher Betaine -
or lower depending on your calerie needs.
Amounts Per Selected Serving %DV Sodium 43.0 mg 2%
Calcium 135 mg 14%  Zinc 0.4 mg 3%
Iron 1.7 mg 9% Copper 0.3 mg 14%
Magnesium 340 mg 2% Manganese 0.2 mg 39%
Phosphorus 56.0 mg 5% Selenium 0.9 mcg 1%
Potassium 447 mg 13% Fluoride ~
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Serving Size 100 grams

2 DR RO i
Amount Per Serving Witamin A .o 0%
Calories 139 Calories from Fat 3 Vitamin C 0.0 mg 0%
% Daily Value* Vitamin O - -
Jotalkat 0g 1% "\tamin E (Alpha Tocopherol) 0.9 mg 5%
Saturated Fat Og 0% R . s
Trans Fat atad i
Cholesterol img 0% Thiamin 0.1 mg 8%
Sodium Smg 0% Riboflavin 0.0 mg 3%
Total Carbohydrate 25g 8% Miacin 0.1 mg 1%
Dietary Fiber 6g 25% Vitamin BE 0.1 mg cog,
Sugars Og
Protein 10g Folate 81.0 mcg 20%
Vitamin B12 0.0 mcg 0%
Viamin A 0% - ViaminC 0% "pgpiotnenic Acid 02mg 2%
Calcium 5% + Iron 21% P -
*Percent Daily Values are based on a 2,000 oline 35.1 mg
calorie diet. Your daily values may be higher Betaine ~
or lower depending on your calorie needs.
Amounts Per Selected Serving %DV Sodium 1.4 mg 5%
Caleium 50.0 mg 9% Zinc 0.3 mg 14%
Iron 3.7 mg 21% Copper 0.5 mg 32%
Magnesium 63.0 mg 16% Manganeze 1.3 meg 2%
Phosphorus 113 mg 1% Selenium -
Potassium 561 mg 16% Fluoride ~

BIALA FASOLA

Rosliny strgczkowe to jedno z podstawowych
Zrodet biatka na diecie roslinnej. Poza tym
zawieraja cenne weglowodany, btonnik

i przeciwutleniacze. Tych ostatnich najwiecej
szukajcie w czerwonej odmianie fasoli. My
szczegblnie upodobaliSmy sobie fasole biata,
ze wzgledu na smak i najwyzszg wsrod roslin
strgczkowych zawarto$¢ wapnia. Gotowana
szklanka biatej fasoli to ponad 160 mg wapnia
i ponad 30% dziennego zapotrzebowania na
zelazo. Pamietajcie, ze rosliny straczkowe to
jedna z 5 podstawowych grup pokarmowych na
diecie roslinnej. Dane w tabeli odpowiadajg 100
g ugotowanego produktu.
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czy weganizm
jest drogi?

weganizmowi (zaraz obok niedoboru biatka)

Ktos saobie kiedys
ubzdurat, ze podstawa
‘diety roslinnej jest

soja. Idziesz do sklepu,

widzisz cene salami
sojowego i tapiesz sie
za gtowe. Stusznie.
Tylko my méwimy

o diecie roslinnej, nie
sojowej.
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J ednym z glownych argumentow przeciw

jest jego... cena. Podobno weganizm jest
drogi. Znacznie drozszy od diety tradycyjnej
bogatej w produkty odzwierzece. Przyjrzyjmy sie
blizej kilku obiegowym mitom na ten temat.

Weganizm jest taki drogi!

Weganizm weganizmowi nieréwny. Jeden bedzie wega-
ninem jedzac fasole z ryzem, drugi bedzie potrzebowat
codziennie wypija¢ dwa kartony mleka migdatowego. To
jak z wszystkozercami. Jedni zadowolg sie szynka

Z przeceny, drudzy nie zasnha bez codziennej porcji
kawioru. Nie o to tu jednak chodzi.

Podstawg diety weganskiej sa nieprzetworzone pro-
dukty roslinne - ziarna, zboza, owoce; warzywa i strgcz-
ki. To prawdopodobnie najtansze produkty dostepne
w naszych marketach.

Za pot kilo soczewicy lub fasoli zaptacisz okoto
4 zt. Groch wychodzi jeszcze taniej, czasem ponizej
2 zt. Taka iloS¢ strgczkow wystarczy na kilka positkow.
Mozesz z nich przygotowac pasty, farsz kotlety lub jesé
je wiich naturalnej formie.



“Wszelkiego rodzaju kasze, ryz, razowy makaron to
znowu wydatek rzedu kilku ztotych za opakowanie. Naj-
bardziej popularne kasze znajdziesz ponizej 2 zt!

A teraz pomysl ile wydates$ na ostatniego kebaba (tak
na marginesie, weganski falafel dostepny w wiekszosci
kebabéw tez wychodzi taniej niz kanapka z miesem).
Problem pojawia sie zwykle kiedy musimy siegnaé¢ po
warzywa i owoce. '

Jasne, egzotyczne owoce sa drogie. Swieze warzywa,
poza sezonem, rowniez. Dlatego warto siegaé po mro-
zonki (warzywa zachowujg swoje wartosci odzywcze).
Mamy do wyboru dziesigtki producentow oferujgcych
produkty po 450 i 750 g w najrézniejszych cenach. Jed-
ni zaoferujg ci mrozonke wielowarzywng za ponad
5 zt, u innych kupisz wieksze opakowanie za nieco
ponad 3 zt.

Nie potrzebujesz tez codziennie jes¢ kokoséw zagry-
zanych ananasem. Wystarcza zwykte jabtka, banany
i.od czasu do czasu cytrusy w postaci pomaranczy czy
grejpfrutow.

Do tego dodaj jeszcze orzechy i pestki. | znowu
‘zamiast skupia¢ sie na najdrozszych orzeszkach pinio-
wych wrzué-do koszyka pestki stonecznika
i-dyni - produkty natadowane po brzegi wartoSciami
odzywczymi. Bedziesz zaskoczonyich-ceng.

Swoja drogg, cen warzyw i owocow nie wliczasz
do diety tradycyjnej?

Nie jedzac miesa musisz
jes¢ bardzo duzo roslin
zeby uzupetnic niedobory.
To wychodzi bardzo drogo!

O jakie niedobory tutaj chodzi? Biatka? Szklan-
ka soczewicy, garsc pestek stonecznika, porcja ryzu
wystarczg by pokryé zapotrzebowanie na wszystkie
aminokwasy egzogenne. Czy to tak duzo doda¢ do
porannej owsianki troche stonecznika, a na drugie
$Sniadanie posmarowacé kanapki pastg z soczewicy?
Weglowodany? Dobrze zbilansowana dieta roslinna
obfituje w dobrej jakosci weglowodany. Zelazo, waphi?
Sprawdz jakie produkty zawierajg ich najwiecej i wigcz
do swojego codziennego menu. To wszystko. Jezeli nie
masz zwiekszonego zapotrzebowania kalorycznego nie
musisz jes¢ duzo, wystarczy jeS¢ normlanie.

Te pardwki sojowe s3 takie
drogie!
A widzisz, w catej tej historii 0 weganizmie i pienia-

dzach nie chodzi wcale o weganizm tylko o ceny
produktow sojowych! Ktos sobie kiedys ubzdurat, ze

Ve

podstawg diety roslinnej jest soja. KtoS inny w to uwie-
rzyt. Idziesz do sklepu, widzisz cene salami sojowego

i tapiesz sie za gtowe. Stusznie. Tylko my mowimy

o diecie roslinnej, nie sojowej.

Produkty sojowe sg faktycznie wygodne i mozna
Z nich szybko przygotowaé obiad. Jedne bardziej prze-
tworzone (salami), drugie mniej (tofu). Jezeli jednak
dbasz o r6znorodnosé swojej diety nie musisz wtgczac
do swojego menu mrozonych sznycli sojowych za po-
nad 15 zt. ‘

Cena produktéw sojowych nie wynika z magicznych
wtasciwosci soi tylko wciaz niewielkiego popytu. Dla-
tego zamiast narzekac na ceny zostan weganinem,
zainwestuj w mleko sojowe, poméz nam zwiekszyé
zapotrzebowanie i obnizyé cene. To proste.

W Niemczech produkty sojowe nie odbiegajg cenowo
od produktéw standardowych. Dlaczego? Tam jest po
prostu wiecej wegan. U nas tez tak moze by¢.

Ale ja musze éwiczyc i nie
stac mnie na weganizm!

Czes¢ os6b mysli sobie: -, 0k, chodze na sitownie, duzo
éwicze, potrzebuje jakiejs diety, ale nie za drogo bo

nie mam kasy”. To tak nie dziata. Pogddz sie z tym.
Dieta osoby aktywnej fizycznie zawsze bedzie odbiegaé
cenowo od diety ()soby przesiadujgcej cate dnie przed
monitorem komputera.

Zaktadajac oczywiscie, ze mowimy-tu-o jedzeniu je-
dzenia, a nie batonéw z automatu w przerwie na kawe.
Sam fakt zwiekszonego zapotrzebowania kalorycz-
nego (o ile sie nie odchudzasz) sprawia, ze musisz jeSé
wiecej, a co za tym-idzie wiecej kupowaé. Jezeli dodat-

kowo potrzebujesz zainwestowaé w odzywki i suple-
menty cena wzro$nie o kolejne kilkadziesiat, kilkaset
ztotych miesiecznie. Pytanie co to ma wspdlnego

Z weganizmem?

Myslisz, ze wszystkozerom wystarczy na obiad zjesé
kurczaka z ryzem i gotowe? Potrzebujesz dobrej jakosci
jedzenia i prawdopodobnie potrzebujesz go wiecej niz
Zazwyczaj.

Nie da sie tego omingé, chociaz niektorzy probuja.
Zamiast jeS¢ tykaja suplementy. Myla kolejnosé. Nie
popetnij tego btedu. Najpierw zadbaj
0 swoja diete, potem pomysl o odzywkach. '

Problem stanowi¢ moga jedynie kalorie. Rosliny
majg ich z reguty mniej niz produkty odzwierzece. Jezeli
potrzebujesz wiecej paliwa, byé moze bedziesz musiat
jes¢ wiecej niz osoba na diecie tradycyjnej. Jednak
wysoka gestoS¢ energetyczna i nizsza cena produktow
roslinnych niweluja te réznice.

Na koniec, jezeli jestes mitosnikiem polskiej kuchni

i tureckich kebabdw, do swoich kalkulacji dodaj jeszcze
koszt lekarstw i chorob cywilizacyjnych. Zapewniam cig,
ze wyjdzie drozej niz torebka jabtek.
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wysokobiatkowych mikséw

zesto pytacie nas o podaz biatka w diecie
Croélinnej. W jaki sposob dostarczyé sobie

w diecie roslinnej 80, 100 czy nawet 120 g
biatka dziennie bez potrzeby stosowania odzywek?

konkretnych positkéw z doktadnie rozpisana

Ponizej prezentujemy nasze propozycje
zawartoscig biatka plus dodatkowa tabelkg

Koktajl bananowo-

kakaowy - szkianka mieka
sojowego, 3 banany, 100 g zmielonych
ptatkéw owsianych, 30 g mielonych ziaren
sezamu, 2 tyzki kakao, woda

Protein: 35.3 g

Cystine 056 g
Histidine 0.6 g
|spleucine 10 g
Leucine 19 g
Lysine 10 g
Methionine 05 g
Phenyialanine 14 g
Threcnine 09 g
Tryptophan 04 g
Tyrosine 08 g
Waline 14 g

Z poszczegdlnymi aminokwasami egzogennymi.
Wszystko w wiekszosci na bazie nisko przetworzonych
produktow roslinnych. Odzywki biatkowe sa wygodng
alternatywa i niekiedy, przy duzym zapotrzebowaniu
organizmu na biatko, moga okazac sie niezbedne.

Jednak spozywanie 80 czy nawet 100 g biatka
dziennie jest jak najbardziej mozliwe bazujac na
tradycyjnym jedzeniu. Zobaczcie sami.

Brazowy ryz z kotletami

y 4 biatej fasoli- 100 g brgzowego
ryzu, pieczone kotlety przygotowane z 150
g biatej fasoli, warzywa

Protein: 43 .0 g

Cystine 056 g
Histidine 12 g
Iscleucine 19 g
Leucine 36 g
Lysine 27T g
Methicnine D7 g
Phenylalanine 23 g
Threonine 18 g
Tryptophan 05 g
Tyrosine 13 g
Valine 23 g
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Satatka owocowa Tofucznica - 200 g tofu, pomidor,

Zz orzechami-2 banany, kiwi, papryka, cebula, przyprawy (kurkuma,
jabtko, pomararicza, szklanka mieka czarna sol), kromka chleba razowego

sojowego, 40 g posiekanych migdatow,
30 g pestek stonecznika

Protein: 26.7 Protein: 30.5 g
Cystine 03 g Cystine 04 g
Histidine 06 g Histidine D& g
Isoleucine 08 g Ispleucine 13 g
Leucine 13 g Leucine 20 g
Lysine 0.8 g Lysine 17 g
Methicnine 03 g Methicnine 04 g
Phemylalanine 10 g Phemylalanine 14 g
Threcnine 06 g Threonine 11 g
Tryptophan 02 g Tryptophan 04 g
Tyrosine 04 g Tyrosine 09 g
Valine 10 g Valine 14 g
Satatka z czarnej fasoli- Razowe spaghetti

200 g brokutéw, 100 g kapusty pekinskiej, Z SOCZEWiCQ - 100 g spaghetti z
100 g safaty, 100 g jarmuzu, 30 g pestek maki razowej, 70 g soczewicy brgzowej,

dyni, 100 g czarnej fasoli, ocet, przyprawy sos (pomidory, 150 g jarmuzu, przyprawy,
30 g orzechow wtoskich)

Protein: 43.1 g Protein: 46.9 g
Cystine 04 g Cystine 05 g
Histidine 10 g Hizticine 10 g
|soleucine 16 g Izoleucine 16 4o
Leucine 29 g Leucine 28 g
Lysine 23 g Lysine 18 g
Methicnine 06 g fethionine 0s g
Phenylalanine 20 g Phenylalanine 19 g
Threonine 15 g Threonine 13 g
Tryptophan 05 g Tryptophan 04 g
Tyrosine 11 g Tyrosine 10 g
Waline 20 g aling 18 g
To tylko kilka z wielu mozliwych kombinacji bedzie dobrym wyborem. Jezeli jednak rekreacyjnie
pozwalajacych uzyska¢ pomiedzy 25-40 g biatka trenujecie sztuki walki zaprzatanie sobie gtowy
w jednym positku. Pamietajcie, ze wysokie spozycie odmierzaniem 30 g biatka w kazdym positku bedzie
biatka nie jest tozsame z aktywnoscig fizycznag. Zanim stratg czasu.
zaczniecie zwiekszac iloS¢ przyjmowanego biatka Wasza dieta zawsze powinna by¢ adekwatna do
i kalorii upewnijcie sie czy na pewno jest to wam podejmowanego przez was wysitku.
potrzebne. Jezeli staracie sie o wzrost masy miesniowej
1,8-2 g biatka na kg masy ciata plus podbicie kalorii ] Zrodto tabel: cronometer.com

veganworkout.org.pl @ 31



skuteczny aktywizm
promOCJa weganizmu

Prezentujemy ttumaczenie artykutu autorstwa
Roberta Cheeka - zatozyciela portalu
VeganBodybuilding.com. Kilka stéw na temat tego,
co sport moze mie¢ wspoélnego z aktywizmem
prozwierzecym.

i |
JEURLDAD
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styl zycia, ja tez angazuje sie w roznego
rodzaju protesty, bojkoty, rozdawanie
ulotek oraz inne dziatlania zwigzane z czynnym
promowaniem diety weganskiej i protestowaniem
przeciwko okrucienstwo wobec zwierzat.
Posiadajac ponad dziesie¢ lat doswiadczenia
na tym polu, moge z pewnoscia stwierdzic, ze
najwiekszy efekt sposrod wszystkich moich dziatan
wywarla praca nad budowa moich miesni i dawanie

pozytywnego przyktadu jako weganski sportowiec.

Tak jak wielu ludzi, ktorzy prowadza weganski

A REAL
‘l'n'ET L'ﬂ cﬂ

nie osobiScie udato sie
M wywrzec najwiekszy wptyw

na innych poprzez moja
prace kulturysty. Jesli okazuje sie,
ze jestes inny od tego, jak wyobra-
7a sobie ciebie wiekszos¢ ludzi,
to zwraca ich uwage i sprawia, ze
zatrzymuja sie na chwile i zaczynajg
mysleé inaczej o weganizmie.

Jesli chcesz przyczynic sie do jak
najwiekszego rozprzestrzenienia sie
ruchu weganskiego, to wypadatoby,
zebys$ nie wpasowat sie w stereotyp
weganskiego cherlaka.

Nie protestuje przeciwko temu
stereotypowi, bo uwazam ze jest
dosé prawdziwy. Sadze, ze wielu
wegan zalicza sie do kategorii ‘we-
ganskiego stabeusza’ i to jest jeden
z powodéw, dla ktérych pracuje
tak ciezko, zeby nie by¢ tym, czego
spodziewa sie osoba, kiedy styszy
‘weganin’. To prawda, ze wiekszosé
wegan, ktérych widze, sprawiajq
wrazenie wychudzonych czy nie-
zdrowych. Tak to juz po prostu jest.
Uczestniczytem w wielu festiwalach
wegetarianskich i weganskich na
terenie catego kraju i obserwowa-
tem jak to wyglagda w rzeczywistoSci.

Oczywiscie, jak kazdy stereotyp, to
nie odnosi sie do wszystkich wegan;
ale moge doskonale zrozumieé
skad taki stereotyp pochodzi. Ciez-
ko tez z nim walczy€, jesli nie robi
sie nic, zeby go zmienié. Kiedy nie
jestem w swojej najlepszej formie
obawiam sie go nawet jako kultury-
sta. To motywuje mnie do ciezszej
pracy - zeby by¢ lepszym aktywistg
i lepszym przyktadem dla innych
ludzi.

Skuteczne promowanie wegani-
Zmu sprowadza sie do bycia pozy-
tywnym i inspirujgcym przyktadem.
Sa aktywisci weganscy, ktorzy
Z pasjg ratujg zwierzeta i pracujg
bez wytchnienia - ale nie wygladaja
zdrowo. To zmniejsza site ich prze-
kazu. Tak czesto zarliwi aktywisci,
ktérzy naprawde dbajg o zwierze-
ta obnizajg swojg skuteczno$é z
powodu swojego wygladu; znieche-
caja ludzi do weganizmu, poniewaz
opinia publiczna tgczy obraz wychu-
dzonego, stabego i chorego ciata
z prawami zwierzat i weganskim
stylem zycia. Czasem niechcacy we-
ganie szkodzg ruchowi walczgcemu
0 prawa zwierzat, poniewaz nie dajag

Swiadectwa swoim dobrym wygla-
dem i samopoczuciem. Nie méwie
tutaj, ze kazdy weganin musi by¢

w formie i mie¢ duze miesnie, czy
tez spetniac jakies$ kryterium spraw-
nosci fizycznej, ale pisze szczerze

0 skutecznym aktywizmie i o tym,
co tworzy pozytywny lub negatywny
obraz wedtug mnie.

Jesli weganie majg by¢é mozliwie
najbardziej skuteczni we wspiera-
niu ruchu weganskiego, to musza
zmienia¢ obraz weganizmu razem,
jako spotecznosé.

Tylko wyobraz sobie, co by byto
gdyby ogblny, szeroko akceptowany
obraz weganina ukazywat osobe
petng energii, pozytywng i troskliwa,
osobe, ktéra wyglada na zdrowa
oraz silng i daje pozytywny przyktad
poprzez swoje czyny. lle to bytoby
w stanie zrobié dla catego ruchu?
Taki obraz mégtby zrobi¢ duzo
dobrego i wiele zmienié. Aktualnie
weganie sg czesto postrzegani jako
stabeusze, agresorzy, jako ci, ktorzy
nie dbajg o zdrowie czy wyglad,
ale moéwig ci co powinienes robic,

a czego nie. Wierze w to, ze wega-
nie mogg zmienic ten obraz przez
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zmiane swojej diety, planu éwiczen
i ostatecznie zmiane swojego stylu
zycia. Takie zmiany wptyng pozytyw-
nie nie tylko na poziom zdrowia

i szczeScia danej osoby, ale takze
na caty ruch weganski, bo ludzie
stana sie efektywniejszymi liderami
na co dzien.

Rozpowszechniam weganizm
i prawa zwierzat dzieki mojemu
sukcesowi w kulturystyce na wiele
sposobow. Za kazdym razem kiedy
biore udziat w zawodach, jest
ogfaszane przez mikrofon ze jestem
weganinem. Czesto ubieram rzeczy
Z mojej serii Vegan Bodybuilding
& Fitness na zawodach lub poza
scena.

Bez wzgledu na to jaka jest moja
publicznosé (docelowa, ogblna czy
niszowa), szukam sposobu na to,
zeby w pozytywny spos6b promowacé
weganizm poprzez moje sukcesy.
Obok zamieszczam kilka pomoc-
nych wskazéwek, dzieki ktérym
twoj styl zycia stanie sie skutecznag
forma promoc;ji i aktywizmu.

Kiedy podrézuje po kraju
z wyktadami, mam ze sobg duzo
zagadnien i tematéw, na ktorych
skupiam sie w prezentacjach. Jeden
z nich jest bezposrednio zwigzany
z aktywizmem i nosi tytut ,,Podsyca-
nie aktywizmu - wydobywanie tego,
co w tobie najlepsze”. Uzywam go
przy okazji r6znych prezentacji,

w tym corocznych przeméwien na
konferencji National Animal Rights.

Jak widzisz, skupiam sie wtasnie
na pozytywnych sposobach bycia
aktywistg, bez potrzeby angazo-
wania sie w konfrontacje, mimo to
nawet w takich sytuacjach mozesz
pozostaé skuteczny i pozytywny.
Moim celem jest przekonanie
odbiorcéw, ze jakakolwiek forme ak-
tywizmu i promowania weganizmu
wybierzemy, powinnismy dawaé
z siebie wszystko, majac jednocze-
Snie pozytywny obraz w glowie. Ja
zawsze staram sie zaprezentowaé
siebie w najlepszy sposob - czy to
w kulturystyce czy podczas prezen-
tacji, poniewaz takie dziatanie jest
samo w sobie promocjg weganizmu
i bardzo inspirujgca forma aktywi-
zZmu.

iz

Kochaj to, co robisz

i poSwiecaj znaczng ilosé
SwWojego czasu na te rzeczy,
ktore sprawiajg ci frajde
Uwierz w siebie, bgdz siebie
pewny

Znajdz ludzi, ktérzy cie
rozumiejg i wierzg w ciebie
Ucz sie od tych, ktérzy juz
osiagneli to, co ty chciatbys
osiggnat

Ustal sobie konkretne cele,
ktére chciatbys osiggnaé
poprzez swoje dziatania
BadzZ pozytywnie nastawiony
i wspieraj innych
Reprezentuj weganizm

W pozytywny sposob -
promujac i rozszerzajgc w ten
sposodb ruch cruelty free
Spraw, zeby weganizm
wygladat praktycznie,
inspirujgco, zabawnie, tatwo
i dostepnie dla kazdego
Rozwijaj sie, a nie tylko
egzystuj. Jedz po to by sie
odzywiag, a nie stymulowagé
Badz wsparciem dla tych,
ktérzy dgzg do tych samych
celow :

Stuchaj innych-- to sposob na
Zaproponowanie rozwigzania
i nauczenia sie czegos nowego
Doceniaj tych, ktorzy
utorowali droge do tego,
bySmy my mogli dziataé

CO MOZESZ ZROBIC?

Szanuj to, co robisz i to, co
juz osiggnates; wiedz, ze

ma to pozytywny wptyw na
obecng sytuacje

Wykorzystuj w praktyce swojg
wiedze, zamiast tylko méwié
0 tym, co wiesz

Odpoczywaj odpowiednio

i znajduj czas dla siebie.
taduj akumulatory kiedy
poziom stresu jest za wysoki
Kiedy przemawiasz w imieniu
tych, ktérzy nie majg glosu,

‘bronisz grupy dla ktérej warto

walczyé - a to samo w sobie
ma wielkg wartosc

ZnajdZ swojg pasje. Jest duzo
aspektow aktywizmu

i promocji weganizmu, wybierz
wiec te, ktore cie najbardziej
kreca - wiasnie tam mozesz
odniesé najwiekszy sukces
Ciesz sie zyciem. Bgdz
zadowolony, ze zmieniasz
co$ na Swiecie i ratujesz
zycie zwierzat. Niech bycie
weganinem bedzie dla Ciebie
powodem do radosci, a nie
do smutku.

Dbaj-0-zdrowie i dobre
samopoczucie - dzieki temu
mozesz skutecznie pracowaé
i wptywa¢ w pozytywny
sposéb na tych ludzi, ktérych
spotykasz na swojej drodze.

——"—4‘
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TWOJE CIALO

TO WSZYSTKO
CZEGO POTRZEBUJESZ

latach 50. jedna z kalifornijskich sitowni zaoferowata swoim
Wpotencjalnym klientom dozywotni karnet, ktory uprawniat

do nieograniczonego korzystania ze sprzetu, kazdego dnia,
o dowolnej godzinie. Wystarczyto wptacié niewielka, w stosunku do

oferowanej promocji, kwote pieniedzy. Zadnych dodatkowych opfat,
haczykow i zobowigzan.
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rzmi wspaniale, prawda? Kto
Bz nas cho¢ raz nie robit sobie

wyrzutow z powodu kiepskiej
formy fizycznej? Sitownia zarobita
mnadstwo pieniedzy, ale klientéw
ubywato zdecydowanie szybciej
niz przybywato. Ponad 90% z nich
zrezygnowato po zaledwie Kilku
miesigcach.

Od lat magazyny sportowe
i prasa przedstawiajg sitownie
i trening z uzyciem maszyn jako
gwarancje zdrowia i sity.

Z oktadek czasopism atakujg
nas reklamy proteinowych szejkow,
poteznie zbudowani mezczyzni
0 nienaturalnie wyolbrzymionych
ksztattach, smukte kobiety z dosko-
nale wyrzezbionymi mieSniami nég
i ramion.

Kazdy z nas ma szanse zbudo-
wacé wymarzong sylwetke. Potrzebu-
je jedynie odpowiedniego sprzetu.
Niektorzy prébuja nas przekonag,
ze liczy sie réwniez odpowiedni
stréj, buty i btyszczgce gadzety do
mierzenia pulsu.

tatwo zauwazyé, ze rotacja
w klubach fithess jest wcigz bardzo
duza. Wiekszos¢ z nas ogranicza
swoj trening do kilku, niesatysfak-
cjonujacych wizyt
w pobliskiej sitowni. Przygotowanie
stroju, odpowiedniego positku, spa-
kowanie, dojazd, przebranie,

a wszystko to nierzadko po ciezkim
dniu pracy. Czy naprawde ponad
90% z nas cierpi na permanentny
brak motywac;ji? Jak wygladali

i trenowali ludzie sprzed czaséw
wynalezienia suplementéw biatko-
wych, sztang ze zmiennym obcigze-
niem i nowoczesnych magazynéw
kulturystycznych?




SPARTANSKI
TRENING

Korzenie jednej z najwiekszych
wspodtczesnych imprez sportowych
- Olimpiady - siegaja zamierz-
chtych czaséw antyku. Grecy styneli
ze swojego zamitowania do sportu.
Przyjrzyj sie rzezbom i wizerunkom
antycznych heroséw o pieknym,
muskularnym i proporcjonalnie
zbudowanym ciele. Uchodzacy za
najtwardszych wojownikow
w historii — Spartanie, przechodzili
mordercze treningi sitowe bez uzy-
cia regulowanej sztangi wynalezio-
nej dopiero w XIX wieku. Korzystali
z innych ciezaréw - podnosili ka-
mienie, wiczyli korzystajgc
Z ciezaru drugiej osoby - wykonywa-
li wszystkie te ,niewygodne” éwi-
czenia, po ktérych wiekszosé z nas
narzekataby po pieciu minutach
na b6l w kregostupie i odciski na
palcach. Pozostata czes¢ treningu,
uptywata im na éwiczeniach
Z masg wtasnego ciata. Jednym
Z najbardziej wszechstronnych
i uniwersalnych sposobéw rozwija-
nia sity, dostepnym dla kazdego.

ABC CWICZEN
SILOWYCH

Wspétczesnie, w dobie eksklu-
zywnych sitowni, trening z masag
wlasnego ciata jest dla wiekszosci
z nas kompletna egzotyka. Czesci
kojarzy sie by¢ moze ze szkolnymi
zajeciami wf-u i meczacymi seriami
pompek. Nikt nie traktuje go
w kategoriach intensywnego trenin-
gu sitowego. Mimo to, na Swiecie,
trening z masa wiasnego ciata,
zdobywa coraz wiecej zwolennikow.
Ludzie znajg go dzi$ pod réznymi
nazwami: kalistenika, street worko-
ut czy po prostu bodyweight tra-
ining. Coraz wiecej os6b organizuje
sie w niewielkie grupy, poswiecajgc
swo0j czas na treningi w parkach, na
placach zabaw czy nawet w domu.

Podstawe kalisteniki stanowig
dobrze wszystkim znane ¢éwiczenia
- pompki, przysiady i podciagnie-
cia na drazku. To prawdopodobnie
jedne z najbardziej rozwijajacych
éwiczen jakie kiedykolwiek wymy-

W delegacji, na
wakacjach — trenuj
gdziekolwiek
bedziesz. Dzieki
kalistenice stajesz
sie catkowicie
niezalezny.

Slono. Pompki zapewniajg dosko-
naty trening izometryczny miesniom
brzucha, miesniom kregostupa, ud,
a nawet posladéw. Budujg miesnie
klatki piersiowej i tricepsa. Przysia-
dy uaktywniajg wszystkie najwaz-
niejsze miesnie nég - dwugtowy
i czworoglowy uda, miesnie poslad-
kowe i nie tylko. Podciggniecia na
dragzku buduja nie tylko miesnie
plecow ale i bicepsy.

Wszystkie te éwiczenia znane sg
i praktykowane od wiekoéw, nieza-
leznie od epoki i szerokosSci geogra-
ficznej. Czy rzeczywiscie pozwalajg
one rozwija¢ site i modelowaé nasza
sylwetke? Tak, jezeli potraktujemy
je w sposob progresywny. Wiek-
szoSci pompki kojarzg sie jednym
rodzajem éwiczenia - rytmicznym
podnoszeniu i obnizaniu tutowia
w pozycji poziomej. Dlatego skupia-
my sie zazwyczaj jedynie na zwiek-
szaniu liczby powtérzen. To btad.
Istnieje niezliczona liczba wariacji
pompek, ktore réznig sie nie tylko
rodzajem uaktywnianych miesni ale
i stopniem trudnosci.

Byé moze czes¢ z was bedzie
w stanie zrobi¢ niejedna, nawet wy-
soko powtérzeniowa, serie klasycz-
nych pompek. llu jednak wykona
serie nienagannych pompek z wa-
skim rozstawieniem rgk? llu wykona
pompki na jednej rece? llu bedzie
w stanie wykonaé petne pompki
w staniu na rekach? Na drugim
koficu skali, pozornie tatwych przy-

iz

siadow, znajdziemy petne przysiady
na jednej nodze - ¢wiczenie, ktore
wymaga nie tylko sity ale i niesamo-
witego wyczucia rownowagi. Pod-
ciggniecia wydaja sie byc¢ jeszcze
bardziej rozwijajacym ¢éwiczeniem.
Podobnie jak w przypadku pompek
bardzo duzo zalezy od ustawienia
rak, ale takze zastosowanego chwy-
tu. Dodajgc do tego wznosy nog
otrzymujemy ¢wiczenia budujace
catg gorna czes¢ ciata.

Zaczynajgc od podstaw, osoby
trenujgce wedtug zasad bodyweight
training osiagajg wrecz gimnastycz-
ng sprawnosé. Doskonate opano-
wanie wtasnego ciata pozwala na
wykonywanie tak zaawansowanych
éwiczen jak planche (ciato oparte
wytacznie na rekach i ustawione
réwnolegte do podtogi), czy front
lever (rownolegte w stosunku do
podtoza ustawienie ciata w zwisie
na drgzku). Wszystkie one wyma-
gajg ekstremalnej sity i kontroli nad
ciatem.

SZTANGA CZY
DRAZEK?

Wymienione wariacje pompek
czy podciggnieé sg poza zasiegiem
wiekszosci amatoréw kulturystyki.
Nie jest to jednak kwestia sity,

a przyjetych metod treningowych.
Przecietny trening na sitowni
obejmuje prace z wykorzystaniem
wolnych ciezardéw (sztanga, hantle)

i maszyn. CzeS¢ éwiczen w sztuczny
sposoOb izoluje mieSnie przygotowa-
ne do harmonijnego wspotdziatania.
Nabieranie masy mieSniowej nie
powinno by¢ mylone z rozwijaniem
sity funkcjonalnej. Trening z uzy-
ciem masy wlasnego ciata aktywuje
do pracy wszystkie najwazniejsze
miesnie dzieki czemu zapewnia har-
monijny rozwéj catego ciata. Brak
zewnetrznych obcigzen minimalizu-
je szanse kontuzji i pozwala lepigj
poznaé wiasny organizm opanowu-
jac kolejne, coraz trudniejsze wersje
danego éwiczenia. Oczywiscie twoje
ciato nie osiaggnie rozmiaréw, ktére
mogftoby zapewnic ci wieloletnie
przerzucanie sztangi. Prawdopo-
dobnie nigdy nie pokonasz kultury-
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sty w martwym ciagu, tak jak

i on prawdopodobnie nie bedzie

w stanie doréwnac ci w wariacjach
podciggnieé na dragzku. Odmienny
trening przynosi odmienne rezul-
taty. WiekszoSci ludzi nie zalezy
jednak na nasladowaniu zawodo-
wych kulturystow. Chcg by¢ zdrowi,
sprawni i silni. Wszystko to zapewni
ci bodyweight training.

Co wiecej kalistenika jest dar-
mowa! Nie wymaga wykupywania
kosztownych karnetéw, dojazdéw,
a przede wszystkim nie wymaga
sprzetu. To najbardziej oszczedny
sposOb treningu na Swiecie! Mozesz
wykonywac¢ go o kazdej porze dnia
i nocy — w domu lub na Swiezym
powietrzu. Badz kreatywny wykorzy-
stujgc otaczajgce cie przedmioty.
Uzyj krzeset w zastepstwie pore-
czy rownolegtych i wykonaj za ich
pomocg serie pompek. Kup drgzek
rozporowy, skorzystaj z gatezi lub
trzepaka na podwoérku.

W delegacji, na wakacjach -
trenuj gdziekolwiek bedziesz. Dzigki
kalistenice stajesz sie catkowicie
niezalezny. Tym samym zyskujesz
dodatkowa motywacje do éwiczen.
Nie musisz traci¢ czasu na zmudne
przygotowania. Po prostu zwolnij
sobie kawatek podtogi i zacznij sie
ruszaé. Trening z masa wtasnego
ciata, wbrew pozorom, potrafi by¢
szalenie wymagajacy. Bodyweight
training nie oferuje natychmia-
stowych wynikéw, nie gwarantuje
nadludzkiej sity w w dwa tygodnie.
To domena nowoczesnych ,metod
treningowych”, od ogloszen ktérych
az roi sie w klubach fithess i maga-
zynach sportowych.

Kalistenika siega korzeniami
gimnastyki i tradycyjnych metod tre-
ningowych antycznej Grecji, w ktorej
jedynym i najwazniejszym sprzetem
jest twoje wtasne ciato. Pomogta
rozwija¢ i budowaé miesnie nie
tylko starozytnym atletom ale takze
tysigcom nastepujacych po nich
sportowcom, na dtugo przed wyna-
lezieniem sztangi. Trening
Z masg wtasnego ciata od dawna
jest domeng gimnastykéw. Przyjrzyj
im sie doktadnie. Obejrzyj transmi-
sje z najblizszych zawodow i dostep-
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ne zdjecia. Popatrz na ich niezwykte
umiejetnosci i harmonijnie rozwinie-
te ciato.

DIETA, CZVYLI...

Zapomnij o sponsorowanych
reklamach biatkowych suplemen-
téw i syntetycznych dopalaczach.
Do osiggniecia wyzyn sprawnosci
fizycznej nie potrzebujesz catej
gamy wspotczesnych pastylek.

Twoj trening to dla wielu szansa na
olbrzymi zarobek. Przecietna osoba
rozpoczynajaca swojg przygode

Z treningiem sitowym zaczyna od
wizyty w sitowni, wykupienia wej-
Sciowki, zaopatrzenia w odpowied-
nie ubrania i suplementy. Inwestuje
w prywatnego trenera lub ksigzki,
nierzadko kupuje drogi sprzet

i instaluje go w domu.

Nie potrzebujesz tego wszystkie-
go. Nie chodzi o zwycigstwa, meda-
le i zawodowy sport. Chodzi o zdro-

wie i sprawnos¢ fizyczng. Naprawde
uwazasz, ze w epoce sprzed wyna-
lezienia sterydéw i suplementéw
nie byto na Swiecie silnych ludzi?
Przez stulecia jednym z najwazniej-
szych elementdéw treningu sitowego
byty éwiczenia gimnastyczne. Nikt
nie styszat wowczas o kreatynie

w proszku. Zrezygnuj ze zbednych
suplementéw, staraj sie jeS¢ regu-
larnie i po prostu zdrowo. Korzystaj
z wysokobiatkowych produktow
roslinnych takich jak soczewica,
fasola, cieciorka, amarantus czy
orzechy. Jedz produkty z petne-

go ziarna, duzo r6znokolorowych
warzyw i uzupetniaj zapasy wody.
Zaprzyjaznij sie z owocami, rowniez
tymi suszonymi - zapewniajg skon-
centrowana dawke energii. Zrezy-
gnuj z dostadzanych sztucznie musli.
Przyrzadzaj je samodzielnie

z kupionych wczesniej ptatkow
owsianych, jeczmiennych czy zytnich.



Nie przecigzaj swojego organi-
zmu duzymi porcjami. Daj mu czas
na odpoczynek. Jedz, kiedy poczu-
jesz zapotrzebowanie. Trening z
uzyciem masy wtasnego ciata nie
wymaga narzucania sobie irracjo-
nalnych i czesto niemozliwych do
zrealizowania, przy przecietnym
trybie zycia (dom-praca-szkota)

regut - liczenia kalorii, biatek, liczby

positkow.

Jezeli nie jesteS wegetarianinem
lub weganinem postaraj sie zrezy-
gnowac z produktow pochodzenia
zwierzecego. Starozytna Grecja w
tym wzgledzie udzieli¢ nam moze
kolejnej lekcji. Platon byt nie tyl-
ko wybitnym filozofem, ale takze
poteznie zbudowanym atletg. Przez
lata uczeszczat do gimnazjonu
trenujgc zapasy i gimnastyke. Byt
réwniez wegetarianinem. Podobnie
jak rzymscy gladiatorzy. Analiza
chemiczna ich kosci wskazuje, ze
podstawe diety greckich wojowni-
kéw stanowit jeczmien, fasola
i suszone owoce. | chociaz ich tre-
ning ukierunkowany byt prawdopo-

Przez stulecia
jednym

Z najwazniejszych
elementdw
treningu sitowego
byty éwiczenia
gimnastyczne.

dobnie na zwiekszenie masy ciata
(w tym tluszczu), a nie rzezbienie
sylwetki, dieta roslinna dawata im
wystarczajgco energii do brutalnych
zmagan na arenie koloseum.

KALISTENIKA
NA SWIECIE

Kalistenika, przyjmujac forme
Street Workout przerodzita sie
na Swiecie w swoistg subkulture

iz

skupiajgcg osoby zainteresowane
naturalnym rozwojem muskulatury.
W internecie dostepne sg filmy in-
struktazowe grup takich jak Barsta-
rzz czy BarBrothers.

Lata treningdw pozwolity im cie-
szy¢ sie niezwykta sitg i wytrzyma-
toScig zbudowana na fundamencie
czterech podstawowych éwiczen
i ich wariacji: pompek, podciggnie¢
na drazku, wznoséw nég w zwisie
i przysiadach.

W Polsce ten rodzaj aktywnosci
fizycznej zyskuje na coraz wiekszej
popularnosci. Na rynku dostepnych
jest kilka ksigzek m.in. pozycja
Oliviera Lafaya ,Trening sitowy bez
sprzetu”.

W internecie znajdziecie portal
kalistenikapolska.pl, a na Face-
Booku mozecie dotgczyé takze do
profilu Street Workout Polska. Coraz
prezniej rozwija sie réwniez portal
gimnastycy.pl. Wiekszos¢ ludzi na-
kierowanych na trening sitowy wcigz
zapatrzonych jest jednak w zelazne
sztangi. Zastanéw sie. Dozywotni
karnet kalisteniki nic nie kosztuje!

KALOSTHENDS TO RZECIA, (BOK FRANKA | NUEL A, OSOBA W ZESRILE
VEGAN CALISTREN-X. NA CO DZIEN RENE ROMIEZ 2 EXIPABAROL 6y
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rEmine] ‘ fakty

miesni brzucha

fitness mozna odnieSé wrazenie, ze trening
miesni brzucha to najbardziej optacalny biznes
w catej branzy. ,6-pak w 10 dni”, ,MieSnie brzucha
bez wysitku”, ,Stalowy brzuch w tydzien” - na pewno
znacie dziesigtki podobnych haset.
Wszyscy starajg sie zarobi¢ na waszym treningu
troche grosza oferujgc hie zawsze skuteczne metody

Przegladajac magazyny sportowe i oferty klubéw
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VS. Mity

treningowe i catkowicie bezuzyteczne pasy i maszyny,
ktdére majg odstoni¢ wasze miesnie bez nadmiernego
wysitku. Dzieki czemu czesé ludzi wierzy, ze wystarczy
kilka minut brzuszkéw dziennie by po miesigcu cieszyé
sie ptaskim brzuchem.

Po miesigcu zamiast wynikéw przychodzi rozcza-
rowanie. Dlaczego? Oto zestaw najpopularniejszych
mitéw dotyczgcych treningu miesni brzucha.




iz

asadniczo wszystkie mieSnie mozna éwiczyé codziennie. Wszystko
M IT ﬂ Zzalezyjedynie od intensywnosSci naszego treningu. Codzienne dawa-
nie sobie w koS¢ nie wchodzi jednak w gre. Miesnie brzucha, tak jak
wszystkie inne, potrzebujg czasu na regeneracje. Jesli nie masz doswiad-
Migs$nie brzucha mozna czenia w treningu wystarczy, ze ograniczysz ¢wiczenia na brzuch do 3-4
¢wiczy¢ codziennie razy w tygodniu. Mozesz oczywiscie zminimalizowaé intensywno$¢ treningu

i éwiczy¢ nawet 6 razy w tygodniu, ale nie spodziewaj sie wéwczas spek-

takularnych efektéw. Zdecydowanie lepszym rozwigzaniem bedzie ciezki
LI111111717717777777777777777777777/ trening obejmujacy jedynie kilka dni w tygodniu.

rzuszki nie sa ani najlepszym, ani tym bardziej jedynym éwiczeniem
M IT 2 B na brzuch chociaz przegladajgc oferte klubow fitness mozna odniesé
odwrotne wrazenie. Wiekszos¢ os6b myslac o smuktej talii
i ptaskim brzuchu zaczyna wykonywac¢ codziennie dziesiatki (nietechnicz-
Brzuszki to najlepsze nie wykonywanych) brzuszkéw narzekajgc po krotkim czasie na bol
¢wiczenie na migsnie w odcinku ledZzwiowym i obolate migsnie szyi. Brzuszki sa dobrym wyj-
brzucha Sciem dla 0s6b poczatkujgcych. Przydadzg sie do wyrobienia podstawowej

sity i wytrzymatoSci, ale w pdzniejszym treningu przestajg sie sprawdzac.

I 1111111711177/ Nie sposob wyrobi€ sobie migsnie powtarzajac przez lata jednakowe Cwi-
czenia o tej samym poziomie intensywnosci. Nasz trening wymaga zmiany.
W przeciwnym razie nie mamy co liczy¢ na progres. Kiedy chcemy zmusic
organizm do ciezszej pracy musimy zmodyfikowaé brzuszki dodajgc np. ob-
cigzenie lub korzystajac z ich réznorodnych wariacji. Poza tym warto wiec
do standardowych brzuszkéw dodac inne éwiczenia aktywujace miesnie
brzucha takie jak wznosy nég, martwy ciagg czy przysiady.

nia jakiejkolwiek partii ciata. Postaw na funkcjonalny trening sitowo

- wytrzymatosciowy. Podziat na goérne i dolne mieSnie brzucha jest
czesto krytykowany. W teorii nie spos6b doprowadzi¢ do skurczu gornej

czeSci mieSnie brzucha nie doprowadzajgc do skurczu jego dolnej czesci.

O ile nie jestes kulturysta nie ma sensu bawic¢ sie w izolowane ¢éwicze-

Teraz poéwicze gorne W rzeczywistosci, podczas treningu jesteSmy w stanie bardziej zaakcento-
mies$nie brzucha, potem wac prace gornej lub dolnej czesci ze wzgledu na role uktadu nerwowego
dolne ale, dopdki nie startujesz w konkurencjach sylwetkowych, nie ma to wiek-

szego znaczenia.
Nie traktuj miesni brzucha jako wyizolowanej grupy miesniowej. Trening

LTIy POViInien aktywowaC wigksza czeSC migsni naszego tuiowia rozwijajac site

i sprawnosS¢ catej gornej czeSci ciata. Niewazne czy biegasz, uprawiasz

sztuki walki, podnosisz ciezary, grasz w pitke nozng czy tanczysz hip-hop

- silne miesnie tutowia (w tym proste i skosne miesnie brzucha, miesnie

zebate i piersiowe) pomagaja stabilizowaé postawe i dostarczajg twoim

ruchom dodatkowej energii .

W sztukach walki sita kopniecia nigdy nie sprowadza sie do sity
uderzenia samej nogi. Kluczowym elementem Kkopniecia jest sita obrotu
bioder. Bez silnych miesni tutowia twoje kopniecia beda pozbawione
jakiegokolwiek impetu.

Jak rozwija¢ miesnie gérnej czesci ciata? Staraj sie wykonywagé
éwiczenia angazujace kilka grup miesniowych jednoczes$nie. Rzut
pitka lekarska, wznosy nég w zwisie na drgzku, sprint - to tylko kilka
przyktadowych ¢wiczen, ktére wymagajg skoordynowanej pracy catego
Ciata.
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-pak, a tym bardziej ptaski brzuch to w rzeczywistosci nie tyle kwestia
60dpowiedniego treningu co diety. Nie masz co marzyé o uwidocznio-

nych miesniach brzucha z 15-20% tkankg ttuszczowa. Nie zbijesz jej
wykonujac jedynie brzuszki. Nie da sie spali¢ ttuszczu z jednego tylko re-
jonu ciata. To bytoby zbyt proste. Potrzebujesz odpowiednio intensywnego
treningu, w tym duzej iloSci éwiczen areobowych, ktoére pozwolg ci pozbyé
sie zbednych kilogramow. To oczywiscie nic nie da jesli twoja dieta bedzie
obfitowaé w tluste, smazone potrawy i rafinowane weglowodany proste.
Jedz petne ziarna zb6z, warzywa, owoce i ogranicz spozycie ttuszczu.
Zrezygnuj na jakis czas z oliwy z oliwek i innych olejow roslinnych i zastgp
je naturalnymi zrédtami ttuszczéw - orzechami i pestkami, ktore dostarczg
twojemu organizowa¢ dodatkowej porcji cynku, zelaza, wapnia i innych
mikro i makro elementéw. Nie pozwalaj sobie na dodatkowe kalorie. Twoim
celem nie jest nabranie masy miesniowej a redukcja tkanki ttuszczowej.
Pamietaj o tym. Rezygnujac z diety marnujesz jedynie potencjat swojego
treningu.

Brzuszki zapewnig mi
wkrotce wymarzony
6-pak na brzuchu

LITTIT11111177777777777777777777777

ezeli zalezy ci na wytrzymatoSci wzrost iloSci powtérzen danego ¢wi-
J czenia moze sie sprawdzié¢. Oczywiscie pod warunkiem, ze wczesniej
zbijesz nadmierng tkanke ttuszczowa. Wykonywanie setek sktonow ci
w tym nie pomoze. Zacznij biegaé, ptywaé, gra¢ w kosza, tanczyé, wyprébuj
inne rodzaje aktywnoSci fizycznej angazujgce do pracy cate ciato.
Pamietaj tez by nie ogranicza¢ sie wytgcznie do treningu
wytrzymatoSciowego. Twoje miesnie musza by¢ nie tylko wytrzymate ale
i silne. Jak éwiczy¢ sile? Wybierz taki rodzaj ¢wiczen, ktéry bedzie na tyle
ciezki, ze nie pozwoli ci wyjs¢ poza liczbe 1-5 powtdrzehn w serii. Zwiekszaj
liczbe serii na rzecz ograniczania liczby powtérzen.

Miesnie brzucha nalezy
katowac dziesigtkami
powtorzen danego ¢wiczenia

LITIT11111711777777777777777777777

nacie A6GW? Na pewno. Kazdy kto choé¢ raz myslat o tadnie wyrzezbio-
Znych miesniach brzucha musiat spotka¢ sie ze stynna,42-dniowa roz-
piskg treningowag Weidera. Odradzamy! Jezeli nie masz doSwiadcze-
nia w treningu doprowadzisz swéj organizm do szybkiego przetrenowania.
ABW nie pozwoli ci spali¢ zbednej tkanki ttuszczowej. Jesli twoje mieSnie
przykrywa warstwa ttuszczu nie licz na to, ze jeden magiczny program tre-
ningowy pozwoli ci je odstonic.
Nie masz problemu z nadmierna tkankg ttuszczowa? Tym bardziej
daj sobie spokdj z ABW. Twoje mieSnie potrzebujg teraz mocniejszej
stymulacji. Areobiczna 6 Weidera moze wzmocnié¢ wytrzymatos¢ twoich
i iiiita miesni brzucha, ale nie dokona cudu - nie spali za ciebie zbednej

tkanki tluszczowej jesli nie zatroszczysz sie o swojg diete. | na pewno nie
rozbuduje twoich miesni. Poza tym ABW jest najzwyczajniej w Swiecie

Aerobiczna 6 Weidera to
doskonaty trening na miesnie
brzucha

nudna.
Podsumowujac - jezeli chcesz pozby¢ sie oponki areobowy. Jesli chcesz rozwingc swoje migsnie
z brzucha musisz zredukowac liczbe kalorii i ttuszczu tradycyjne brzuszki to za mato. Postaw na bardziej
w diecie, a nastepnie postawi¢ na dobry trening wymagajgce ¢wiczenia angazujace cata gorng czesé
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eczg cie dlugie godziny przesiadywania przed
M monitorem komputera? Meczj cie siaty

z zakupami i wchodzenie po schodach? Naj-
wyzsza pora zadbaé o swoja kondycje. Idac do pracy
widujesz ludzi, ktorzy co dzien, stoice czy deszcz,
biegaja przygotowujac sie do zawodow. Moze wiec
bieganie? Nudne? Moze sitownia? Ale co wiasciwie
mozna robic¢ na sitowni? Blakasz sie od jednej ma-
szyny do drugiej, nakladasz intuicyjne obciazenia,
wykonujesz kilka powtorzen i idziesz dalej. Zero
efektow. Nic dziwnego. Moze jednak sitownia nie jest
dla ciebie? Moze kettlebells?

LI11TT11111777 7777717771777 7 7777777777777 7 7777777777777 77777777777

elazne, przypominajgce kule armatnig odwazniki
Zz raczka stajg sie w naszym kraju coraz popular-

niejsze i coraz wiecej osdb chwali sobie ten spo-
s6b treningu. Wiasciwie nie bardzo wiesz o co chodzi.
No bo co mozna robié z zelazng kulka w reku? Dlaczego
ten trening miatby okazac sie efektywny?

Kettle to nie marketing

Co jakis czas, w branzy fitness, pojawiajg sie nowe,
rewelacyjne i podobno w 100% sprawdzone sposoby
na wieksze miesnie, lepszg kondycje i utrate zbednych
kilograméw. Po kilku miesigcach, rzekomo rewolucyj-
ne programy treningowe, zastepujg kolejne. Pojawiajg
sie nowe maszyny i urzadzenia, do treningu w domu,
ogrédku, w parku, na sitowni.

Nic dziwnego, ze czeS¢ osbb pozostaje sceptyczna
wobec podobnych nowosSci. Chociaz kettle moga wy-
dawac ci sie nowym trendem w rzeczywistosci trening
z odwaznikami znany jest od ponad 300 lat! Byt tani i
skuteczny. Sprawdzat sie doskonale u takich mistrzéw
jak lvan Poddubny czy Eugen Sandow. To zadna marke-
tingowa Sciema!
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Kettle trenuja cate ciato
Jezeli nie marzysz o karierze kulturysty/kulturystki
nie ma sensu zabawa w izolowane éwiczenia propago-

wane w magazynach kulturystycznych. Twoim celem Niezaleznie od tego czy
powinna by¢ praca nad catym ciatem, nauka odpowied- H = =
niego aktywowania swojego uktadu nerwowego, ktory trenujes_z SZt-UI‘-('I wal'kl'
pokieruje twoimi mie§niami. Musisz zadbac deI‘IDS'ISZ cigzary czy
o rozwdj sity, wytrzymatosci, musisz pracowaé nad swo- .

imi miesSniami gtebokimi i stabilizacjg sylwetki. Jezeli b'legaSZ, I'(Ettle pomogq
zdarza ci sie odczuwacé boéle w dolnej czesci kregostupa C'i wW two-im treningu_

wing najpewniej obarczyé mozesz zbyt stabe miesnie...
brzucha. Ale nie te, ktore budujg popularny szeSciopak
tylko gtebokie, ktérych na co dzien nie widaé, a ktére
odpowiadaja za utrzymanie poprawnej sylwetki ciata.
Kettle pozwola ci na intensywny trening Srodkowej

sekcji ciata zabezpieczajgc przed mozliwymi urazami. ciebie. Inne roztozenie akcentéw treningowych, inny

Wyzwalajgc maksymalne napiecie miesSni pozwolg rodzaj wysitku. Nie daj sie tylko nabra¢ na podejrzane

budowac site. Pracujac nad kolejnymi powtdrzeniami zajecia z kettlebells w pobliskiej sitowni prowadzone

danego éwiczenia poprawisz swoja kondycje i wytrzy- przez osobe tytutujgca sie jedynie papierkiem trenera

matos¢. Mozesz trenowac nogi, brzuch, barki, ramiona, personalnego, ¢wiczaca z 8 kilogramowym ciezarem.

klatke piersiowa. Mozesz trenowac cate ciato! Badz pewien, ze éwiczysz pod okiem fachowcow, a nie
amatorow!

Kettle to réznorodnosc¢ . ..
Kilka zelaznych kulek w réznym przedziale wago- Kettle pomagajq tracic Zbedne

wym, co mozna z tym robi¢? Podnosi¢ i podnosi¢? To kilogramy

straszna nuda - myslisz. Btgd. W ramach treningu W dodatku sg o niebo ciekawsze niz zmudne pe-
z kettlami istniejg dziesigtki podstawowych éwiczen datowanie na mechanicznych rowerkach i bieganie
z ich kolejnymi wariacjami. Po ich opanowaniu czekajg po elektrycznych biezniach w sitowni. W ciggu jedne-
kolejne. Podczas ¢wiczenh mozesz korzystac z jedne- go tylko treningu z odwaznikami nierzadko zdarzy ci
go kettla lub dwéch naraz, co czesto robi kolosalna sie przerzuci¢ w sumie ponad kilka ton zelaza! Twoj
réznice i podnosi ¢wiczenie na nowy poziom trudno- organizm zareaguje, a ty nabierzesz o wiele wiekszej
Sci. Mozesz manipulowaé tempem wykonywanych SwiadomosSci wtasnego ciata i miesni niz wykonujac,
¢wiczen. Mozesz manipulowac sposobem trzymania dodawane do ptyt dvd, ograne juz éwiczenia cardio
kettli i ich ciezarem. Mozesz trenowac statycznie lub Z gwiazdami.

dynamicznie. Trening z kettlami to nie tylko wyciskanie

odwaznikéw nad gtowe. To takze mnéstwo éwiczen .
balistycznych takich jak rwanie czy nadrzut. Osobom Kettle wspomagaja

niezaznajomionym z treningiem funkcjonalnym kettle wyniki W innych sportach

otworza drzwi do zupetnie nowego Swiata. Co wiecej Niezaleznie od tego czy trenujesz sztuki walki, pod-
mozesz wybiera¢ pomiedzy dwoma gtéwnymi szkota- nosisz ciezary czy biegasz, kettle pomoga ci w twoim
mi kettlebells, réznigcymi sie miedzy innymi technikag treningu. Odpowiednio zaplanowana sesja z odwaz-
poszczegdlnych éwiczen i metodyka treningu. Jezeli nikami pozwoli ci sie skupi¢ na twoich priorytetach

przyjrzysz sie filmikom dostepnym w internecie zauwa- treningowych - rozwoju sity, dynamiki badz wytrzyma-

zysz, ze podczas gdy jedni trenujg z czarnymi, zelazny-  toSci. Z kettli korzystajg juz zawodnicy MMA, mozesz

mi odwaznikami, drudzy machajg kettlami o wiekszej je zobaczyé na salach do crossfitu, ich zalety opisywali

objetosci, ale za to w réznym kolorze. takze zawodnicy trojboju sitowego. Skoro oni wszyscy
Z pierwsza z omawianych metod - Hardstyle mozesz  odnies$li korzys¢ wiaczajgc do swojego planu treningo-

zapoznac sie przy okazji recenzowanych na naszej stro- wego kettlebells, ty mozesz zrobi¢ to samo.

nie ksigzek Pavla Tsatsoulina. O drugiej wersji treningu

kettlebells czyli Girevoy Sport pisaliSmy przy okazji roz- Nawet jezeli masz juz w domu kettla nie prébuj
mowy z Mistrzem Polski Kettlebells i weganinem zara- éwiczy¢ positkujac sie filmami z youtuba. Odwazniki
zem- Kamilem Jurkiewiczem. Zawodnicy Girevoy Sport  to Swietne narzedzie do budowania formy, pod wa-
imponuja zelazng kondycjg i olbrzymig sita. Ivan Deni- runkiem, ze wiesz jak ich uzywac. Internet petfen jest

sov potrafit przez 6 minut ciggiem wykonywaé nadrzut samozwanczych instruktorow, ktérzy beda prébowali ci
i wyciskanie dwoch 40 kg odwaznikéw bez odktadania wmowié, ze najlepszy swing zrobisz na prostych
ich na ziemie. Hardstyle czy GS? Wybor zalezy tylko od nogach...
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