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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, ktora nie wystepuje naturalnie

w produktach roslinnych. i
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Podsumowujgc ostatni rok dziatalnosci portalu Vegan

- Workout zebralismy dla Was najpopularniejsze
i najchetniej czytane wpisy ze strony udostepniajgc
je online w postaci e-magazynu. Od tej pory wszystkie
najciekawsze informacje bedziecie mieli zawsze pod

~ rekg w jednym miejscu, bez potrzeby przeszukiwania
catego serwisu. Znajdziecie u nas sylwetki sportowcow
od lat korzystajgcych z diety roslinnej. NapisaliSmy
0 hajczestszych mitach dotyczgcych weganizmu
i-sportu, zamiescilismy szereg artykutow, ktore pomoga

niezdecydowanym spréobowaé weganizmu. Ostatnie
strony po swieciliSmy kwestiom stricte treningowym.

Mamy nadzieje, ze format magazynu online pozwoli
fatwiej i wygodniej dzieli¢ sie wiedzg na temat
weganizmu i sportu z innymi osobami linkujgc
bezposrednio do pliku.

Po wiecej dodatkowych informacji zapraszamy na
naszg strone i profil na Facebooku.
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MOZNA UPRAWIAC JEDEN Z NAJBARDZIE]

WYMAGAJACYCH SPORTOW SWIATA BEDAC

weganinem

rzedstawiamy wam
pdzisiaj wywiad z Tom-

kiem Sypniewskim
— instruktorem crossfit,
weganinem i zatozycielem
warszawskiego boxu Cross-
fit MGW. Zapraszamy na
crossfitmgw.pl i Facebooka.

0d jak dawna zajmujesz sie
sportem?
Sportem zajmuje sie niemal od
urodzenia. Czasem tapie sie na tym,
Ze pierwszymi moimi wspomnienia-
mi w zyciu byly wtasnie te zwigzane
ze sportem. A jednym z pierwszych
takich wspomnien byt z cata pewno-
Scig moment, kiedy méj tata- byly

4 @ veganworkout.org.pl

koszykarz, dat mi do reki pitke do
kosza. Oczywiscie bytem tak maty,
ze nawet nie mogtem dorzuci¢ nig
do obreczy, ale tak to sie chyba
wszystko zaczeto. Poza tym zawsze
spedzatem caty dziefi poza domem
biegajac i grajgc we wszystko co
sie da. NajczeSciej gratem wtasnie
w kosza i w pitke nozng. Rzadko
jednak bawitem sie z rowieSnikami,
duzo czeSciej gratem ze starszymi
ode mnie kolegami brata. Czyli
mozna powiedzieé, ze od poczat-
ku podchodzitem do sportu dosyé
ambitnie ;)

Czy wsroad dyscyplin, ktare
uprawiates s3a takie, ktare
wspominasz szczegdlnie?

Chyba nie potrafitbym wybrac tej
jednej, ktorg wspominam szczegél-
nie. Najwiekszg role w moim zyciu
odegraty 3 dyscypliny.

Przygoda zycia byta z catg pew-
noscia pitka reczna. Jako junior gra-
tem na pozycji bramkarza i razem
Z naszym naprawde rewelacyjnym
zespotem jezdziliSmy po Polsce i Eu-
ropie odnoszgc niezliczone sukcesy.
Pitka reczna to genialny, meski,
szybki i bardzo widowiskowy sport,
ktory do dzisiaj budzi we mnie
niesamowite wspomnienia i super
emocje. Jezeli czegos w moim zyciu
zatuje to chyba wiasnie tego, ze od-
szedtem z klubu. Niestety gore wziat
wtedy rozsgdek i edukacja.

MitoScig zycia od zawsze byta
jednak dla mnie koszykéwka. M6-
wigc koszykdwka mysle Michael Jor-
dan. Tak tak, bytem wfasnie jednym
z tych fanéw MJa, ktorzy mieli caty
pokdj wyklejony jego plakatami, kto-



rzy zarywali noce (i poranne lekcje),
zeby obejrzeé mecze play-off bykow
z Seattle Supersonic czy Utah Jazz

i ktorzy z zamknietymi oczami
ogrywali wszystkie akcje Jordana.
W kosza gratem po prostu non stop
az do zgaszenia ostatniej latarni na
boisku. Zresztg spytajcie sie mojej
mamy.

Jak do tej pory sukcesem zycia
byta jednak moja kariera armwre-
stlera. Sitowatem sie na reke przez
6 lat bedac jednym z najlepszych
zawodnikow kraju w mojej kategorii
wagowej. Bytem wielokrotnym me-
dalistg Mistrzostw Polski i Pucharu
Polski, 2-krotnym reprezentantem
kraju na Mistrzostwach Europy,

a zwienczeniem mojej kariery byt
tytut mistrza Polski na prawg reke
zdobyty w 2010 r. C6Z moge powie-
dziec. Sitowanie na reke to bardzo
specyficzny, ale niesamowicie
wymagajacy i uzalezniajgcy sport.

iz

Jestem swiadomy, ze wielu osobom
kojarzy sie z sitowaniem w barze po
wypiciu kilku piw. Nic bardziej myl-
nego. Armwrestling to sita, refleks,
wytrzymato$é, lecz przede wszyst-
kim technika, technika i jeszcze
raz technika. Jak w kazdym zresztg
sporcie na wysokim poziomie. Juz
nie startuje w zawodach, ale nadal
Sledze poczynania moich klubo
wych kolegow, ktorzy stanowig
jedna z najlepszych ekip w kraju.

Jak i kiedy zetknates sie
z crossfitem?
Jak kazda najfajniejsza przygoda,
tak i moja przygoda z CrossFitem
zaczeta sie przez przypadek. Mia-
tem za soba kilka lat nudnych i nie
przynoszacych wiekszych efektow
treningdw na sitowni, a liczne kon-
tuzje uniemozliwiaty mi juz sito-
wanie sie na reke na najwyzszym
poziomie. Szukatem dla siebie cze-

gos$ nowego. Razem ze znajomymi
wybraliSmy sie na pokazowy trening
Crossfit, ktoéry odbywat sie na pl.
Konstytucji w Warszawie. Zapisatem
sie, sprébowatem, okazato sie, ze
jestem tak beznadziejny, ze... TO
JEST WELASNIE TO! To byta mito$é od
pierwszego wejrzenia i pare mie-
siecy podzniej bytem juz w USA na
szkoleniu na trenera CrossFit.

Dlaczego postanowites
zostac instruktorem
crossfitu? O ile pamieta
m, do niedawna w Polsce
w ogdle nie byto mozliwosci
zrealizowania podobnych
szkolen.
Zgadza sie. Kiedy ponad 2 lata
temu podjgtem decyzje o zajeciu sie
Crossfitem nie byto mowy o zadnych
szkoleniach w Polsce. Jedyna opcja
byt wyjazd do mekki tego sportu
jaka sa Stany Zjednoczone. Jednak

Dopiero po przejsciu na diete roslinng zaczatem
studiowac korzysci jakie niesie ze soba dieta

bezmiesna. Oprdcz aspektu etycznego jest
to najzwyczajniej w swiecie najlepszy prezent,
jaki moge da¢ swojemu ciatu i umystowi.

veganworkout.org.pl @ 5



nawet i tam znalezienie wolnego
miejsca na kurs nie byto takie
tatwe. W koncu, ponownie przez
catkowity przypadek, trafitem na
seminarium trenerskie do Cross-
Fit Park City, czyli boxa w ktérym
trenuje legenda tego sportu- Chris
Spealler. Miatem cholerne szcze-
Scie, nie powiem!

Czy Twoim zdaniem crossfit
jest rzeczywiscie tak
kontuzjogenny, jak zwracaja
na to uwage jego krytycy?

To jasne, ze krytycy zawsze bedg
zwracaé uwage i podkreslaé nega-
tywne cechy tego co chcg skrytyko-
wagé. Czy CrossFit jest kontuzjogen-
ny? Uprawiany Zle, na wariata, ,,na
skréty” (nielegalne wspomagacze)
czy przede wszystkim bez opieki
wykwalifikowanego, znajgcego sie
na rzeczy trenera z catg pewnoscig
tak. Ale to samo mozna powiedzieé
0 kazdym innym sporcie. Jezeli
jednak podejdziemy do CrossFitu
w odpowiedni, poprawny sposéb,
moze on nam przyniesé rezultaty
i korzysci, o ktorych nigdy wczesniej
nie marzyliSmy.

Nie znam drugiego innego syste-
mu przygotowania fizycznego, ktéry
w stosunkowo krotkim czasie zmie-
nia ,zwyktych” ludzi - nie boje sie
uzy¢ tego stowa - w sportowcow.

6 @ veganworkout.org.pl

Polecitbys CrossFit

réwniez osobom catkaowicie
poczatkujacym, ktérzy nigdy
dotad nie zajmowali sie
sportem?

By¢ moze to co powiem bedzie
kontrowersyjne, ale ja polecitbym
CrossFit szczeg6lnie osobom
poczatkujacym. Wiekszosci os6b
CrossFit kojarzy sie w ciezkimi
i niebezpiecznymi ¢wiczeniami na
ciezarach.

NE MYLMY CF ZNANEG

0 Z FILMKOW Z YOUTUBA
ZTTM CO NARAWDE, SOBA
REREZENTUJE

To wtasnie dzieki CrossFitowi
ogromna liczba poczatkujgcych
cztonkéw naszego klubu dowiaduje
sie o swoich brakach w mobilnoSci
swojego ciata, o obszarach, ktorymi
w ich konkretnym przypadku trzeba
sie zajgc w pierwszej kolejnosci,
aby uniknaé kontuzji nie tylko pod-
czas zajeé, ale w codziennym zyciu.
To wtasnie dzieki CrossFitowi ludzie
po raz pierwszy dowiadujg sie jak
wazne sg miesnie posturalne, jak
nalezy sie rozciggac, jak wykonac
poprawny technicznie przysiad czy
tez nauczg sie bezpiecznie cho-

dzi¢ na rekach. Wiec wracajgc do
Twojego pytania- polecam CrossFit
wszystkim, w szczegblnoSci osobom
poczatkujgcym.

Na jakiej zasadzie ustalane
s3a WODy (workout
of the day)?

Programowaniem w moim
klubie- CrossFit MGW zajmuje sie
méj wspdblnik i najlepszy przyjaciel-
Mirek. Przy programowaniu wspot-
pracujemy i korzystamy z pomocy
innego boxa z UK. Wszystkie WODy
programujemy z ok. 2-tygodniowym
wyprzedzeniem.

Pozwala nam to w przemysla-
ny sposéb zawrzeé w treningach
wszystko to, co sie sktada ha nasz
ukochany sport, czyli jak wskazuje
nazwa naszego klubu- CrossFit
MGW, 3 filary CrossFitu.

M- Metabolics/Monoctructural
(,jednoptaszczyznowe” éwiczenia
kondycyjne: bieganie, skakanka,
wiosta itp.), G- Gimnastics (wszelkie
¢wiczenia i ruchy z wykorzystaniem
ciezaru wtasnego ciata- drazek,
koétka gimnastyczne, wskoki na
skrzynie, wspomniane wczesniej
chodzenie na rekach i wiele wiele
innych), W- Weightlifting (trening
Z obcigzeniem na sztangach czy tez
szczegblnie przeze mnie uwielbia-
nych- kettlach)



Kiedy wystartowates
z projektem Crossfit MGW
i dlaczego?
CrossFit MGW powstat na poczat-
ku marca 2014 roku. Z zamiarem
otwarcia wtasnego boxa nosiliSmy
sie z Mirkiem od dtuzszego czasu.
Nie ukrywamy, ze argumentem,
ktory do nas ostatecznie przemo-
wit (oprécz mitosci do sportu) byta
niepowtarzalna i jedyna w swoim
rodzaju lokalizacja klubu, ktory jako
jedyny box w Warszawie znajduje
sie w Scistym centrum- 200 metrow
od stacji metra centrum. Lokal
spadt nam z nieba, wiec musieliSmy
pojS¢ za ciosem!

Skad pomyst na diete
roslinng, w srodowisku,
w ktdrym najbardziej
popularnym sposobem
odzywiania wydaje sie
dieta paleo? Nie bates sie,
Ze weganizm negatywnie
wptynie na Twaoje wyniki
sportowe?
Jezeli chodzi o diete paleo, to
powiem szczerze, ze od samego
poczatku bytem do niej bardzo
sceptycznie nastawiony. Pomimo
jej promowania w naszym Swiatku,
jej koncepcja po prostu do mnie nie
przemawiata i tyle. Jezeli zas chodzi
o diete roslinng, to méj wybér na
poczatku nie miat nic wspdlnego
z CrossFitem. Nie bez znaczenia byt
z catg pewnosScig fakt, ze moja byta
dziewczyna nie jadta miesa, wiec
pare lat miatem stycznos¢ z dietg
wegetarianskg. Wtedy nie bytem
sobie w stanie wyobrazi¢ mojego
zycia bez kurczaka, ryby z frytkami
czy dobrego steka. Jednak pomimo
mojej skrajnej ignorancji z tytu gto-
wy caty czas pojawiaty sie pytania
i watpliwosci, ze jezeli tak jak ja-
kochasz i podziwiasz zwierzeta, to
jak mozesz sie godzié na ich cier-
pienie i Smieré? W moim przypadku
byto to jak rzucenie palenia. Z dnia
na dzien przestatem jeSé mieso,
a pare miesiecy pdzniej wyelimino-
watem ze swojej diety jajka i nabiat.
Nie chce swoimi kulinarnymi wy-

iz

borami przyktadaé w jakimkolwiek
stopniu reki to przemystu zabijania
i cierpienia jakichkolwiek zywych
organizméw. Kropka.

POPERO PO RZEJSCIU NA
DIETE ROSLINNA ZACZALEM
STUPIOWAC | FDZNAWAC
MOZLINOSC] | KIRZYSCl JAKIE
NESIE ZE SUBADIETA
BEZMIESNA.

Teraz z czystym sumieniem moge
powiedzieé, ze oprocz aspektu
etycznego jest to najzwyczajniej
w Swiecie najlepszy prezent, jaki
moge daé swojemu ciatu i umysto-
wi.

Osobiscie natomiast chciatbym
by¢ po prostu przyktadem na to, iz
mozna uprawiaé jeden z najbardziej
wymagajacych sportow Swiata ja-
kim jest CrossFit bedgc weganinem.
Co wiecej gteboko wierze, ze bedac
na diecie roslinnej mozna osiggaé
sukcesy réwniez jako zawodnik.

Jak wyglada Twaj
przyktadowy jadtospis?

Tu musze Was zaskoczyé, bo
nie jestem idealnym przyktadem
na profesjonalne podejscie do
Zywienia. Oczywiscie mam swoje
ulubione potrawy, ale najczesciej
jem to co popadnie lub to co kto$
mi przygotuje.

Nie umiem gotowac, a nawet jak-
bym umiat, to nie znalaztbym czasu
na przyrzadzane swoich ulubionych
potraw.

Niestety jem tez sporo na mie-
Scie. Na szczesScie nasz klub jest
w samym centrum Warszawy, a tu-
taj nie brakuje fajnych weganskich
knajp i knajpeczek. Jezeli tylko ode
mnie by to zalezato, to przez caty
rok jadtbym tylko i wytacznie Swieze
owoce.

Nie wyobrazam sobie bez nich
zycia i powinniSmy by¢ wdzieczni, ze
zyjemy w kraju wySmienitych jabtek,
gruszek, czeres$ni i truskawek.

Drugim moim ulubionym daniem
sa... ziemniaki w kazdej postaci ze
szczegbdlnym uwzglednieniem frytek
(robionych na oleju roslinnym rzecz
jasna). Jezeli chodzi o suplementy
to w chwili obecnej uzupetniam
swojg diete o biatko konopne, wit
B12, weganskie aminokwasy oraz
korzen Maca.

Jakie sg Twaje plany
dotyczace rozwoju CrossFit
MGW w Warszawie?

Planéw zwigzanych z naszym klu-
bem mamy cate mnéstwo. Przede
wszystkim naszym marzeniem jest
to, aby CrossFit MGW stat sie miej-
scem absolutnie wyjatkowym na
mapie Warszawy. Dazymy do tego,
aby wyzwoli¢ drzemiacy
w naszych klubowiczach potencjat,
o ktérym nawet nie $nili.. Z drugiej
strony robimy wszystko, aby budo-
waé wokot naszego klubu niepowta-
rzalng spotecznosé ludzi, ktérzy, tak
jak my, beda zarazaé innych swojg
pasjg i mitoscig do sportu (nie
tylko do CrossFitu). Sposrod wielu
naszych ostatnich dziatan wymie-
nié moge miedzy innymi: wykfady
0 odzywianiu oraz treningu miesni
posturalnych (tzw. core)- ktory to
kazdy z nich zgromadzit niemal
setke 0s6b, treningi outdoorowe (na
stadionie Skry), naszg wewnetrzng
lige CrossFit, w ktorej mozna wygrac
darmowe miesieczne karnety do
klubu, wypady na wake’a czy tez
ostatnio- wspédlne ogtadanie finatu
Gry o Tron.

W planach mamy nasz pierwszy
obdz integracyjno-crossfitowy oraz
klubowe oddawanie krwi. Natomiast
moim osobistym matym planem
jest to, aby CrossFit MGW stat sie
boxem vegan-friendly. Juz niedtugo
mamy zamiar podjgé wspotprace
z dystrybutorem odzywek wegan-
skich, ktére na state trafig do oferty
naszego barku. Tak wiec CrossFit
MGW bedzie jedynym miejscem,
gdzie po treningu bedzie mozna
wypic¢ biatko konopne na mleku
migdatowym. Zapraszam! Magda
Gessler:)

veganworkout.org.pl @ 7
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znaczy kochac i szanowac
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B iacomo Marchese,
; wspottworca
PlantBuilt

1 wspatwtasciciel marki
Vegan Proteins opowiada
o tym, jak skuteczne
promowac weganizm

. poprzez sport.

Jak dtugo jestes weganinem
i dlaczego podjates taka
decyzje?
Jestem weganinem juz 10 lat.
Poczatkowo zalezato mi na lepszych
wynikach w sporcie i lepszym odzy-

~wieniu mojego ciata.

Nie miatem zielonego pojecia
o tym, ze ludzie przechodzg na we-
ganizm z powodow etycznych.
Pewnego dnia spotkatem osobe,
ktéra prowadzita azyl dla zwierzat

OOKOTa SleEbie

i ktoéra opowiedziata mi o okrucien-
stwie ferm hodowlanych.

Pokazata zwigzek miedzy cierpie-
niem zwierzat a produktami odzwie-
rzecymi. i

Wiedziatem , ze juz nie wroce do
starego stylu zycia.

Jaka jest, wedtug ciebie,
najlepsza strategia

- promowania diety
-weganskiej?

S8 8 @ veganworkout.org.pl



To interesujgce - kiedy prowa-
dzisz etyczny styl zycia, pozostali
zaczynajg zastanawiaé sie nad tym
co robig nawet jesli nawet ty nie
odezwiesz sie stowem.

Twéj styl zycia prowokuje ich do
przemyslen. Generalnie, lubie da-
waé dobry przykiad i by¢ najzdrow-
szg i najsilniejszg osobg jakg moge
by¢, majac nadzieje, ze to zainspi-
ruje i bedzie zrodtem informaciji
dla tych, ktérzy sg zainteresowani
weganizmem.

Dlaczego niektarzy faceci
maja problem z niejedzeniem
miesa?
Mieso i nabiat to wielkie biznesy,
ktére przeznaczyty ogromne iloSci
pieniedzy na reklamy i tworzenie
iluzji, ktéra podpowiada nam, ze je-
dzenie miesa jest meskie. Czasem
dodaje do tego nawet elementy
erotyzmu. Nie potrzebujesz miesa,
zeby zbudowaé miesSnie, koniec
kropka.

Czy jest, w dzisiejszych
czasach, jakiekolwiek
wyttumaczenie dla
zabijania zwierzat w celach
konsumpcyjnych?
Nie jesteSmy juz w epoce kamie-
nia tupanego i jedzenie miesa jest
rzadko, o ile w ogble potrzebne do
przezycia w dzisiejszych czasach.
Co to moéwi o nas, jesli kontynuuje-
my ta okrutng praktyke, zwyczajnie
po to, zeby pokazaé naszg wyzszosé
nad innymi czujgcymi istotami? To
samolubna filozofia - nie ma dla
niej miejsca w nowoczesnym spote-
czenstwie.

Jak szerzysz wiedze o tym, ze

dieta roslinna sprawdza sie
w sporcie?

Weganizm zostat uznany za od-

powiedni sposdb odzywiania

i generuje bardzo dobre wyniki

w sportach wytrzymatosciowych.
Jest jeszcze duzo do zrobienia,

aby wypromowac tg diete w spor-

tach sitowych, takich jak kulturysty-

ka, CrossFit, éwiczenia z uzyciem

kettlebells, trojboj sitowy i inne.

iz

Naszym celem jest pokazanie, ze
mozna osiagnacé te same wyniki
(jesli nie lepsze!) na diecie roslin-
nej, nie przyktadajac sie przy tym do
cierpienia zwierzat. Planuje spedzic¢
reszte mojego zycia jako aktywny
sportowiec sitowy oraz dobry amba-
sador weganizmu.

Czy poza promowaniem diety
weganskiej dla zdrowia, ty
i twoje firmy promujecie
weganizm jako etyczny styl
zycia?
By¢ prawdziwym facetem znaczy
kochac¢ i szanowa¢é zycie dookota

L

Nie jestesmy juz
w epoce kamienia
tupanego

i jedzenie miesa
jest rzadko,

o ile w ogdle
potrzebne do
przezycia w
dzisiejszych
czasach. Co to
mowi 0 nas, jesli
kontynuujemy t3
okrutna praktyke,
ZWyczajnie

po to, zeby
pokazac naszg
wyzszosc¢ nad
innymi czujacymi
istotami?

To samolubna
filozofia.

siebie. Poza prowadzeniem sklepu
z weganskimi suplementami Ve-
ganProteins.com, stworzyliSmy tez
PlantBuilt.com - druzyne sportow-
cow sitowych dziatajaca na zasadzie
non-profit.

To nasz trzeci rok i mamy ponad
50 cztonkoéw. Nasza misjg jest
wspolny udziat w zawodach i osig-
ganie sukceséw w sportach, ktére
uprawiamy. Piekno sportu polega
na tym, ze kiedy wygrywasz, to
wszyscy chcg wiedzieé, co takiego
robisz, a czego oni nie - i tu moze-
my szerzy¢ wiedze na temat wega-
nizmu.

Wiasnie dlatego sportowcy
nalezacy do PlantBuilt poSwiecajg
swdj czas, zeby osiggaé coraz to
lepsze wyniki. Dodatkowo zbieramy
fundusze na sanktuaria dla zwie-
rzat i promowanie weganizmu, oraz
edukujemy ludzi wewngtrz naszej
spotecznosci.

Tylko w tym roku udato sie nam
zdobyé ponad 12,000 dolaréw dla
miejsc, z ktérymi wspotpracujemy.
Dotychczasowe rezultaty przekro-
czyty nasze oczekiwania.

PlantBuilt stat sie swego rodzaju
ruchem, ktéry zaczyna zy¢ swoim
zyciem.

Jesli wyszukasz #plantbuilt na
Instagramie, to zobaczysz, jaki jest
popularny.

Jakie nazwiska przychodzg
Ci do gtowy, kiedy jestes
pytany o wymienienie kilku
weganskich sportowcow
mezczyzn?
Jest bardzo wiele takich os6b.
Wymienie tylko kilku: Mike Wolf,
Christian Garcia, Jason Morris, Tor-
re Washington, Brayden Green
i Luke Tan. Informacje na ich temat
a takze biografie wielu innych znaj-
dziesz na PlantBuilt.com.
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Freerunning,
prawa zwierzat

1 weganizm

Powiedz nam troche
0 sobie. Kim jestes i czym sie
zajmujesz?
Nazywam sie Tim Shieff, w inter-
necie znany tez jako ,Livewire”. Je-
stem profesjonalnym freerunerem
i dwukrotnym mistrzem Swiata.

Jak zaczates uprawiac
freerunning?
W 2005 oglgdatem na ten temat
program w telewizji. W tamtym cza-
sie zajmowatem sie breakdancem
i freerunning wydat mi sie kolejnym
krokiem naprzdod. To co$ jak break-
dance na powietrzu, kiedy wykorzy-
stuje sie otoczenie, pozwala mu sie
by dyktowato twoje ruchy - napraw-

jest robienie tego tak, jak dziecko.
Kiedy miatem 8 lat, budzitem sie
kazdego dnia i decydowatem, co
chciatbym robi¢ opierajac sie na
tym, jak sie czutem, a nie na tym,
co zaplanowatem tygodnie wcze-
Sniej. Zwykiem mawiaé, ze ja sie
raczej ,bawie” niz trenuje. Mam
szeroki wybér hobby i decyduje, na
co akurat mam ochote.

Niektére z tych zainteresowan to:
parkour (freerunning) na powietrzu,
parkour na zamknietej sali, joga,
gimnastyka, bouldering (to moja
nowa ulubiona pasja), kalistenika,
jazda na rowerze, wspinanie sie po
drzewach.

i sprawito, ze przekonatem sie do
weganizmu to przeméwienie Ga-
ry’ego Yourofsky'ego.

Moje podejscie do odzywiania
opiera sie na intuicji, logice, nauce
i doSwiadczeniu. Wszystkie te cztery
czynniki doprowadzity mnie do
prawdy o tym, ze nisko ttluszczowa,
wysoko weglowodanowa, giéwnie
surowa, dieta roslinna jest optymal-
na, nie tylko dla mojego zdrowia,
ale przede wszystkim dla zdrowia
naszej planety. Jesli chce przypa-
kowa¢ to jem mnéstwo zieleniny
tak jak nosorozce czy goryle, a jesli
chce by¢ szczuplejszy to mnéstwo
owocOw jak szympansy i gibony.

Kazda komorka naszego ciata

uzywa cukrow, ktére pozyskujemy

z weglowodandéw. Im bardziej na-
turalne jedzenie i im blizej jest ono
swojego Zrédta energii (stonca), tym
lepiej i zdrowiej. Poniewaz owoce sg
optymalnym Zrédtem energii, jem
ich 20-30 porcji dziennie. Czasami

Niektérzy mogliby
powiedziec¢, ze weganizm

i sport do siebie nie pasuja,
ale ty temu zaprzeczasz.
Jakie jest twaoje podejscie do
tematu odzywiania?

Video, ktére do mnie przemoéwito

de co$, co do mnie przemawiato..

Opowiedz nam o typowym
dniu treningowym. Jak éwiczy
profesjonalny freerunner?

Nie ma typowych dni. Czuje, ze
najlepszym sposobem ,trenowania”
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15 banandéw, mnéstwo daktyli, gru-
szek, arbuzéw itd.

Za wyjgtkowo inspirujacy uwa-
zam réwniez wywiad ze mistrzem
Swiata armwrestlingu i ztotym
medalistg olimpijskim, Alexaey’em
Voevodag, w ktérym opowiada on
witarianizmie (angielskie napisy).

Liczba zawodadw,

w ktérych wzigtes udziat
jest niesamowita. Co byto
szczytowym punktem twaojej
kariery jako freerunnera?

Dla mnie ucieleSnieniem mojej
kariery jako sportowca byto odkry-
cie, ze moge by¢ na diecie wegan-
skiej i by¢ sprawniejszy niz kiedy-
kolwiek przedtem. Zawsze chciatem
znalez¢ sposéb by odwdzieczyé sie
innym. Promowanie pozytywnego
przekazu diety roslinnej jest dla
mnie zaszczytem.

Freerun jest darem, ktory otrzy-
matem. Nie zdecydowatem sie by
go lubié¢, zostatem po prostu zapro-
gramowany. Teraz, kiedy mam swdj
dar, musze sie za niego odwdzie-

iz

czy¢ i nad tym wiasnie pracuje.
Chce poméc uratowaé miliardy
niewinnych stworzen, ktére zabija-
ne sg kazdego roku w wyniku ztej
wiedzy, propagandy i szowinizmu
gatunkowego.

Powiedz nam, jak
podchodzisz do zawodaw. Co
dzieje sie w twoim umysle
przed, w trakcie i po czyms
takim jak np. Red Bull Art of
Motion?

Staram sie by¢ opanowany
i patrze na kogos z ttumu, kto nie
odczuwa presji, staram sie osig-
gnac to samo.

Jest wazne, by zaden moment
nie byt wazniejszy od innego, zeby
pozostaé obecnym i pokornym.
Niestety, wychowujemy sie w spo-
teczenstwie, w ktérym nacisk na
wspoétzawodnictwo jest zakorzenia-
ny w nas od najmtodszych lat.

Ten podswiadomy ukifad jest
ciezki do przeskoczenia, ale zawody
zawsze byty dla mnie dobrg okazjg
do przetestowania swojej
uwaznosci.

Bierzesz udziat zaréwno
w indywidualnych, jak
i grupowych prajektach. Czy
wolisz pracowac samemu
czy ze swaojg grupa Storm
Freerun i dlaczego?
Wiasciwie wiecej cwicze ze
znajomymi, ktérzy nie zajmujag sie
freeruningiem. Powodem, dlaczego
Storm Freerunning odnosi takie
sukcesy jest to, ze nasze style sg
bardzo zréznicowane. To sprawia,
ze wspolne trenowanie jest trudne,
poniewaz kazdy z nas przoduje
w innych obszarach/dziedzinach.

Jak upewniasz sie, ze caty
czas robisz progres?
Poprzez nie nakfadania na siebie
presji by robi¢ progres.
Rozwéj umiejetnosci jest najlep-
szy gdy przychodzi naturalnie,
a nie na site. Kiedy napotykam
nowe wyzwania, ktore inspiruja
mnie to ciezKiej pracy i wstawania
rano, tak jak ostatnio bouldering,

to progres przychodzi naturalnie.
Rozwdj umiejetnosci jest na drugim
miejscu po radosci, jakg odczuwam
Z zabawy.

Czy masz moze jakies rady
dla osab, ktére mogtyby byc
zainteresowane freerunem,

jak moga zaczac?
Kazdy ma w sobie wewnetrzne
dziecko, ktére jest freerunnerem.
Najtrudniejszg czescia jest po-
konanie swoich obaw i przychodza-
cych z wiekiem watpliwosci dotycza-
cych naszych mozliwoSci.
Polecitbym znalezienie lokalnej
grupy freeruneréw. Mozna ja zna-
lezé w kazdym mieScie w zachod-
nich krajach. Jej cztonkowie to na
0g6t pomocni i mili ludzie, ktorzy
beda motywowacé cie do bycia coraz
lepszym. Zacznij powoli, naucz sie
ufaé swojej intuicji i przeczuciom
bardziej niz gtowie, ktéra powie ci
Lhie, nie mozesz tego zrobié bo to
i tamto”, podczas gdy twoja intuicja
mowi ,tak, mozesz”.

Jak wyglada twaja
przysztosc? Czy masz jakies
nowe projekty w zanadrzu?

Zamierzam wiecej czasu poSwie-
ci¢ idei praw zwierzat, by wykluczyé
szowinizm gatunkowy jako forme
nienawisci.

Na razie jest on tak gteboko
zakorzeniony w naszej kulturze, ze
bardzo niewielu rozumie te kwestie,
ale liczba troskliwych os6b petnych
wspoitczucia, ktorzy to rozumieja,
stale wzrasta. To tylko kwestia cza-
su, kiedy ta sprawa zostanie powaz-
nie potraktowana.

Oprécz tego chee dalej podrézo-
wacé po Swiecie, uczyé sie poznawa-
nia samego siebie poprzez medyta-
cje i scenariusze, ktore napisze dla
mnie zycie.

Bedzie tez z pewnoScig wiecej
filmowych projektéw zwigzanych
z freerunem, kiedy poczuje cheé
i inspiracje!
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LUDZIE SA CZESTO WSZ0RV:
@Y TONAUASIE, ZENE
| JEM ZRDNYGH BRODUKTOW
ODZWIER ZECYGH, BO GHYBA CALY
CZAS FOKUTUSE MODEL WEGE-
ANEMKA. JA RACZE) O TEGD
MOPELU NIE PASUJE.

ozmawiamy z Katarzyna Dabek
R— weganka i mistrzynia polski

'w Girevoy Sport, tradycyjnej,
sportowej odmianie treningu z

kettlebells. Zdjecia wykonano w

ikll'.lhie ~Fitness Leon”.

Lg/////////////////h/////_/!

E€C icc NIEUSTANNIE
SRPOPRAWIAC SWOIEUSTAG]

Jestes instruktorem,
startujesz w zawodach
Girevoy Sport. Jak to sie
stato, ze zainteresowatas sie
wtasnie kettlebells?

Zaczne od tego, ze nigdy nie
bytam typem sportowca, a nawet
wrecz przeciwnie. Po urodzeniu
dwaéjki dzieci stwierdzitam, ze warto
by zadbac¢ o siebie, tym bardziej,
ze zaczely sie problemy z kregostu-
pem.

Tak trafitam do klubu “Fitness
Leon”. Musze zaznaczy¢, ze wtedy
byt to bodajze jedyny klub w Tréj-
miescie, w ktorym trenowato sie
z uzyciem kettlebells. Poczatkowo
chodzitam na przerdzne zajecia:
aerobik, step, rowerki itp, bytam tez
pare razy na zajeciach kettlebells
i bardzo mi sie spodobaty.

Niestety chodzitam tam bardzo
nieregularnie, miatam dtuzsze
i krotsze przerwy, az w koncu dwa
lata temu postanowitam, ze trzeba
sie za to zabra¢ porzadnie. | tak

12 @ veganworkout.org.pl

tez zrobitam. Zaczely sie regularne
treningi ,trafitam na fantastycznych
ludzi, charyzmatycznych treneréw

i dostatam bzika na punkcie kettli.
Ten bzik trwa do dzi$ i mam nadzie-
je, ze bedzie trwat jeszcze dtugo!

Czy jest jakis jeden,
szczegadlny element treningu
z odwaznikami, ktdry sprawit,
ze postanowitas rozwijac sie
wtasnie w tym kierunku?
Bardzo szybko widoczne efekty!
Zardéwno w wygladzie ciata , lepszej
formie jak i wzroscie sity. Dziata to
bardzo motywujaco, szczegblnie
gdy dopiero zaczyna sie przygode ze
sportem.
Przy regularnych treningach
z kettlebells postepy mozna zrobié
naprawde btyskawicznie.

Jak dtugo juz cwiczysz? Ile
razy w tygodniu trenujesz?
Z odwaznikami ¢wicze od ponad
dwéch lat regularnie,Girevoy Sport
od okoto roku. Trenuje 5-6 razy

w tygodniu - 3 razy sa to treningi

z odwaznikami i sztanga, ¢wiczenia
na drgzku, ktére majg wzmocnié
nogi, plecy i uchwyt. Reszta to
lekkie treningi biegowe lub inne,
ktére maja na celu poprawe mojej
wydolnosci.

Pamietasz kiedy
zdecydowatas sie na swaje
pierwsze zawody?
Tak, to byt czerwiec 2013 roku.
| Otwarte Mistrzostwa Olsztyna.
Zdecydowatam sie w ostatniej chwili
i byto warto! Zajetam wtedy drugie
miejsce i bardzo sie cieszytam, ze
pierwszy raz w zyciu stoje na po-
dium, to byto niesamowite uczucie
i juz wtedy wiedziatam ,
ze chce wiecej!

Ktdre starty uznajesz za swaj
najwiekszy sukces?
Poki co, tych startéw nie byto
za wiele, ja sie dopiero rozkrecam.
Jesli chodzi o najbardziej udany
start, to zdecydowanie beda to



tegoroczne zawody w Gorzowie
Wielkopolskim. Udato mi sie zrobié¢
dobry wynik, no i nie brakowato
tam emocji, bo miatam bardzo silne
konkurentki.

Wielu naszym czytelnikom
hasto Girevoy Sport moze
niewiele mawic. Opowiedz
na czym polegajg zawody
kettlebells?
W Girevoy Sporcie sa 2 gtéwne
dyscypliny: dla mezczyzn jest to
dwubéj (podrzut dwéch odwaznikéw
oraz rwanie jednego odwaznika)
oraz dtugi cykl (nadrzut i podrzut
dwéch odwaznikéw), kobiety,
w wiekszosci federacji startujg
tylko w rwaniu. Czas trwania takiej
konkurencji to 10 minut, nie ma
mozliwosci odtozenia kuli, w rwaniu
dopuszczalna jest jedna zmiana
reki. Jesli chodzi o wage odwazni-
kow, to mezczyzni profesjonalisci
startujg z odwaznikami 32 kilogra-
mowymi, amatorzy z 24 kilowymi.
Kobiety amatorki, do ktoérych ja
sie zaliczam, startujag z kulg 16 kg,
a w profesjonalnym wydaniu jest to
24 kg.

Do niedawna treningi

z odwaznikami byt dla
wielu kompletna egzotyka.
Wydaje sie, ze kettlebells
przezyty swadj renesans
dzieki boomowi na crossfit.
0 ile wiem, w Trgjmiescie
macie coraz wieksza rzesze
zwolennikdw. Duzo nowych
osdb zgtasza sie do was na
treningi?

Tak, mam doktadnie to samo
odczucie, ze crossfit bardzo rozpro-
pagowat kettle. Dos¢ czesto, gdy
mowie ze trenuje z odwaznikami,
ludzie mysla, ze trenuje crossfit.
Sporo 0sbb zgtasza sie na treningi
po zawodach. Przychodzg pokibico-
wagé, widzg, ze to fajna zabawa
i takze chca sprobowad.

Mam nadzieje, ze wkrotce row-
niez Girevoy Sport bedzie bardziej
popularny i rozpoznawalny. Pracuje-
my nad tym!

iz

Dlaczego postanowitas
zostac instruktorem?
Kursy robitam tylko i wytgcznie
dla siebie. Chciatam doskonalié
technike by nieustannie poprawiac
swoje osiagniecia. Przy okazji byty
to tez kursy instruktorskie.

Prowadzisz juz swaje
indywidualne zajecia?
Od niedawna prowadze zajecia
Lkettlebell dla pan” i sprawia mi to
ogromna frajde. Co jakis czas po-
magam tez w szkoleniach ,Girevoy
Sport dla poczatkujgcych”, ktore sg
organizowane cyklicznie w klubie,
w ktoérym trenuje. Sprawia mi
rados¢, ze moge poméc w popula-
ryzowaniu tego pieknego sportu,
no i przy okazji sama sie ucze jak
uczyc .

Komu polecitabys trening
z odwaznikami?
Kazdemu, kto chce poprawié

swojg sylwetke i forme w szybkim
czasie. Jesli chodzi o wiek, to mysle,
Ze nie ma tu ograniczen. Z 2,5
kilogramowym odwaznikiem swin-
guja juz moi synowie (5 i 8 lat), jak
réwniez moja mama.

Jestes weganka. Nie
batas sie, ze twoja dieta
negatywnie wptynie na
wyniki w GS?
Nie boje sie o to, staram sie tak
komponowa¢é positki, zeby zapewnié
sobie wszystkie odpowiednie skfad-
niki odzywcze.
Mysle, ze poki co mi sie to udaje
i jestem w stanie sprostac coraz
to wiekszym wyzwaniom na trenin-
gach.

Jak inne osoby reaguja
na twaoja diete? Czy nadal
spotykasz sie z odwiecznymi
pytaniami o niedobory
biatka?
Ludzie sg czesto w szoku. gdy
dowiadujg sie, ze nie jem zadnych
produktow odzwierzecych, bo chyba
caty czas pokutuje model wege-ane-
mika. Ja raczej do tego modelu nie

pasuje. Nigdy nie zapomne, jak po
pierwszych zawodach w Gdansku,
moj trener, wreczajgc mi medal za
Zajecie pierwszego miejsca powie-
dziat wszystkim i ona to wszystko
robi na satacie”. Spotykam sie cze-
sto z takag pozytywng ciekawosScig
w stosunku do mojej diety.

LUDZIE ORI TUJA CO JEM,
ARAZ CZESCIE) UDAJE M
SIE K0GOS ZAINSPROWAC, 0
WEACZANIA TO DIETY TAKICH
RODKTON JAK JARMUZ,
KIELK] CZY QUINDA.

Jak wygladaja twaje typowe

positki?

Sniadanie to zazwyczaj owsian-
ka z dodatkiem jagdd goji, r6znych
bakalii i Swiezych owocéw, jesli jest
to przed treningiem z odwaznikami,
dodaje zawsze nasiona chia. Drugie
Sniadanie to czesto koktajl
Z jarmuzu lub szpinaku z dodatkiem
owocow, kietkdw i swiezo zmielo-
nego siemienia Inianego. Obiad to
zazwyczaj straczki w réznej postaci,
uwielbiam tez tofu i tempeh, do
tego zazwyczaj kasza/ryz/quinoa
no i cata masa zielonego!

Kolacja to czesto hummus lub
jakas inna pasta z warzywami badz
satatka na bazie r6znych kasz z
dodatkiem warzyw i straczkow.

W codziennej diecie nie zapomi-
nam oczywiscie o orzechach
i pestkach, suplementuje witamine
B12iD.

Jakie s3g twaje najblizsze
plany w kwestii GS?
Obecnie przygotowuje sie do Mi-
strzostw Swiata, ktére odbeda sie
pod koniec listopada w Hamburgu.
Bedzie to moj pierwszy start na 10
minut w formule GS z 16 kilogramo-
wym odwaznikiem. Jestem bardzo
podekscytowana mozliwoscig startu
w zawodach o takiej randze u boku
najlepszych zawodnikéw z catego
Swiata! Trzymaijcie kciuki!

veganworkout.org.pl @ 13



»

1alional

i

e

—
L

WEGANIZM

W SPOIRZACHH
SILOWYCH

zesto spotykamy sie ze
stereotypem, zgodnie
z ktdrym diety roslinne

moga sprawdzic sie w spor-
tach wytrzymatosciowych

Zeczywiscie, jezeli przejrzy-
R my sie kolejnym sportowcom

na diecie roslinnej zauwazy-
my, ze ludzi uprawiajgcych sporty
wytrzymatoSciowe jest w tej grupie
wiecej. Nie wynika to jednak z fak-
tu, ze dieta weganska nie sprawdza
sie przy podnoszeniu ciezarow.
Wiekszosci 0s6b sita kojarzy sie
nadal z jedzeniem miesa.

14 @ veganworkout.org.pl

(jak np. biegi dtugodystanso-
we) ale sg kompletnie nie-
przydatne dla zawodnikéw
sportaw sitowych.

Osoby trenujgce sporty sitowe
bardzo tatwo poddajg sie temu
stereotypowi i dlatego wielu z nich
z gory skresla diete roslinng. W tej
sytuacji pierwszy stereotyp karmi
sie drugim.

Sa jednak osoby, ktére pomimo
uprawiania sportéw sitowych zde-
cydowaly sie wyrzuci¢ ze swojego
menu produkty odzwierzece. W tej

Rob Bigwood

ob to Scista czotowka
amerykanskich arm-
wrestlerow. Odniost

zwyciestwo w ponad 40 kra-
jowych zawodach, a w 2006
roku zwyciezyt takze w turnieju
ogoblnoSwiatowym (jako za-
wodnik leworeczny). Jak sam
mowi dieta roslinna pomogta
mu unormowacé swojg wage
i wréci¢ do ciezkich i efektyw-
nych treningdw z ciezarami.
Podobnie jak Billy, Rob wie-
lokrotnie wspierat PETE,
w-kampaniach przeciw ho-
dowli przemystowej zwierzat.
Rywalizujgcy z Robem arm-
wrestlerzy bardzo czesto byli
w szoku kiedy okazywato sie,
ze przygrywali zawody z wiel-
kim, ponad 100 kilogramo-
wym facetem, ktory... je tylko
rosliny.

TS

i kolejnej notce prezentujemy syl-
wetki kilku z nich. Mamy tu zaréwno
strongmanoéw jak i tréjboistow. Do
naszej listy dodaliSmy réwniez kilku
Kulturystow.
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Mike Mahler

kettlebells. Mike jest weganinem od ponad 15 lat! Tre-

nowat Swiatowej stawy zawodnikow MMA, a swojg wie-
dzg nieustannie dzieli sie na stronie mikemahler.com. Kiedy
rozpoczynat swoje treningi w wieku 18 lat byt juz wegetariani-
nem. Od tamtej pory zanotowat olbrzymi progres korzystajgc
zaréwno z kettlebells, sztangi jak i ¢wiczen z masg wtasnego
ciata. Dla Mahlera najwazniejszym powodem, dla ktérego
zdecydowat sie na weganizm byly wzgledy etyczne. Mike
bez problemu rwie jednoracz ponad 55 kilogramowy odwaz-
nik. Ponizej zobaczycie video, w ktorym Mike wyciska Kilku-
krotnie jednorgcz nad 'g’fowe dwa odwazniki 0 tgcznej wadze
powyzej 40 kg. Tutaj znajdziecie réwniez wywiad z Mahlerem.

J eden z bardziej rozpoznawalnych treneréw w Swiecie

Billy Simmonds

illy zostat wegetarianinem 12 lat temu.
BSiedem lat p6zniej wygrat miedzynarodowe

zawody kulturystyczne Mr Natural Universe
Competition. Od ponad 4 Iat Billy jest juz wegani-
nem. Poza kulturystyka Billy okazjonalnie zajmuje
sie rowniez sztukami walki i tréjbojem sitowym.
Swoim wizerunkiem wspomagat réwniez kampanie
pro zwierzece PETY. Mozecie znalez¢ go réwniez na
Facebooku.

Joni Purmonen

Jonim pisaliSmy ostatnio przy okazji naszej wizyty
Dw Berlinie. Joni jest weganinem od 1991 roku (23 lata!),

ktory na co dzien prowadzi jedyna w Niemczech sitownie,
w ktorym wszystkie akcesoria i produkty sa w 100% weganskie
(roslinne szejki proteinowe i suplementy do dostania w recepcji,
pasy i rekawiczki do ciezaréw wykonane z syntetycznych mate-
riatéw itp.) - Berlin Strength. Wczesniej Joni startowat w zawo-
dach strongman i kilkukrotnie zakwalifikowat sie do krajowych
finatow zawodow strongman w Finlandii. Dzisiaj promuje wega-
nizm wspierajgc niemieckg ekipe Vegan Strength, ktéra co roku
organizuje pokazy miedzy innymi podczas Vegan Sommerfest
w Berlinie. Ponizej krotkie video podsumowujgce jeden z wyste-
péw Joniego na zawodach. :

N
(“ \‘f\.‘\
N N

g
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rzedstawiamy Wam dzi-
psiaj ttumaczenie arty-

kutu Melody Schoenfeld
— siostry Brada Schoenfeld’a
— jednego z najwiekszych
autorytetdw w swiecie spor-
taw sitowych. Melody jest
trenerka i dietetyczka, od lat
zajmuje sie przerzucaniem
ciezardw na diecie roslinnej.

Nie spozywam zadnych pro-

duktow odzwierzecych, nie jem
ryb. Jestem weganka, niezaleznie
od okolicznosci.

Nie jem jaj, mleka, miesa, nie
korzystam z serwatki i kazeiny. Nie
nosze wetny, jedwabiu ani natural-
nej skory.

0Od kiedy w wieku 5 lat uswia-
domitam sobie jak cierpie¢ muszg
gotowane zywcem homary, wiedzia-
tam, ze weganizm jest mojg drogg
i wyborem.

Nie jestem w stanie znieS¢ mysli
0 krzywdzeniu innych zwierzat. Tak,
weganizm to dla mnie kwestia etyki
i moralnosci.

Na co dzien jestem zawodniczkg
tréjboju sitowego. Waze jedyne 50
kg, w martwym ciggu podnosze
115 kg, przysiad wykonuje z 90 kg
sztanga.

J estem wegankg od 14-stu lat.

Podciggam sie

na drazku

z dodatkowym,

20 kg obciagzeniem.
Wyciskam nad
gtowe 24 kg
odwaznik

i wyginam

w rekach stalowe
prety i podkowy.

16 @ veganworkout.org.pl

SItA I ZDROWIE
NA ROSLINACH

Nie tylko moja sita nie ucierpiata
z powodu przejscia na weganizm,
ale i moja skéra nabrata lepszego
wygladu, wzrést méj poziom energii,
a moje wyniki krwi jeszcze nigdy
nie byly tak dobre jak dzis.

Nie prébuje nikogo przekonywag,
nie umoralniam, nie chce narzucac
nikomu diety roslinnej. Ale jezeli we-
ganizm wzbudza u Ciebie wytacznie
watpliwosci zwigzane ze spadkiem
sity i niedoborami pozwdl, ze sproé-
buje je rozwiaé. Spéjrz na takich
sportowcow jak Mike Mahler, Patrik
Baboumian czy Frank Medrano -
fenomenalne przyktady tego jak
dieta roslinna dziata w sporcie.

Co jesc? Jedno z lepiej zaprojek-
towanych badan dotyczacych diety
weganskiej méwi:

,Dobrze zaplanowane diety
wegetarianskiej, szczegblnie te
zawierajgce mleko i/lub jaja moga
dostarczyé wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych, réwniez dla
0s6b uprawiajacych sport.”

Przejdzmy wiec do konkretow.

Co powinny jeS¢ osoby trenujgce
sitowo na diecie roslinnej?

SPOZYWAJ]
WYSTARCZAIJACE
ILOSCI BIALKA

Mimo, ze dostarczenie sobie od-
powiedniej ilosci biatka jest stosun-
kowo proste, uwazam, ze sportowcy
powinni zwiekszy¢ jego ilos¢.



Oprdcz codziennej
diety bogatej

W ziarna, orzechy,
nasiona, rosliny
strgczkowe

i seitan, korzystam
rowniez z odzywek
biatkowych

ktdre mieszam

Zz niestodzonym
mlekiem
migdatowym.

Polecam takie produkty jak
SunWarrior, Vega czy Paradise Herb
Maca Pro.

SUPLEMENTU]
KREATYNE

Polecam jej suplementacje
wszystkim, szczegblnie osobom na
diecie weganskiej. Kreatyna moze
pomoéc nam w budowaniu masy
miesniowej, rozwijaniu sity oraz po-
siada kilka innych, pro zdrowotnych
wiasciwosci [patrz tutaj].

ZADBA)]
O MIKROELEMENTY
W DIECIE

Cynk, witamina B12, D, zelazo
i waph wydaja sie niedoborowymi
sktadnikami wsréd wegan. Musisz
wiec byé pewny, ze dostarczasz
sobie ich odpowiednio duzo.
Polecam kietki pszenicy, szpinak,
pestki dyni, ciemng czekolade oraz
pozostate orzechy i warzywa zielo-
nolistne. Witamine B12 znajdziesz
w produktach fortyfikowanych
oraz w suplementach. Witamina D
wymaga co najmniej 15 minutowej
ekspozycji na stonce. Mozesz ja tez
dostarczy¢ poprzez suplement lub

wzbogacang w witamine D zywno$é.

Przyktadowe Zrodta wapnia to tofu,
soja, nasiona sezamu, chia, fasola,

I WEG ANEZM T SPORT

migdaty i brokuty. Z zelazem jest
nieco trudniej. Zelazo z produktow
odzwierzecych jest lepiej wchtanial-
ne niz to ze zrédet roslinnych.

Dlatego warto zastosowacé kilka
haczykow, ktére utatwig nam
przyswajanie zelaza pochodzenia
roslinnego.

upewnij sie, ze wigczasz do
positku bogatego w zelazo
produkty bogate w witamine
C aby ufatwi¢ wchtanianie
zelaza. Jednocze$nie uwazaj
na produkty bogate w waphn,
ktore uposledzaja przyswajal-
nosé zelaza.

herbata i kawa rowniez moze
zaburzy¢ wchianialno$é zela-
za wiec staram sie nie pi¢ ich
podczas positkow bogatych
w zelazo.

jedzenie mniejszych porcji
zelaza w ciggu dnia bedzie
korzystniejsze niz wrzuca-
nie duzej ilosci do jednego
positku.

szpinak, chociaz bogaty

w zelazo, zawiera duzo szcza-
wianéw, ktére utrudniajg
jego przyswajalnosé. Dobrym
Zrédtem zelaza bedzie soja,
spirulina, komosa ryzowa,
orzechy nerkowca, pestki
stonecznika, suszone morele
i figi, fasola i brokuty.

JEDZ ZDROWE
TLUSZCZE

Wielu wegan bardzo ogranicza
ttuszcz w swojej diecie. Moze to
powodowaé zaburzenia we wchia-
nianiu niektérych witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach i zaburzaé
réwnowage lipidéw we krwi. Orze-
chy, nasiona, oliwa z oliwek
i awokado zapewniajg dobrej jako-
Sci ttuszcze.

Wazne aby podnieSé w swojej
diecie zawartos¢ kwaséw ome-
ga-3. Polecam suplementy roslinne
zawierajgce DHA/EPA. Dobrym
Zrédtem kwasow omega-3 jest tez
siemie Iniane oraz nasiona chia.

NIE PRZESADZA]
Z WEGLOWODANAMI

Najwiekszym btedem wielu
wegan jest opychanie sie chlebem,
krakersami, ciasteczkami i innymi
Zrédtami niekorzystnych weglowo-
danéw. To dlatego czeS¢ wegan
cierpi na niedobory sktadnikéw
odzywczych. Polecam zwiekszenie
iloSci kolorowych warzyw w diecie,
fasoli, owocéw i orzechéw. Warto
wigczyé do diety petne ziarna zbéz,
ale nie powinny one stanowi¢ wiek-
szosci spozywanych przez ciebie
kalorii. Powyzsze informacje to
dobry fundament pod zmiane diety,
ale w Zaden sposéb nie wyczerpuje
tematu. Zadawaj pytania i szukaj
informacji. W miedzyczasie baw sie
dobrze, ciesz sie jedzeniem i pod-
no$ ciezkie rzeczy!

1. Sportscience. ,Effect of Vege-
tarian Diets on Performance in
Strength Sports,” Sportscience 6.
Accessed 10/12/2013
2. Volek JS, Ratamess NA, Rubin
MR, Gomez AL, French DN, Mc-
Guigan MM, Scheett TP, Sharman
MJ, Hakkinen K, Kraemer WJ., ,The
effects of creatine supplementation
on muscular performance and body
composition responses to short-term
resistance training overreaching,”
Eur J Appl Physiol. 2004 May;91(5-
6):628-37
3. Rawson ES, Volek JS., ,Effects
of creatine supplementation and
resistance training on muscle
strength and weightlifting perfor-
mance,” J Strength Cond Res. 2003
Nov;17(4):822-31
4. McMorris T, Mielcarz G, Harris
RC, Swain JP, Howard A., ,Creatine
supplementation and cognitive
performance in elderly individu-
als,” Neuropsychol Dev Cogn B
Aging Neuropsychol Cogn. 2007
Sep;14(5):517-28.
5. Benton D, Donohoe R., ,The
influence of creatine supplementa-
tion on the cognitive functioning of
vegetarians and omnivores, ” Br J
Nutr. 2011 Apr;105(7):1100-5. doi:
10.1017/50007114510004733.
Zrédto: http;//breakingmuscle.
com/nutrition/strong-healthy-and-ve-
gan-yes-it-can-be-done
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Apodobno na diecie wegaﬁskiéj Ezekajé L pro'duktybpkbchodzenia' zmerzecego nie tylko ‘

nas wytacznie niedobory biatka i zela- mozemy efektywnie trenowac, ale tez osig-
. - za, zmeczenie i monotonia na talerzu. gac fenomenalne rezultaty. Zobaczcie sami!
Uprawianie sportu na diecie roslinnej wydaje ~ , : A - =
- sie zadaniem wielu niemozliwym. Odnosze- W ponizszym artykule chcemy przyblizy¢
- nie sukcesdAw i bicie $wiatowych rekordéw  wam najciekawsze naszym zdaniem rekordy
' na weganizmie? Czes¢ sportowcow od lat i sportowcow, ktérzy osn':!gnqh je korzystajqc

& przekonu;e nas, ze wyta!cza_]a!c ze sw01e1 l:hety wytaczme z produktow roslmnyl:h

Jest trzecig kobietg, ktéra przeszta roslinnych zalicza miedzy innymi:

Sciane Free Rider na El Capitane mleko ryzowe, ciemnozielone wa-

w Yosemite. rzywa (jarmuz, szpinak, boéwina),
Przede wszystkim jednak Steph tofu, quinoa, brgzowy ryz, pasta

jest pierwsza kobietg w historii, kt6-  z soi, orzechy wioskie,

rej udato sie wspiaé na Torre Egger  migdaty, oliwa z oliwek, olej

w Patagonii. Z pestek winogron i masto na bazie
Do swoich ulubionych produktow  migdatéw.

STEPH DAVIS

Wspinaczka to bardzo ciezki i
wymagajqcy sport. Steph zalicza sie
do Swiatowej czotéwki i uchodzi za
jedna z najlepszych i wszechstron-
nie uzdolnionych alpinistek Swiata.

18 @ veganworkout.org.pl
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JEANETTE | ALAN
MURRAY

Ta dwéjka ponad 60- letnich biega-
czy podjetfa sie niecodziennego zada-
nia - przez kolejne 360 dni 2013 roku,
codziennie pokonywata dystans ponad
42 km! Biegta maraton niezaleznie od
pogody, pory dnia i codziennych zajeé
ustanawiajgc tym samym nowy rekord
Swiata!Wstawali okoto 4 nad ranem, jedli
banany, grejpfruty, pili dodatkowy koktajl
owocowy i ruszali w trase! Biorgc udziat
w biegu zbierali réwniez Srodki na cele
charytatywne. tacznie przebiegli ponad
16 000 kilometrow.

AT MONSZ, ZE JESTES ZA STARY NA SPCEWJ\

RICH ROLL FOKONAE- & KOLEIN/GH TRIATHLONOW
NA TYSTANSIE RONMANA W # D!

RICH ROLL

Rich to bardzo nietypowy przyktad
sportowca. W wieku 40 lat, zaniepokojony
stanem swojego zdrowia i postepujgca nad-
waga postanawia radykalnie zmieni¢ swoje
zycie - przechodzi na diete roslinng
i wraca do regularnych treningéw, o ktérych
zapomniat od czasu ukonczenia szkoty.

RICH SZYBRDRACI ZBEDNE
KILOGRAMY | W WIEEKU FONAD 40 AT
ZACZINA ODZYSKINAC FIRME]
ROZROICZINA STARTY W ZAWIDAGH
SRR TONGH. PEYWA, JEZDZI NA
ROWER ZE | BIEGA.

W miedzyczasie opracowuje ze swoim
przyjacielem EPIC5 - gtoSny plan w ramach
ktorego Rich pokonuje 5 kolejnych triathlo-
néw na dystansie Ironmana w 7 dni! Kazdy
jeden triathlon to 2,4 km ptywania,

180,2 km jazdy na rowerze i ponad 40 kilo-
metrow biegu. Klucz do swojej znakomitej
formy Rich upatruje miedzy innymi w diecie
roslinnej.
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Na co dzien prowadzi azyl dla zwie-

rzat, gdzie opieke znajdujg miedzy inny-

mi zwierzeta wyratowane z rzezni

i hodowli przemystowych. Jej druga o
pasjg jest sport. Fiona nalezy do grona =
najbardziej zdumiewajgcych biegaczy
na Swiecie.

W 2013 roku zwyciezyta w ekstremal-
nym North Pole Marathon rozgrywanym
na Antarktydzie i poprawita dotychcza-
sowy rekord o 45 minut! Kolejny rekord
padt podczas biegu Antarctic Ice Ma-
rathon.

W ciggu 14 dni przebiegta 7 marato- iy
néw na réznych kontynentach. Zajeta
pierwsze miejsce w 3 z 7 biegdw. Usta-
nowita przy tym rekord Swiata uzyskujac
tacznie we wszystkich biegach najlepszy
czas w historii. Co ciekawe, Fiona jest
wegankg od 6 roku zycia!
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SCOTT JUREK

Mysleliscie kiedys o przebiegnieciu maratonu? A moze nawet
go przebiegliScie? Co w takim razie powiecie o ultramaratonach
na dystansie 80 km? Dla Scotta to wcigz za mato. Ten jeden
z najbardziej utytutowanych biegaczy na Swiecie jest az 7 krotnym
zwyciezcg morderczego biegu Western States na dystansie
161 km!

CO WECE ), WA TYG0PNIE ) OSTATNIM ZW/CIESTRIE
SCOTTWSTARTOWAL W ZANIDAGH BADNATER. TRASA
WIODEA MIEDZY INNYMI RZEZ AMERYKANSKA TOLINE
SMIERCI, W KTORE ) TEMPERATIRA TOGHIDZ I A

20 40 STOPN| CELSMSZA.

Tym razem Scott miat do pokonania 215 kilometréw. Dwa
ultramaratony w odstepie dwoch tygodni? Dla Scotta nie ma
rzeczy niemozliwych. Wygrat wyscig ustanawiajac nowy rekord
trasy!

PATRIK BABOUMIAN

Strongman na roSlinach? Patrik nieustannie
burzy stereotypy wokét budowania sity i jedze-
nia miesa. W 2011 roku zdobyt tytut mistrza
Niemiec strongman, a wciagu kilku kolejnych
lat pobit kilka rekordéw Guinnessa w konkuren-
cjach sitowych.

NAGLOSNIEISZYM Z NIGH Bt

YOKE WALK Z PONAD 550 K@ NA
ALECACH, KIORE PARK RZENIOSt.
NA ODLEGLOSC 10 METROW! KILKA
MESIECY ROZNIE) PARK FONTORZYt-
SWOJ WCZYN FODCZAS TORONTOS
VEGETARIAN FOOD FESTVAL.

By¢é moze w tym roku bedziemy mieli szanse
zobaczy¢ kolejny rekord w wykonaniu Patrika.
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‘ zytaliscie kiedys
' artykuty poswiecone
s0i na stronach i fo-

rach poswieconych fitness
i kulturystyce?

My tréfiamy na nie bardzo czesto.

Zwykle autorzy starajg sie nas za
wszelkg cene przekonaé, ze soja
nie'tylko nie pomoze nam w uto-
zeniu zbilansowanej diety; ale co
wiecej =:moze nam powaznie za-
szkodzi¢. Jak? Jezeli jestes kobietg

22 @ veganworkout.org.pl
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soja zwiekszy prawdopodobienstwo
zachorowania na raka. Jezeli jestes$
mezczyzna obnizy twoj testosteron,
a co wiecej wypadnag ci wtosy i uro-
sna piersi. Kto wie czy nie przej-
dziesz dodatkowej mutacji gtosu.
By¢ moze po kilku latach zostaniesz

.~ nawet kobieta.

Poza tym soja to produkt GMO,
nie zawiera petnowartosciowego
biatka i jest ono kiepsko przyswajal-
ne. Jednym stowem - soja w-ogble
nie nadaje sie do jedzenia.

To ciekawe, ze sposrod wszyst- -

~kich-roslin-straczkowych to wtasnie

soja jest ulubionym celem-ataku

‘wszelkiej masci internetowych eks-
" pertow, ktorzy zwykli w swoich ar-

tykutach jedynie kopiowaé w kétko
wczesniej zastyszane i przeczytane
informacje, nie poddajac ich nawet
minimalnej weryfikacji.

Jak to jest, ze roslina spozywa-
na od stuleci nagle, w XXI wieku
okazuje sie produktem, nie tylko
bezwartosciowym, ale i niebezpiecz-
nym. Dlaczego nikt nie przypisuje
tych cech fasoli? Albo soczewicy?
Dlaczego podobnej histerii nie roz-
petano na punkcie ciecierzycy?

Zdajemy sobie sprawe, ze ciezko
potapac sie we wszechobecnych
watpliwosSciach dotyczacych soi.
Dlatego prezentujemy wam pierw-
szg czeS¢ wpisu, w ktérym posta-
ramy sie wyjasni¢ pojawiajace sie
kontrowersje. Druga czeS¢ wpisu
jest juz dostepna na naszej stronie
www. Piszemy w niej miedzy innymi
0 zwigzkach soi z testosteronem
i fitoestrogenami. Zapraszamy na
http://veganworkout.org.pl/po-
gromcy-mitow-soja-cz-2/ -



Soja jest biatkiem
niepetnowartosciowym

Mianem biatka petnowartosScio-
wego okreSlamy biatko zawieraja-
ce kompletny aminogram - czyli
wszystkie 8 egzogennych amino-
kwasow, ktore musimy dostarczy¢
organizmowi z zewnatrz. Ponizsza
tabelka ilustruje zawartos¢ poszcze-
gblnych aminokwaséw w 100 g soi.

Jak wida¢ soi niczego nie braku-
je. Co wiecej proporcje zawartych
w niej aminokwasoéw sg na tyle do-
bre, ze nie wymaga uzupetniania jej
dodatkowym biatkiem roslinnym. Ze
wzgledu na aminogram i proporcje
poszczegblnych aminokwaséw soja
jest biatkiem petnowartosciowym.

Biatko sojowe jest
stabo przyswajalne
przez cztowieka

Czes¢ osbb zgadza sie z tym, ze
soja ma faktycznie dobry sktad pod
wzgledem zawartoSci aminokwasow
egzogennych, ale mimo to uznaje
biatko sojowe za zbedne poniewaz
jest ich zdaniem Zle przyswajal-
ne. To nieprawda. Przyswajalnos¢
biatka okresla sie dzis za pomoca
wspotczynnika Protein Digestibility
Corrected Amino Acid Score (PDCA-
AS) w skali od O do 1. Przyktadowo
- dla produktéw odzwierzecych
bedzie to np. 1 dla jaj oraz 0.92 dla
wotowiny. PDCAAS soi to 0.91.

Przyswajalno$¢ biatka sojowego
jest poréwnywalna do przyswajalno-
Sci biatka z produktéw odzwierze-
cych. Co wiecej odzywki biatkowe na

//////////////////////////////// ~

Protein
Protein
Cystine
Histiding
Isoleucing
Leucine
Lysine
Methionine
Phenylalanine
Threaning
Tryptophan
Tyrosine

Valine

385 g 79%
07 278%
11 g 186%
20 g 167%
i3l g 144%
27 g 153%
05 g 93%
21 g 288%
18 g 200%
06 g 250%
15 g 209%
20 g 132%

bazie soi majg identyczng wartosé
PDCAAS co odzywki na bazie ser-
watki, czyli 1.

Soja powoduje raka

Niektérzy uwazaja, ze soja jest
niebezpieczna nie tylko dla mez-
czyzn ale i kobiet. ich zdaniem pro-
muje ona rozwdj nowotworu piersi.
Wszystko to za sprawa jej rzekomo
pro estrogenowego dziatania
(wiecej piszemy o tym w drugiej
czesci notki). W rzeczywistosci jest
wrecz odwrotnie. Analiza badan
opublikowana w American Journal
of Clinical Nutrition wskazuje wyraz-
nie, ze kobiety spozywajgce wieksza
ilo§¢ produktéw sojowych miaty
0 25% nizsze ryzyko nawrotu
nowotworu w poréwnaniu do tych

kobiet, ktére rezygnowaty z soi. War-
to réwniez wspomnieé o oficjalnym
stanowisku American Institute for
Cancer Research, ktore wyraznie
podkresla - soja nie promuje no-
wotworow. Krytycy zwracajg uwage
na zawarte w soi izoflawony, ktore

w teorii miaty odpowiadaé za wzrost
poziomu estrogendw i tym samym
zwiekszaé ryzyko rozwoju raka.

Badania nie potwierdzity tego
przypuszczenia. W rzeczywistosci
soja ma wiasciwosci przeciwza-
palne i spowalnia wzrost komorek
nowotworowych.

W bfad wprowadzity nas swego
czasu badania na szczurach, ktére
bardzo Zle reagowaly na zawarta
w soi genisteine. Soja rzeczywiscie
moze promowaé hamnazanie sie
komorek nowotworowych... ale nie
wsrod ludzi.

_ v
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POWODOW, DLA KTORYCH

-OANIZM

(NIE) JEST RADYKLANY

ardzo czesto ze strony
Boséb na diecie trady-

cyjnej spotykamy sie
z opinia, ze weganizm jest
dieta radykalna. Pojecie to
pojawia sie rédwniez w nie-
ktérych artykutach poswie-
conych diecie bezmiesnej.
Dziennikarze przedstawiaja
diete roslinng jako skrajny
(w domysle — niebezpieczny)
odtam diet wegetarianskich.
Absolutnie nie polecany oso-
bom aktywnym fizycznie!

anuje kilka obiegowych mi-
pt()w, ktore kazg osobom nie

Zzaznajomionym z tematem
wierzy¢ w to, ze dieta weganska jest
Z jednej strony bardzo restrykcyj-
na, a z drugiej niezdrowa... czyli po
prostu radykalna.

Jak jest w rzeczywistosci?

Czy weganizm jest radykalny bo...
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... Nie dostarczacie
sobie odpowiedniej
ilosci biatka?

lle biatka Twoim zdaniem zawiera
mieso z kurczaka?

Podpowiadamy - w 100 g znaj-
dziesz 31 g biatka. A w tososiu?

25 g. Poréwnajmy to z produktami
roslinnymi. 100 g soi to ponad 35 g
biatka.

Pestki dyni to 30 g biatka, a biata
fasola to okoto 22 g biatka w porcji.
Naprawde uwazasz, ze nie da sie
dostarczy¢ sobie wymaganego
(w zaleznosci do trybu zycia) 0,8-
1,5 g biatka na kilogram masy ciata
jedzac rosliny? Przelicz to jeszcze
raz. Zanim zapytasz o profil amino-
kwasow - biatka roslinne zawierajg
komplet aminokwasow egzogen-
nych, a ich ilos¢ doskonale uzupet-
nia sie w ramach positku ztozonego
z kilku produktow roslinnych.

(11

Ostatnia rzecz

to przyswajalnosc
biatka.

W przypadku
niektorych
produktow

(soja) jest na
identycznym
poziomie

co przyswajalnosc
wiekszosci biatek
odzwierzecych (np.
kurczak).



W innych (fasola) moze mie¢ od
20 do 30% gorsza przyswajalnosé
niz np. biatko mleka krowiego. To
troche mato zeby wszczynaé z tego
powodu histerie. Porownaj sobie
wskazniki PDCAAS (Protein Digesti-
bility Corrected Amino Acid Score)
dla konkretnych produktow i prze-
licz sobie wszystko od nowa zanim
ZNOWU postuzysz sie argumentami
na temat niedoboru biatka.

... jecie sama soje?

Pomyst, ze osoby na diecie
roslinnej odzywiaja sie gtéwnie sojg
to wymyst 0s6b jedzacych mieso,
ktérym czasem trudno wyobrazic¢
sobie obiad bez ,namiastki” miesa
w postaci kotleta lub paréwki sojo-
wej. To prawda, ze soja jest wygod-
nym zamiennikiem wielu produktow
odzwierzecych - zwtaszcza mleka,
sera i jogurtéw. Zabawne jednak,
ze kiedy przecietna osoba spozywa
nabiat nikt nie rzuca uwag ,Pijecie
tylko krowie mleko”, a kiedy wega-
nie decyduja sie na zakup mleka
sojowego, serka tofu i jogurtow so-
jowych odzywa sie gtos oburzonych
- ,Jecie sama soje”. Mleko, sery,
jogurty - w obu wypadkach bazujg
na jednym produkcie. W pierwszym
wypadku na krowim mleku,

w drugim na soi. Dlaczego tylko
drugi wybor miatby wzbudzaé zdzi-
wienie?

.. nie da sie zy¢
na samych warzy-
wach?

Przekonanie, ze dieta rosSlinna
opiera sie wylacznie na warzywach
(ewentualnie trawie) to w duzej
mierze zastuga kiepskiej wyobraz-
ni. Osoby na diecie tradycyjnej
traktuja z reguty produkty roslinne
jako dodatek do dania gtownego.
Z tego punktu widzenia weganizm
rzeczywiscie wydaje sie wyborem
radykalnym. Kto normalny chciatby
jes¢ w kotko ziemniaki z marchew-

iz

ka, ogorkiem i pomidorem? Bo to
gtownie do tych warzyw jesteSmy
dzi$ przyzwyczajeni.

Wybor warzyw jest jednak duzo
wiekszy, a wybor produktow roslin-
nych jest jeszcze wiekszy. Dieta we-
ganska to nie tylko warzywa. To tez
owoce, petne ziarna zb6z, orzechy,
pestki, glony i grzyby. Wrzucanie
wszystkiego do jednego worka z na-
pisem warzywa (ewentualnie trawa)
to kulinarna zbrodnia.

Przejdz sie do najblizszego
sklepu. Wiekszo$é produktow jest
w 100% weganska. To wszystkie
odmiany owocéw, warzyw, roslin
strgczkowych i zb6z jakie tylko uda
ci sie znalez¢ na potkach. Weganie
nie zywia sie tylko produktami z pot-
ki ,Ekologiczne i bio” gdzie zwykte
patatki owsiane potrafig kosztowaé
kilkadziesigt ztotych. Mozesz je
w ogble zignorowac. Zacznij prze-
chadzac sie po poétkach z warzy-
wami i owocami i przekonaj sie jak
duza réznorodnosé tkwi w diecie
roslinnej. Tylko prosze - nie po-
przestawaj na potce z ziemniakami.

4 ... Nie mozecie jes¢

czekolady?

Kolejna btedna teoria gtosi, ze
dieta weganska to dieta przede
wszystkim pro zdrowotna. W zwigz-
Ku z czym weganie jedzg tylko
naturalne, nieprzetworzone pro-
dukty i gardzg stodyczami. Z drugiej
strony wszystkie (!) stodycze majg
w sktadzie mleko wiec i tak osoby
na diecie roslinnej nie mogtyby ich
jesé. Nieprawda.

Zacznijmy od tego, ze weganizm
to dieta pozbawiona produktow
pochodzenia zwierzecego. To
wszystko. Nie ma tam ani stowa na
temat zdrowia. Mozesz jeSé caty
dzien frytki i popija¢ coca cola. To
nadal bedzie weganizm. Tak, bedac
weganinem bedziesz mogt nadal
opychac sie fast foodem i stodycza-
mi. W kazdym wiekszym markecie
bez problemu znajdziesz ciastka,
batony i czekolady bez jakichkol-

wiek sktadnikow odzwierzecych. To
nieprawda, ze wszedzie dosypujg
mleko. Nie wspominajgc o stody-
czach i burgerach przygotowywa-
nych z mysla o weganach. Lody na
bazie mleka roslinnego, bita Smie-
tana sojowa, czekolady z mlekiem
ryzowym, burgery z ciecierzycy,
desery, sorbety - wszystko to staje
sie coraz powszechniejsze zaréwno
w sklepach internetowych jak i na
miescie.

Nie musisz juz by¢ kulinarnym
ascetg zeby przejs¢é na weganizm.

... Ciggle musicie
liczy¢ sktadniki
odzywcze?

Nic nie musimy liczy¢. Jezeli
zalezy nam na zdrowiu wystarczy
znac dwie podstawowe zasady: jeSé
codziennie pokarmy z kazdej z 5
grup pokarmowych (warzywa, owo-
ce, straczki, zboza, orzechy) i starac
sie by byty to produkty jak najmniej
przetworzone. Przy takiej diecie, za-
ktadajac, ze jemy odpowiednio duzo
kalorii, bardzo ciezko nabawiac sie
niedoborow.

(11

Swoja droga
zatozenie, ze tylko
weganie musza
cos liczyé, zeby nie
wpasc w niedobory
jest btedne.

Patrzgc na statystyki to nie wega-
nie, a osoby na dietach tradycyjnych
majg najwiekszy problem ze zdro-
wiem wynikajacy ze Zle zbilansowa-
nej diety.

Choroby serca nie sg specjalnie
popularne wsréd wegan, a wiek-
szo$¢ suplementow nie powstata
z mySlg o diecie roslinnej.
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statnio, na fali popularnosci diet low
carb (niskoweglowodanowych), coraz
wiecej osdb ogranicza spozywanie
owocow. Dlaczego? Zwykle wspomina sie
- 0 duzej ilosci cukru zawartej w owocach,

/ niekdrzystnym dziataniu fruktozy i wysokim

indeksie glikemicznym poszczegdlnych
produktéw. W dzisiejszej notce postaramy

sie przyjrzec blizej wszystkim tym zagadnie-
niom i odpowiedzie¢ sobie na pytanie

czy owoce tucza.

brew pojawiajgcym sie od

czasu do czasu howym

teoriom dotyczacym
nabierania zbednych kilograméw,
kluczowym aspektem nadwagi jest
nadmiar spozywanych kalorii.

Kwestia procentowego rozktadu

weglowodanow, ttuszczu i biatka
w diecie jest drugorzedna w stosun-
ku do ilosci spozywanej energii czyli
witasnie kalorii. To dlatego co jakis

czas pojawiajg sie informacje na
temat 0s6b, ktére pomimo codzien-
nych positkow w fast foodach tracity
wage - pilnowaty limitu dziennego
spozycia kalorii.

Nie oznacza to oczywiscie, ze
jedzenie fast foodow jest zdrowe.
Tracac kilogramy rowniez mozemy
sobie zaszkodzi¢ jesli robimy to
nieumiejetnie. Nie zachecamy do
jedzenia ciast i biatego pieczywa.

Zwracamy jedynie uwage na role
kalorii w diecie.

Istniejg produkty, ktére utatwia-
ja przekraczanie dziennego limitu
kalorii i tym samym nabieranie ki-
lograméw (fatwiej zjes¢ 800 kalorii
jedzac dwa paczki, niz dostarczyé
sobie tg sama iloS¢ energii spo-
zywajgc ryz). Czy owoce do nich
nalezg?
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Owoce nie s3 nhaszym
naturalnym pokarmem

Nie lubimy dyskutowa¢ na temat
»naturalnych” produktéw, bo zwykle
nikt wczesniej nie formutuje de-
finicji ,naturalny pokarm”. Jezeli
jedzenie owocoéw miatoby by¢ dla
nas z jakiego$ powodu nienaturalne
(szkodzi naszemu organizmowi), tak
samo nienaturalnym bytoby jez-
dzenie samochodem (spaliny trujg
nasz organizm), czy siedzenie przed
komputerem (niszczy kregostup
i upoSledza wzorce ruchowe).
Dlaczego mielibySmy arbitralnie
rezygnowaé z owocow, a nie samo-
choddw? Inng kwestia jest pocho-
dzenie gatunku ludzkiego, ktory
ewoluowat tgczac w sobie cechy
miesozernych drapiezcow i wtasnie
owocozernych prymatow.

2 Owoce sa kaloryczne

To nieprawda. 100 g banana to
przecietnie 89 kalorii. Stodkie wino-
grona to 69 kcal, jabtko 52 kcal,

a 100 g ananasa to jedyne 50 ka-
lorii. Jak dla poréwnania wypadajg
produkty okreSlane czesto mianem
dietetycznych? 100 g piersi

z kurczaka to ponad 165 kalorii,
100 g ryzu to ponad 300 kalorii,
toso$ to ponad 150 kalorii. tatwiej
zjeS¢ ponad p6ét ananasa (700 g)
czy torebke ryzu? W obu wypad-
kach dostarczymy sobie okoto 300
kalorii.

Oczywiscie méwimy tu o Swie-
zych owocach. Nie mamy na mysli

iz

przecieréw owocowych, sokow czy
batonikow. Jaka jest réznica po-
miedzy spozyciem pomaranczy, a
wypiciem soku pomaranczowego?

Przeczytajcie punkt drugi.
3 Owoce zawierajg
duzo cukru/maja

wysoki indeks
glikemiczny

Duzo os6b dokonuje daleko ida-
cych uogblnien zestawiajac ze sobg
owoce w formie nieprzetworzonej
Z sokami czy deserami przygoto-
wanymi na bazie owocéw. Cukier
zawarty w Swiezych owocach jest
dodatkowo opakowany w duze iloSci
wody i btonnika dzieki czemu orga-
nizm potrzebuje wiecej czasu na
jego przyswojenie niz w przypadku
wypicia soku. Nawet Swiezo wyci-
Sniety sok stanowi w rzeczywistosci
mieszanke wody i cukrow prostych.
Pozbawiony btonnika i mikroele-
mentow zawartych w migzszu
owocowym prowadzi do szybszych
skokbéw cukru we krwi.

To bardzo istotne - czy zjadamy
owoce Swieze, czy poddajemy je
obrébce czy kupujemy juz mocno
przetworzone. Cukierki owocowe
nie tuczg dlatego, ze zwieraja
owoce. Tuczg dlatego, ze zawierajg
dodatkowe iloSci cukru przez co
zwieksza sie ich kalorycznosé. Ciez-
ko skonczyé na jednym czy dwéch
cukierkach. Tym samym spozywamy
kolejne, nadprogramowe kalorie. To
nie wina owocow.

L

Niektére owoce
rzeczywiscie
posiadaja

wysoki indeks
glikemiczny, na
przyktad arbuz. Czy

jednak mozna utyc¢
jedzac arbuzy?
Bardzo watpliwe.
Zawartosc
weglowodanéw

w arbuzie jest
minimalna.

Nie mozemy wnioskowaé na pod-
stawie indeksu glikemicznego
w oderwaniu od kontekstu.

W przypadku arbuza duzo lepiej
sprawdza sie obliczenie jego tadun-
ku glikemicznego, ktory bierze pod
uwage ilos¢ przyswajalnych weglo-
wodanoéw z porcji danego produktu.
LG dla arbuza to zaledwie 4,3.
Pomimo, ze jego indeks glikemiczny
jest rowny indeksowi glikemiczne-
mu stodyczy.

Nie warto Slepo podazaé za
wskazaniami IG czy LG. Jezeli chce-
cie odrozni¢ dobre weglowodany
od ztych zadajcie sobie pytanie, czy
produkt, ktéry chcecie wiasnie zjesé
jest nieprzetworzony i czy, poza
konkretng iloscig kalorii, dostarcza
réwniez mikroelementéw. Im wiecej
witamin i mineratéw przypada na
jednostke kalorii tym lepiej.

Czysta fruktoza, ktérg mozecie
kupi¢ w sklepie, jest absolutnie nie
polecana (moze prowadzi¢ do insu-
linoopornosci). To dostownie puste
kalorie. Ta sama fruktoza w Swie-
zych owocach, opakowana w wode,
btonnik i witaminy, nie jest dla nas
problemem.

W tym, jak w w wiekszosci innych
przypadkéw, kluczem do zdrowia
jest spozywanie mozliwie nisko
przetworzonej zywnosci. Niewazne,
na jakiej jesteScie diecie.

Swoja drogg, znacie kogokolwiek,
kto utyt jedzac codziennie kilka
porcji owocow?

Nie pijgc soki owocowe, jedzac
sorbety czy zelki owocowe, ale nie
przetworzone owoce takie jak grusz-
Ki, banany, jabtka czy brzoskwinie.
My nie znamy.
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CZY WEGANIZM

EST NATU

odniesieniu do diety

raoslinnej bardzo

czesto pojawia sie
kontrargument, zgodnie z
ktérym weganizm jest dieta
nienaturalna. Podobno ludzie
nie powinni rezygnowac
z miesa i innych produktéw
odzwierzecych bo ich
konsumpcja lezy w naszej
naturze. Dla wielu osdb to
wystarczajgcy powad aby
w catosci odrzuci¢ zatozenia
diety roslinnej.
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Argument odwotujgcy sie do
natury homo sapiens jest bardzo
popularny - nie tylko w tematyce
zywienia ale takze religii, sprawach
obyczajowych i moralnych.

»Naturalna dieta” to klucz do
sukcesu. Jezeli chcesz dzisiaj
wydac jakgkolwiek ksigzke o diecie
i zarobi¢ na swojej teorii musisz
zapewni¢ swoich czytelnikéw, ze to,
0 czym piszesz ma Scisty zwigzek
Z nasza natura.

Musisz ich przekonaé, ze twoja
dieta zapewnia powrét do korzeni,
czasow kiedy ludzie byli sprawni, sil-

RALNY?

ni i nie chorowali. Mniejsza o to czy
takie czasy kiedykolwiek istniaty.

CLY WTAKIM KONTEKSCIE
DIETA WEGAKSKA MOZE
BYC UZNAWANA ZA NATU-
RALNA A JESLI NIECZY
TO ZNACZY, ZE FONINNISMY
WROCIC T0 JEDZENA MIESA
RZESLEDZMY FONZSZA
ARGUMENTACE,.




Nie powinnismy
przechodzi¢ na diete
roslinng bo jest
nienaturalna

Podstawowy problem to brak
definicji stowa ,naturalny”. Czes¢
przeciwnikéw diety roslinnej zwraca
uwage na fakt, ze mieso byto nie-
zbednym elementem diety wcze-
snych Homo Sapiens. To prawda.
Krytykowanie z tej perspektywy
diety weganskiej wydaje sie jednak
dosy¢ niekonsekwentne. Ludzie
pierwotni poza tym, ze jedli mieso,
nie spozywali zadnych batonikow,
ciastek, kreméw czekoladowych,
nie jedli popcornu i nie przesiady-
wali godzinami w kinie. GdybySmy
sprobowali zdefiniowaé ,nature”
jako zachowania/zjawiska wynikaja-
ce na naturalnych potrzeb naszego
organizmu szybko okazatoby sie,
ze wiekszg czeS¢ naszego zycia
spedzamy na absolutnie nienatural-
nych czynnosciach - jezdzeniu sa-
mochodem, siedzeniu za biurkiem,
pisaniu na komputerze czy oglada-
niu telewizji. Zycie w miastach jest
nienaturalne. W ramach powyzszej
definicji nawet korzystanie z Face-
booka jest nienaturalne. Dlaczego
mielibySmy wiec bra¢ na powaznie
osoby opowiadajgce na forach in-
ternetowych o nienaturalnej diecie
weganskiej? Czy pisanie na Facebo-
oku jest naprawde bardziej natural-
ne niz jedzenie ryzu z warzywami?

Sprobujemy jednak ugryzé temat
z drugiej strony. ,Naturalnymi”
mozemy sprébowaé okreslic te
zachowania/produkty, ktore jezeli
nie pomagaja naszemu zdrowiu sg
dla niego przynajmniej obojetne.
Brzmi rozsgdnie? By¢ moze. Tak czy
inaczej wracamy do punktu wyjscia.
Siedzenie uposledza nasz aparat
ruchowy. Niezaleznie od tego czy
siedzimy w pracy, szkole czy w sa-
mochodzie. Jezdzenie komunikacjg
miejskg ogranicza nam mozliwosé
naturalnego poruszania sie. Za-
miast biegaé jezdzimy autobusami.
To wszystko ma swoje negatywne

iz

konsekwencje. A weganizm? Do-
brze skomponowana dieta roslinna
to multum korzysSci zdrowotnych.
Co teraz? Bawimy sie w uktadanie
kolejnej definicji?

Dieta weganska

jest nienaturalna
bo wymaga suplemen-
tacji witaminy B12

W teorii mozliwe by byto pozyski-
wanie witaminy B12 z nieoczyszczo-
nych warzyw i owocéw. Oczywiscie
nie jesteSmy w stanie tego spraw-
dzié bo produkcja zywnosci jest dzis
dalece bardziej sterylna niz 100
tys. lat temu (i bardzo dobrze!). Czy
to znaczy, ze weganizm padt ofiarg
Lhienaturalnej cywilizacji”?

Swoja droga - przejdz sie do
najblizszej apteki i przyjrzyj sie
doktadnie produktom na pétkach.
Znajdziesz tam dziesigtki dziwacz-
nych suplementéw - omega 3
w kapsutkach, wycigg z ananasa
w pigutce, kompleksy witaminowe,
suplementy na wzdecia, magnez
na poprawe koncentracji, wapn
dla zdrowych koSci plus cata masa
innych, réwnie zbednych produktéw.
Kto jest ich adresatem? Nie sgdzisz
chyba, ze przemyst suplementéw
powstat z myslg o weganach?

Ludzie pierwotni
jedli mieso wiec
i my musimy

Wbrew pozorom niewiele wiemy
o diecie pierwszych Homo Sapiens.
Czes$é osbb zdaje sie wierzyé w hi-
storie o w 100% drapieznej naturze
ludzi pierwotnych. Niektorzy antro-
pologowie zwracajg jednak uwage
na fakt, ze wieksza czesé kalorii
w ich diecie pochodzita z roslin.
Mieso pojawiato sie zdecydowanie
rzadziej niz wiekszo$é oséb zdaje
sie przypuszczaé. Réwniez nasi
wczesni przodkowie opierali swoj
jadtospis w duzej mierze na produk-

tach roslinnych. OczywiScie znaj-
dziecie wiele r6znych teorii zwia-
zanych z dietg ludzi pierwotnych.
Faktem jest, ze jedliSmy zaréwno
mieso jak i produkty roslinne. Mniej-
Sza 0 proporcje.

Musimy przede wszystkim zrozu-
mieé, ze ludzie pierwotni nie mieli
wyboru. Jedli to co udato im sie
zdobyé. Ich dieta byta na tyle dobrze
skomponowana na ile pozwalaty im
na to warunki zewnetrzne. Zamiast
pytaé o najbardziej naturalnag
powinnismy zapyta¢ o najbardziej
optymalng diete. Majgc dzis do
dyspozycji catg wiedze medyczng
i ogrom produktéw spozywczych
(zaréwno roslinnych jak i odzwierze-
cych) mozemy krok po kroku prze-
Sledzié skutki zdrowotne konkretnej
diety.

Co z tego, ze ludzie pierwotni nie
jedli grochu? Dlaczego mielibySmy
nie jesé roslin strgczkowych skoro
znamy ich pozytywne oddziatywanie
na nasze zdrowie?

Nie wiemy czy weganizm jest na-
turalny bo i nie wiemy co rozumieé
przez stowo naturalny. Niewiele nas
to jednak interesuje. Wiemy, ze do-
brze skomponowana dieta roslinna
jest zdrowa i korzystna dla naszego
organizmu. Nie przeszkadza w o0sia-
ganiu dobrych wynikéw sportowych
i jest bardziej taskawa dla Srodowi-
ska niz dieta zawierajgca produkty
odzwierzece. To nam w zupetnosci
wystarczy. W tym kontekscie dywa-
gacje o upodobaniach kulinarnych
ludzi sprzed 80 tys. lat wydajg nam
sie pozbawione sensu.
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rzechodzac na diete

weganska wiele osdb

zauwaza u siebie
stosunkowo szybka utrate
czesci zbednych kilogramadw.
Zaczynajag chudnac.
Zawdzieczaja to zwykle
nizszej podazy kalorii
w diecie.

W wiekszosci przypadkow pro-
dukty roslinne sg bowiem mniej ka-
loryczne niz mieso, nabiat i zywnosSé
przetworzona.

Jezeli wiec opieramy swojg
diete gtéwnie o nisko przetworzone
produkty roslinne mamy szanse,

w sposob bezpieczny, pozby¢ sie
dodatkowych kilogramoéw. Sprawdza
sie to doskonale w przypadku oséb,
ktore chciatyby sie odchudzié. Co
jednak z ludzmi, ktérzy oczekujg od-
miennych efektéw i bezskutecznie
prébuja zyska¢ na wadze? Co

z tymi, ktorzy bojg sie stracié kolej-
ne kilogramy?

L

Kwestia przybiera-
nia i tracenia
kilogramadw to

w duzej mierze
kwestia odpowied-
niej podazy kalorii.
Nasze zapotrzebo-
wanie kaloryczne
mozna z tatwoscia
obliczy¢ w wielu
dostepnych

W internecie
programach,

0 jednym z nich
pisaliSmy tutaj.

iz

Druga kwestig jest... nasza gene-
tyka. Na pewno znacie osoby, ktore
pochtfaniajg wielkie iloSci jedzenia,
nie stroniac przy tym od stodyczy,

a mimo to nie tyja. | z drugiej strony,
na pewno znacie osoby, dla kté-
rych nawet jedno ciastko staje sie
problemem i ktére jesli nie pilnujg
diety fatwo przybieraja na wadze.
Dlatego cze$¢ 0s6b bedzie potrze-
bowata wiekszej ilosci kalorii niz
inne, inaczej tez bedzie wygladata
podaz poszczegdlnych makrosktad-
nikéw. Dzisiaj jednak zajmiemy sie
kaloriami.

100 g surowego produktu

rosliny straczkowe (fasola, soczewica, soja)
zhoza (kasze, ryz, amarantus, quinoa)
owoce suszone (daktyle, maorele, figi)

orzechy i ziarna (migdaty, sezam, stonecznik)

Jak zwiekszy¢ kalorycznosé diety
roslinnej, zaktadajac, ze nasza dieta
nie sktada sie z frytek, coca coli
i pieczywa, a bazuje w wiekszoSci
na nisko przetworzonych produk-
tach roslinnych?

Koktajle to jeden z najprostszych
sposdb podbijania kalorycznosci
positkow. Jeden koktajl potrafi zmie-
Sci¢ ponad 1 tys. kalorii. Zjedzenie
tej samej ilosci kalorii w normalnym
positku zajetoby nam o wiele wiecej
czasu, a dla czesci 0s6b bytoby
prawdopodobnie niewykonalne.

Koktajle majg tez tg zalete, ze
mozemy je przyrzadzi¢ bez udziatu
jakichkolwiek dodatkéw w postaci
rafinowanego cukru czy stodzikow.
Wrzucajgc do blendera warzywa
i owoce dostarczamy sobie nie tylko
poteznej dawki kalorii ale
i sktadnikéw mineralnych i witamin.
Przyktadowy koktajl moze zawieraé

kilka bananéw, ptatki owsiane,
kakao, pestki stonecznika i natke
pietruszki z dodatkiem wody lub
mleka roslinnego. Inne mozliwosci
to owoce z duza iloScig zielonych
lisci sataty, jarmuzu, pietruszki,
szpinaku itp. Juz 3 banany i 100 g
ptatkéw owsianych w koktajlu daje
nam ponad 600 kalorii. Wszelkiego
rodzaju pestki, orzechy, ptatki moz-
na tez wczesniej zmieli¢ w mtynku
do kawy dzieki czemu catosé lepiej
wymiesza sie w koktajlu. Doda-

jac zrédta zdrowych ttuszczy jak
wspomniane juz orzechy czy ziarna

przyblizona liczba kalorii
produktow z danej grupy

330-450
350-380
240-280

560-590

sezamu mozemy z tatwoscig mani-
pulowaé zawartosScig kalorii. Podob-
ne koktajle mozna pié¢ kilka razy
dzienne, w zaleznosci od naszego
zapotrzebowania.

Bogatym w biatko, a jednocze-
$nie zawierajacymi sporo kalorii
produktami roslinnymi sg straczki
(rozpiska kilku innych produktow
w tabeli ponizej). 100g fasoli, socze-
wicy czy grochu odpowiada zwykle
okoto 340 kaloriom. O ile stosunko-
wo fatwo jest zjes¢ porcje 100 g, to
co zrobié kiedy chcielibySmy pochto-
nacé 2 razy wiekszg ilo$é? Zjedzenie
200 czy 300 g suchej fasoli jest dla
wielu osdéb nierealne. Dlatego rosli-
ny strgczkowe warto podawacé
w formie... kotletow.

Blendujgc ugotowane juz ziarna,
z dodatkiem bulki tartej i zidot/wa-
rzyw mozemy przygotowac nie tylko
kotlety ale i pasty roslinne.
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200 g stragczkéw w postaci kotleta
czy pasty jest o wiele tatwiej zjesé
niz w formie nieprzetworzone;j.

Kolejnag opcja samodzielnego
przetwarzania produktéow w celu
podbicia kalorii jest przygotowywa-
nie batonéw. W tym celu mozemy
skorzystaé z catej gamy produk-
tow - orzechéw, pestek, ptatkdw
zytnich, owsianych, jeczmiennych,
kaszy mannej, kaszy jaglanej
daktyli, moreli, fig, rodzynek, mlek
roslinnych itp. W sieci dostepnych
jest sporo interesujacych przepisow,
ktére wystarczy jedynie odpowied-
nio zmodyfikowaé. Dany produkt
mozemy przed dodaniem zmieli¢
w miynku do kawy dzieki czemu
bedziemy w stanie w jednym bato-
nie zmieSci¢ go w jeszcze wiekszej
iloSci. Batony mozemy sklejaé przy
pomocy suszonych owocéw lub
kasz (np. mannej).

Jednorazowo mozemy przygo-
towacé kilka/kilkadziesigt sztuk
batonikow, dzieki czemu w razie
potrzeby zawsze bedziemy mieli
pod rekg odpowiednio kaloryczng
przekaske.

Jedne i drugie nalezg do grupy
stosunkowo wysoko kalorycznych
produktéw roslinnych. Wiekszosé
0s0b zwraca jednak uwage na ich
wady - orzechy majg sporo ttusz-
Czu, a suszone owoce wysoKi in-
deks glikemiczny. To prawda, jezeli
jednak zalezy nam zdobyciu dodat-
kowych kilogramoéw warto siega¢ po
nie czesciej niz zwykle. Zaktadajac,

Zze mamy trudnosci w nabieraniu

na. Warto jednak zwréci¢ uwage
aby ttuszcz pochodzit z petnowar-
tosSciowych produktow takich jak
migdaty, orzechy wtoskie, ziemne,
pestki dyni, stonecznika, ziarna
sezamu, siemienia Inianego czy
awokado. Dzieki temu dostarczamy
do organizmu nie tylko ttuszcz, ale
rowniez cate bogactwo sktadnikéw
mineralnych. Warto wiec ograniczyé
oliwe i oleje (ktore zawierajg wytgcz-

ny E) na rzecz orzechéw i ziaren.
Suszone owoce warto natomiast
spozywac po treningu uzupetniajgc
w ten sposéb uszczuplone zasoby
glikogenu lub dodajgc do porannej
porcji ptatkéw owsianych czy jako
dodatek do koktajli. Suszone owo-
ce doskonale nadajg sie rowniez
do przygotowywania wysokokalo-
rycznych past. Przyktadowy miks
to zalane wrzatkiem i odsgczone
daktyle, kilka tyzek kakao plus
odrobina mleka roslinnego. Catosé
blendujemy do konsystencji kremu.

dowg!

Zanim zaczniemy eksperymen-
towaé warto sprawdzié¢ swojg diete
pod katem zawartosci kalorii w np.
Cron-O-Meterze. Dodawajmy do
swojego jadtospisu kalorie stopnio-
wo. Zacznijmy od dodatkowych 250-
300 kcal. Jezeli nasza waga nadal
bedzie stata w miejscu dodajmy
kolejne. Pamietaj, ze to co dziata
na innych nie musi dziata¢ na cie-
bie. Jesli twoi znajomi przybierajg
kilograméw na diecie 2500 kalorii
wcale nie oznacza to, ze ta sama
liczba kalorii zadziata i na ciebie.

>

ajprostsza odpowiedz
brzmi nie. Z drugiej
strony, jezeli uwazasz

brzuszki za tatwe cwiczenie,
: podczas treningu podrywasz
: dynamicznie tutdw, a po

: zakonczonej serii zamiast

: palenia w miesniach brzucha
: czujesz bél w szyi to

: zdecydowanie tak — brzuszki
: niszcza kregostup.

kilogramow dodatkowa porcja ttusz- :
czu moze okazac sig bardzo pomoc- :

Moéwigc o brzuszkach generalizu-

! jemy na potrzeby artykutu, omawia-
jac najrézniejsze wariacje éwicze-

: nia. Brzuszki, w ktorych porusza sie
: jedynie gorna czesé ciata, brzuszki

: znogami w powietrzu, wznosy nog
na podtodze itp. Wszystkie one cha-
: rakteryzujg sie r6znym poziomem

: trudnosci. Niezaleznie od tego zapo-
: minajgc o szczegobtach technicznych
bardzo tatwo mozemy nabawic sie

: bolow kregostupa.

nie ttuszcz i niewielkie ilosci witami- +

18

: Na domiar ztego
: wiele osab wciaz
i wierzy w to, ze

: rozbuduje swoje
: miesnie brzucha
: wykonujac

: niezliczone
Otrzymujemy pyszng paste czekola- ilDéCi pDWtC'II’ZEI"I
brzuszkaw.

W treningu miesni brzucha

obowigzuja jednak te same zasady
: co przy treningu kazdej innej grupy
miesniowej. Wysokopowtdrzeniowe
: serie danego Cwiczenia pomoga

< nam zbudowac wytrzymatosc, ale

: nie rozwing masy miesniowej. Do
tego potrzebujemy ograniczenia

: liczby powtorzen i zwigkszenia po-
¢ ziomu trudnosci ¢wiczenia. Do tego
: dochodzi réwniez bardzo wazny
§'trening miesni gtebokich brzucha,
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CZY BRZUSZKI NISZCZA KREGOStUP?

bo nawet najlepiej rozbudowany
miesien prosty i popularny szescio-
pak nie zapewnig nam odpowied-
niej stabilizacji kregostupa. Dlatego

warto do swojego treningu dotaczyé

réwniez wszelkiego rodzaju éwicze-
nia stabilizujgce takie jak wariacje
podporu przodem (deska) czy tre-
ning brzucha z wykorzystywaniem
pitki-gimnastycznej.

Zdecyduj jaki jest twéj cel i bierz
sie za trening. Jezeli masz juz opra-
cowany zestaw brzuszkow, ktore
chcesz wykonywacé podczas sesji,
skup sie na poprawnej technice.
Podstawowa zasada - nie wierzgaj!
W przeciwnym razie minimalizujesz
udziat miesni brzucha, a maksyma-
lizujesz ryzyko kontuzji.

Twoja szyja nie powinna i§é
jako pierwsza. Jezeli po wykonaniu
éwiczenia czujesz bol w odcinku
szyjnym oznacza to, ze niedostatek
sity prébujesz nadrobi¢ niepotrzeb-
ng dynamika.

Skup sie na tym by pracowat
brzuch. Nie odchylaj gtowy do tytu!
Wowczas mimowolnie prowadzisz
do skurczéw miesni ledzwiowych
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rozluzniajgc miesnie brzucha. Nie
patrz w sufit, skiekuj wzrok do przo-
du w kierunku pracujacych migsni
brzucha.

Maksymalizujesz w ten spo-
s0b zyski z cwiczenia i pozwalasz
przyjaé ciatu najbardziej korzystna
pozycje.

Najwazniejszg zasadg jest jed-
nak utozenie dolnej partii plecow
podczas wykonywania-¢wiczenia.
Jezeli podczas treningu w fazie
skurczu miesnia prostego brzucha,
nastepuje wkleste wygiecie odcinka
ledzwiowego kregos’rupa, éwicze-
nie jest wykonywane niewtasciwie.
Innymi stowy - podczas treningu
miesni brzucha nasz grzbiet powi-
nien ptasko przywieraé do podtogi.

Zawsze podczas treningu pamietaj
o dociskaniu odcinka ledzwiowego
kregostupa do podtogi i nie pozwol
mu sie oderwacé od ziemi w trakcie

wykonywania éwiczenia. Jezeli po-
zwolisz na wkleste wygiecie krego-
stupa po raz kolejny minimalizujesz
prace miesni brzucha narazajac
swoje ledzwia.

Popularne nozyce czy wznosy nog
w lezeniu z wygietym kregostupem
to bezuzyteczne ¢wiczenie, ktore
dostownie masakruje grzbiet. Za-
dbaj o docisniecie odcinka ledzwio-
wego do podtogi!

Te kilka prostych i podstawowych
zasad pozwoli ci ochronié swoj kre-
gostup i zmusi¢ miesnie brzucha do
jeszcze wiekszej pracy.




Zadbaj o trening sitowy!
Bardzo wiele os6b wybierajgc
dyscypliny stricte wytrzymatoSciowe
szybko zaniedbuje treningi sitowe

i 100% swojego czasu poswieca
swojej ulubionej aktywnosci fizycz-
nej. Dobrym przyktadem sg osoby
zafascynowane bieganiem, ktére
sumiennie trenuja i biorg udziat

w kolejnych, coraz dtuzszych bie-
gach, ktorych ukoronowaniem jest
czesto maraton. Nie ma nic ztego
w treningach wytrzymatosciowych.
Pod warunkiem, ze uzupetniamy
je o trening sitowy. Niestety, spo-
ro os6b unika podobnych zaje¢,
dodajac do swojego planu jedynie
rozcigganie i zestaw ¢wiczen roz-
grzewajacych.

BRAKTRENINGU SKEOWEGD
RZY EDNOCZESNM INTEN-
SYWNYMTRENINGU WY RZY -
MALOSCIONM TO0 RROSZENE
SIE 0 KEOROTY. WELE 0SOB
NE O KONCA ROZUMIE IPEE.
TRENINAU SOWEG) MYLAC
G0 Z TRENNGIEM KULTRY -
STCZNYM. TRENNG SEOWY,

W ZALEZNOSCI O DANE)
DYSCALINY, DO KTORE ) GHCE-
MY G0 ZASTOSONAC, MOZEMY
RZERONADZIC WTDOMU,
WSO, Z WRIRZYSTANEM
ZEWNETRZNYGH CIEZAROW
ALBO | BEZ NIGH.

Musimy uzupetni¢ swoje treningi
w éwiczenia wielostawowe (martwy
cigg, przysiady, podcigganie na
drazku, pompki, ugiecia ramion
na poreczach, wznosy nég itp.)
angazujace jak najwiekszg grupe
miesni. Nie chodzi o wykonywanie
izolowanych éwiczen na biceps. Do
niczego nie jest nam to potrzebne.
Biegasz i chcesz mie¢ zdrowe kola-

ZADBAJ

0 STAWY:

| RENING

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

ardzo czesto pytacie nas o ochrone stawow. Jak
0 nie odpowiednio zadbag, co jesc i jak éwiczyc¢
zeby zapobiegac ewentualnym kontuzjom?

.. Prezentujemy wam pierwsza czesc artykutu

poswieconego kwestii stawow w kontekscie treningu.
Dlaczego czesto dokuczaja nam baéle w stawach
tokciowych, czemu biegacze nierzadko narzekaja

na bdle kolan i jak powinnisSmy utozy¢ swaj trening

~zeby im przeciwdziatac? Wszystkie najwazniejsze

informacje zebraliSmy dla was w 5 kratkich punktach.

W/
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na? Rob przysiady! To nie prawda,
ze przysiady niszczg kolana. Wrecz
odwrotnie. Silne miesnie zabezpie-
czajg i stabilizujg nasze stawy. Two-
je mieSnie nég nigdy nie beda silne
jesli bedziesz tylko biegaé. Beda
wytrzymate, ale nie silne. Mozesz
wykonywa¢ przysiady ze sztangg,
wykroki z hantlami, przysiady

z kettlebells lub przysiady jednonéz
bez obcigzenia. Wazne aby ¢wi-
czenie byto dla ciebie wyzwaniem.
Wykonanie w jednej serii 40 przy-
siadéw z minimalnym obcigzeniem
to nie trening sitowy.

To wcigz budowanie wytrzyma-
tosci. Zatoz wiekszy ciezar i zrob
mniejszg iloS¢é powtdrzen zwieksza-
jac liczbe serii. Polecamy tez nasz
artykut Co to jest sita?

Pamietaj o poprawnej
technice

Jezeli wykonujesz dane éwiczenie
nietechnicznie, sam prosisz sie
o ktopoty. Nie dotyczy to tylko ¢wi-
czenh z ciezarami. Whrew pozorom,
nawet popularne pompki, Zle wyko-
nywane, mogg prowadzi¢ do urazéw
w stawie tokciowym.

Czestym btedem o0sbb poczat-
kujgcych jest kierowanie fokci na
zewnatrz zamiast trzymac je blisko
ciata.

Nigdy podczas éwiczen nie sta-
rajmy sie wymusza¢ ,sztucznych”
ruchéw. Jezeli wykonujesz przy-
siad zaczynaj ruch od skierowania
bioder w tyt i nigdy nie kieruj kolan
do Srodka. Wszystkie te niuanse sg
niesamowicie istotne jezeli powaz-
nie traktujesz swéj trening.

Nie bdj sie blokowac

stawdw

Whbrew powszechnej opinii blo-
kowanie stawow (np. tokciowych)
podczas éwiczen niekoniecznie
musi by¢ dla nas szkodliwe. Stawy,
podobnie jak miesnie, potrzebuja
odpowiedniej stymulacji. Blokowa-
nie stawéw mozna zastosowacé
w réznego rodzaju treningach (bo-
dyweight, kettlebells). W gimnasty-
ce sportowej, ktéra w niemal 100%

opiera sie na treningu z masa
witasnego ciata blokowanie stawéw
tokciowych to konieczno$¢. Bez tego
nie uda nam sie poprawnie wyko-
na¢ nawet najprostszych ¢wiczen,

a nasze stawy nie beda

w stanie przygotowac sie na bar-
dziej zaawansowane techniki.

Nie chodzi o to aby porywac sie
teraz na duze ciezary i blokowa¢
nieprzygotowane do wysitku sta-
wy. Wazne aby zaadaptowac do
swojego treningu ¢wiczenia, ktore
bedg na tyle bezpieczne aby poméc
nam adaptowac stawy do wysitku.
Dobrze sprawdza sie trening
Z masg wtasnego ciata. Blokuj
tokcie wykonujac podpér przodem
(popularna deska na prostych
rekach) i w gornej pozycji pompki.
Jezeli opanowates$ podciagniecia
(w wersji sitowej, bez wierzgania)
wpleé w swoje treningi ,martwy
zwis” i zaczynaj kolejne powtérzenie
Z wyprostowanych ragk.

Réwniez wiele ¢wiczen z uzyciem
zewnetrznych ciezaréw wymaga od
nas blokowania stawéw. Nie uda
ci sie zrobi¢ tureckiego wstawania
Z kettlebells bez blokady tokcia.

Dobieraj ¢wiczenia ostroznie
i nie spiesz sie.

Trenuj na niestabilnym

podtozu

Jezeli juz dopadty cie proble-
my ze stawami wtgcz do swojego
treningu éwiczenia stabilizacyjne.
Kup sobie pitke do fitnessu, beret
ortopedyczny, ekspander lub kétka
gimnastyczne.

Wykonywania przysiadéw na
niestabilnym podtozu pozwoli
uruchomié miesnie, ktére na co

dzien bywajg przez wiekszos¢ z nas
zaniedbywane. Nawet najprostsze
¢wiczenia stang sie dla ciebie wy-
zwaniem jesli wprowadzisz element
niestabilnosci.

Wzmacnianie miesni gtebokich
i stabilizacyjnych jest kluczowe pod-
czas zapobiegania i wychodzenia
z kontuzji.

Dobrym rozwigzaniem bedzie tez
dotgczenie izometrii czyli cwiczen
podczas ktérych przytrzymujemy
dang pozycje przez okres kilku - Kil-
kudziesieciu sekund. Najprostszym
przyktadem jest podpér przodem
(deska), mostek czy poziomka
(Lssit).

Wykonuj
wielopowtdrzeniowe

serie lekkich éwiczen

W przypadku niektérych kontuzji
dobrze sprawdza sie wykonywanie
wielopowtorzeniowych serii lekkich
¢wiczen, ktore pozwalajg na zwiek-
szony doptyw Kkrwi i szybsza regene-
racje.

Wybierz najprostsze wariacje da-
nego ¢wiczenia i staraj sie wykonac
nawet 40-50 powtorzen
w serii. Zamiast klasycznych pom-
pek wybierz wersje w oparciu
o Sciane. Zamiast klasycznych przy-
siadébw mozesz wybra¢ przysiady
Amosova.

Oczywiscie urazy stawéw moga
mie¢ wiele przyczyn. Jezeli meczg
cie przewlekte bole stawdw pierw-
szym krokiem powinna by¢ wizyta
u ortopedy/fizjoterapeuty.

Nasz wpis to jedynie zbior kilku
regut, ktére powinny pomac ci
zadbac o stawy podczas swoich
zwyczajowych treningéw.
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