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Cale pokolenia sportowcoéw stosowaly ¢wiczenia w pola-
czeniu z dietami bogatymi w bialko zwierzece, by sta¢ si¢
wiekszymi, silniejszymi i szybszymi - wszystko w imi¢ zdo-
bycia przewagi nad konkurentami. Wielu z nich nie zdawa-
to sobie sprawy, ze ich starania zmierzajace do osiagniecia
krotkotrwalego sukcesu atletycznego czesto skutkowatly diu-
goterminowym bdlem wynikajacym z choroby przewlekle;.
Ta ksigzka dowodzi, ze wspolczesni sportowcy — od najwiek-
szych gwiazd po weekendowych wojownikéw - rozumieja,
ze moga osiagnac¢ krotkoterminowe cele bez poswigcania
swojego dlugoterminowego zdrowia. Zastapienie diety bo-
gatej w biatko zwierzece dietg roslinng nie tylko chroni serce,
pomaga walczy¢ z rakiem, pokona¢ cukrzyce i powstrzymac
udary, ale redukuje takze zapalenia, skraca czas regeneracji
i moze podsyci¢ w sportowcu pragnienie zwycigstwa.

— Dr Columbus Batiste, kardiolog interwencyjny
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OTO WSZYSCY STOSUJACY DIETE ROSLINNA SPORTOWCY,
KTORYM CHCIELIBYSMY PODZIEKOWAC ZA ICH WKEAD W TEN PROJEKT:

James Wilks, mistrz MMA

Breana Wigley, uczestniczka zawoddw w bikini, czlonkini IFBB Pro

Seychelle Webster, sportsmenka, mistrzyni $wiata

Dustin Watten, siatkarz, czlonek reprezentacji Stanéw Zjednoczonych

Orla Walsh, krajowa mistrzyni w kolarstwie

Hulda Waage, krajowa mistrzyni w tréjboju sifowym

Andreas Vojta, biegacz olimpijski

David Verburg, sprinter olimpijski

Christine Vardaros, profesjonalna kolarka

Ebiye Jeremy Udo-Udoma, piltkarz reczny, czlonek reprezentacji Stanow
Zjednoczonych

Korin Sutton, mistrz kulturystyki

Nick Squires, mistrz w tréjboju sitowym

Rebecca Soni, ptywaczka, uczestniczka olimpiady

Mary Schneider, elitarna maratonka

John Salley, czterokrotny mistrz NBA

David Rother, profesjonalny triatlonista

Rich Roll, mistrz ultramaratonéw

Jeremy Reijnders, posiadacz tytutu ,,Najbardziej Wysportowanego Mezczyzny”
w Holandii

Fiona Oakes, posiadaczka maratonskiego rekordu Guinnessa

James Newbury, czterokrotny zdobywca tytulu ,,Najbardziej Wysportowanego
Mezczyzny” w Australii

Daniel Negreanu, mistrz turniejow World Series of Poker

Julia Murray, narciarka, uczestniczka olimpiady

Sophie Mullins, krajowa mistrzyni ultrabiegow

Heather Mitts, pilkarka, uczestniczka olimpiady

Natalie Matthews, uczestniczka zawodéw w bikini, cztonkini IFBB Pro

Jehina Malik, kulturystka, cztonkini IFBB Pro

Sonya Looney, mistrzyni §wiata w kolarstwie gorskim

Vera Levi, trenerka sily

Georges Laraque, byty zawodnik NHL

Josh LaJaunie, mistrz ultrabiegéw



Kitlin Kukk, krajowa mistrzyni w kolarstwie

Vivian Kong, elitarna florecistka

Laura Kline, mistrzyni §wiata w duatlonie

Maggie Kattan, trenerka USA Track & Field

Scott Jurek, mistrz §wiata w ultrabiegach

John Joseph, triatlonista, uczestnik zawodéw Ironman
Shanda Hill, mistrzyni ultrabiegow

Kevin Hill, snowboardzista, uczestnik olimpiady

Stephen Gray, profesjonalny zawodnik freestyle footballu
Darcy Gaechter, mistrzyni $wiata w kajakarstwie

Yuri Foreman, mistrz §wiata w boksie

Sharon Fichman, profesjonalna tenisistka, zawodniczka WTA
Rip Esselstyn, posiadacz tytutu mistrza $wiata w ptywaniu
Vanessa Espinoza, mistrzyni boksu

Meagan Duhamel, lyzwiarka figurowa, uczestniczka olimpiady
Alastair Dixon, biegacz gorski

Yassine Diboun, mistrz ultrabiegow

Patrick Delorenzi, triatlonista, uczestnik zawodéw Ironman
Harriet Davis, uczestniczka zawodow w bikini, cztonkini IFBB Pro
Olessya Dadema, elitarna gimnastyczka

Catra Corbett, ultrabiegaczka

David Carter, byly zawodnik NFL

Brendan Brazier, profesjonalny triatlonista, uczestnik zawodéw Ironman
Tia Blanco, mistrzyni §wiata w surfingu

Kim Best, rekordzistka swiata wérdd sitaczek

James Bebbington, mistrz §wiata w kajakarstwie

Dotsie Bausch, kolarka, uczestniczka olimpiady

Robbie Balenger, ultrawytrzymalosciowiec

Cam Awesome, mistrz boksu

Unsal Arik, mistrz $wiata w boksie

Austin Aires, mistrz $wiata we wrestlingu



PRZEDMOWA

Bycie sportowcem przy jednoczesnym stosowaniu diety roslinnej to zadna no-
wos¢. Historia obfituje w przyklady takich oséb - od gladiatoréw ze starozytnego
Rzymu, po czlonkéw zamieszkujgcego poinocny Meksyk plemienia Tarahumara,
ktdrzy biorg udzial w biegach na ponad 250 km wylacznie dla przyjemnosci, na-
pedzani przez produkty roslinne. Cho¢ badania stojgce za koncepcjg sportowca
stosujacego diete roélinng to réwniez nic nowego, dzi$ sg bardziej przekonuja-
ce niz kiedykolwiek wcze$niej. Wezmy na przyklad opublikowane w kwietniu
2020 roku badanie ,Is a Vegan Diet Detrimental to Endurance and Muscle
Strength?”. Naukowcy przez dwa lata przygladali si¢ dwém grupom zdrowych,
mlodych, szczuptych i aktywnych fizycznie kobiet — w jednej z nich znajdowaly
sie weganki, a w drugiej kobiety, ktore jadty wszystko. Poddano ocenie ich sktad
ciala, szacowany putap tlenowy (VO2 max), submaksymalne proby wysitkowe
i site miesni. Rezultaty wykazaly, ze obie grupy wypadaty podobnie pod wzgle-
dem poziomu aktywnosci fizycznej, wskaznika masy ciata, procentowej ilosci
tkanki tluszczowej, beztluszczowej masy ciata i sily migsni. Wynikalo z nich
jednak, ze weganki mialy znacznie wyzszy szacowany pulap tlenowy i dluzszy
submaksymalny czas wytrzymatosci do zmeczenia w poréwnaniu z kobietami
wszystkozernymi. Wniosek? Dieta weganska nie wptywa szkodliwie na wytrzy-
malo$¢ i site, a czlonkinie stosujacej ja grupy okazaly si¢ bardziej wytrzymate.
Te odkrycia nie s3 niespodzianka dla osob, ktére ledza poczynania legendar-
nych biegaczy stosujacych diete roslinng, takich jak Fiona Oakes, Scott Jurek
i Brendan Brazier. To w koncu dowody naukowe pozwalajg wyjasni¢ sukces spor-
towy — a nie na odwrot.
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Znajdziesz w tej ksigzce wiele historii o sukcesach sportowcéw stosujacych
diete roslinng — miedzy innymi o zlotych medalistach olimpijskich i mistrzach
$wiata w — zdawaloby sie — kazdej dyscyplinie sportowej, a wszystkie z nich sa
niezwykle inspirujace. Najbardziej interesuje mnie jednak nauka, ktoéra stoi za
sportowymi wynikami. Sporo wiemy o podstawach, choc¢by o tym, ze roéliny
moga zaspokoi¢ twoje zapotrzebowanie na bialko; pokarmy roslinne zawiera-
ja 64 razy wiecej antyoksydantdow niz zwierzece; btonnik wystepuje wyltacznie
w pokarmach roslinnych, a cholesterol pokarmowy - tylko w zwierzecych; ro-
$liny maja o wiele lepszy wskaznik gestosci substancji odzywczych na kalorie od
produktéw zwierzecych. Ta historia siega jednak znacznie glebiej. Niezaleznie
do tego, czy rozmawiamy o sposobie, w jaki tlenek azotu znajdujacy si¢ w warzy-
wach lisciastych moze poprawi¢ krazenie krwi, ze antyoksydanty moga poméc
w naprawie tkanki miesniowej, rosliny moga polepszy¢ spoczynkowq przemia-
ne materii, czy o tym, ze unikanie bialka zwierzgcego moze zmniejszy¢ ryzyko
otylosci - z literatury naukowej jasno wynika, ze rosliny od lat s3 naszym pre-
ferowanym zrédlem energii. Obecnie moga by¢ tym, czego potrzebujemy, by
efektywnie i dlugo prowadzi¢ aktywny styl zycia.

Robert i Matt ucielesniaja te prawdy, podobnie jak wielu sportowcéw opisa-
nych w tej ksigzce. To, co czyni Sportowca na diecie roslinnej niezwyktym i od-
$wiezajgco unikatowym zrédlem wiedzy, jest fakt, ze ksiazka ta czerpie nie tylko
z dziesiecioleci osobistych doswiadczen i sukceséw sportowcéw zmagajacych sie
na $wiatowym poziomie, ale réwniez z badan - zaréwno z tych starych jak $wiat,
jak i nowatorskich. Warto wzig¢ pod uwage rady zwarte w tej ksiazce, poniewaz
jest to klucz do wypracowania stylu zycia — a nie diety — dzigki ktéremu poprawi
sie twdj sportowy potencjal, a takze ogdlna jako$¢ zycia. Szansa na stanie sie
najzdrowsza, najszczesliwsza i najbardziej wysportowang wersja siebie moze za-
leze¢ od tego, co kladziesz na talerzu. Wybieraj rozwaznie i madrze, a po drodze
odkryjesz swoje najlepsze atletyczne ,,ja”

— Michael Greger, lekarz medycyny, czlonek Amerykanskiego
Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia, autor bestselleréw

»New York Timesa’, Jak nie umrzeé przedwczesnie i How Not to Diet
oraz zalozyciel NutritionFacts.org
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Za doskonala forma wielu elitarnych sportowcow na naszej planecie — najwigk-
szych, najsilniejszych i najszybszych ludzi na Ziemi - stoi tajna bron. Ci zawod-
nicy przysiegaja, ze to prawda i utrzymuja, iz to dzigki niej pracuja ciezej, graja
dluzej, poruszajg si¢ szybciej, osiagaja lepsze wyniki, zapobiegaja kontuzjom
i szybciej sie regeneruja. Tej tajnej broni przypisuje sie zastugi za zdobycie olim-
pijskich medali, mistrzostw $wiata, tytuléw Wimbledonu i Super Bowl, a takze
za bicie rekordéw $wiata. Nie chodzi jednak o najnowocze$niejszy sprzet, wy-
czerpujacy plan treningowy, dostep do personalnego zespotu treneréw ani nawet
o DNA sportowca. Wrecz przeciwnie - to co$ niedrogiego, przystepnego i do-
stepnego dla kazdego, kto zechce to wyprobowac: dieta roslinna. Przyjrzyjmy sie
zaledwie probce dowodow.

Kiedy latem 2019 roku Alex Morgan poprowadzita kobiecg reprezentacje Sta-
néw Zjednoczonych do mistrzostw $wiata oraz btysku reflektoréw, stwierdzila, ze
za jej sitg i wytrzymalo$cia stoi dieta roélinna. Tego samego lata Novak Djokovic,
ktory zajmuje pierwsze miejsce w rankingu najlepszych tenisistow na $wiecie,
w niezwyklym stylu pokonal Rogera Federera i zdobyl swdj piaty tytut Wimble-
donu. Zapytany o swoje dokonania, Djokovic szybko oznajmil, ze dieta roslin-
na korzystnie wplywa na jego energie, wytrzymalos¢ i ogélng wydajnosé. Kiedy
ikona profesjonalnego tenisa, Venus Williams, odkryla, ze cierpi na chorobe
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autoimmunologiczng, zespot Sjogrena, musiata wycofac si¢ z US Open (a pdzniej
calkowicie zrezygnowac z tenisa wyczynowego) ze wzgledu na zmeczenie i bol
stawdw, zdecydowala si¢ na diete roslinna. Juz w nastepnym roku, po przejsciu
na weganizm, zdobyla tytul na Wimbledonie i zloty medal na olimpiadzie. Jej
siostrze Serenie, ktdora przez lata dominowata w zenskim tenisie, zdarzalo sie sto-
sowac diete¢ oparta wylacznie na roslinach, a obecnie zdecydowata si¢ na cos, co
mozna nazwaé dietg skupiong na roélinach (spozywa gtéwnie produkty roslinne
i troche produktéw pochodzenia zwierzgcego).

Kiedy gwiazda NBA, Kyrie Irving, zostal w 2017 roku przeniesiony z Cleveland
do Bostonu, otrzymal szanse, by catkowicie wyjs$¢ z cienia LeBrona Jamesa. Kiedy
jego nowa druzyna zaliczyla niespodziewanie powolny start, zdecydowal sie przejs¢
na diete roslinng. Celtics wygrali trzynascie kolejnych meczéw, a Irving nigdy nie
ogladal sie za siebie i stal si¢ liderem nowej druzyny oraz wieloletnig gwiazda.
Obecnie jest jedng z twarzy klubu Brooklyn Nets. To dla niego $wiezy start - moze
dalej odciska¢ swoj roslinny slad na NBA. W swoim pierwszym meczu sezonu
2019-2020, Kyrie ustanowil rekord NBA, zdobywajac 50 punktéw podczas debiutu
w nowym klubie. Nie jest on jedyng gwiazda NBA, ktdéra uwaza, ze dieta roslinna
daje przewage w rywalizacji sportowej: Damian Lillard, ktéry réwniez znajduje
si¢ w pierwszej dziesigtce najlepszych zawodnikow tej ligi, zdecydowal si¢ na diete
roslinng, aby schudng¢ i poprawi¢ swoja szybkos¢. Osiagnat oba cele, a z drugorzed-
nej gwiazdy stat sie jednym z najlepszych zawodnikéw w lidze. Chris Paul, JaVale
McGee, DeAndre Jordan, Wilson Chandler i wiele innych gwiazd NBA przeszto
na diete roslinng, by poprawi¢ forme. 2019-2020 byt renesansowym sezonem dla
Chrisa Paula — méwi to wiele na temat osobistych korzysci, ktorych doswiadczyt
po ponad roku stosowania diety roslinnej. To byl jeden z jego najlepszych sezonéw
na dos¢ pdznym etapie kariery. Dieta roslinna zyskuje popularnos¢ rowniez w Wo-
mens National Basketball Association (WNBA), a niektdre z najlepszych koszyka-
rek na $wiecie - w tym Diana Taurasi, uznawana przez wielu za najznakomitsza
zawodniczke w historii — przeszta na nig w celu zyskania energii, wydajnosci i dtu-
gowieczno$ci. Inne gwiazdy WNBA, Liz Cambage, Rebekkah Brunson i Nneka
Ogwumike, réwniez siegnely po roéliny, by wynies¢ swoja gre na wyzszy poziom.

W 2017 roku Derrick Morgan, grajacy na pozycji linebackera w Narodowej
Lidze Futbolowej, zdecydowal si¢ na diete roélinng — razem z pozostalymi czlon-
kami pierwszego sktadu linii defensywnej druzyny Tennessee Titans — i doprowa-
dzil swoj zespot do barazy, w ktérych znalezli sie po raz pierwszy od dziewigciu
lat. Nie chcgc by¢ gorszym, startowy skiad linii ofensywnej Washington Football
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Team takze przyjal diete roslinng na cze$¢ sezonu 2017. Z bardziej aktualnych
zdarzen, najwarto$ciowszy zawodnik NFL, Cam Newton, przeszedt na diete
rodlinng dla ptynacych z niej korzysci sportowych. Byt czescig kampanii Vegan
Strong i pojawial si¢ w mediach mainstreamowych, rozprawiajac na temat tego,
jak dieta rodlinna pozytywnie wplyneta na jego regeneracje po kontuzjach, co
pomoglo mu w powrocie na pozycje startowego rozgrywajacego NFL.

Epicki powrét Mike’a Tysona do boksu w wieku pie¢dziesieciu czterech lat
to efekt dziesigciolecia stosowania diety roélinnej, dzieki ktérej odzyskat zdrowie
oraz atletyczng mlodos¢, moc i site. Zwyciezcy reality show The Ultimate Fighter
Nate Diaz, Nick Diaz, Mac Danzig, James Wilks i wielu innych, skorzystali
z potegi rodlin, by poprawi¢ wytrzymalos¢ i regeneracje w swojej wyczerpujacej
dyscyplinie sportowej, podobnie jak stawni mistrzowie boksu rywalizujacy na
poziomie krajowym i $wiatowym - Timothy Bradley, David Haye, Cam Awe-
some, Unsal Arik i Yuri Foreman. Zrobili to, by zyska¢ wytrzymatos¢ i méc
przetrwaé intensywne rundy w jednym z najbardziej wymagajacych sportow,
a takze by szybciej sie regenerowac i nieustannie sie rozwijac.

Medalistki olimpijskie, Heather Mitts, Rebecca Soni, Meagan Duhamel
i Dotsie Bausch znajg leczniczg i poprawiajaca wydajno$¢ moc roslin. Po dzis
dzien stosuja diete rodlinng i zachgcajg innych, by robili to samo. Jeden z naj-
znakomitszych olimpijczykéw w historii, legenda lekkoatletyki, Carl Lewis,
przypisuje zastugi za swoje najlepsze wystepy weganskiemu stylowi zycia i diecie
rodlinnej. Zdobyl dziesig¢ medali olimpijskich, w tym dziewig¢ zlotych, wyty-
czajac droge niesamowitym, rywalizujagcym na poziomie $wiatowym atletom
na diecie roslinnej, ktérzy podazali za jego przykladem na wlasnej drodze do
olimpijskiej chwaly.

Ikona krykieta, Virat Kohli, jest nie tylko jednym z najlepszych zawodnikéow
na $wiecie, majacym niezwykle imponujacy zbiér nagréd i tytuldw, ale takze zaj-
muje siddme miejsce na liScie stu najstynniejszych sportowcéw magazynu ESPN,
trafit na liste stu najlepiej optacanych sportowcéw Forbesa i znalazl si¢ w zesta-
wieniu stu najbardziej wptywowych oséb wedlug magazynu TIME. Przebywa
w doborowym towarzystwie — wérdd pierwszych dwudziestu jeden najbardziej
wplywowych sportowcéw na $wiecie znajdziemy te oto powszechnie znane na-
zwiska: Lionela i Lewisa Hamiltonow.

Skoro mowa o Lewisie Hamiltionie, sze$ciokrotnym mistrzu $wiata For-
muly 1 i by¢ moze najstynniejszym kierowcy wyscigowym na $wiecie, to bar-
dzo otwarcie opowiada on o swojej diecie roélinnej, podczas gdy inni czotowi
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sportowcy czesto zachowujg informacje o weganskim stylu zycia dla siebie. Lewis
nie tylko korzysta z tej diety, ale réwniez regularnie promuje taki styl Zycia przed
ogromng grupg odbiorcéw, zachecajac miliony swoich fanéw do przejscia na
diete rodlinng - nie tylko dla zdrowia, ale takze dla dobra srodowiska. Ustanowit
rekordy w 2019 i 2020 roku, co czyni go jednym z najbardziej konsekwentnych
mistrzéw w dowolnej dyscyplinie sportowej, a takze jednym z najbardziej rozpo-
znawalnych sportowcéw na $wiecie.

Noijestjeszcze Arnold Schwarzenegger — nazwisko, ktore kojarzy sie¢ z pote-
ga, sita i meskoscig tak bardzo, jak tylko mozliwe - ktory przyznal, Ze do budowa-
nia masy mie$niowej niepotrzebne jest mieso. Sam rzeczywiscie stosuje obecnie
diete, w ktérej dominujg roéliny, jednoczesnie zachecajac do niej innych.

Dieta roslinna nie jest juz dla sportowcéw tematem egzotycznym. Przyjrzyj
sie nagtéwkom wiadomosci z ostatnich lat:

USA Today: Diety roélinne opanowujg $wiat sportu

CNBC: Oto dlaczego zawodnicy NFL i inni sportowcy przechodzg na
weganizm

U.S. News & World Report: Sportowcy moga si¢ rozwijac, stosujac diete
roslinna

Forbes: Pig¢ powodow, dla ktorych sportowcy przechodza na weganizm

New York Times: Lewis Hamilton zmienil diet¢ - i od tej pory pedzi
naprzod

Coraz wigcej profesjonalistow, medalistow, olimpijczykéw i innych elitarnych
atletéow przyjmuje roslinng metod¢ dbania o swoja sprawnos¢, poniewaz zdaja
sobie sprawe, ze moze ona nie tylko poprawi¢ ich zdolnosci fizyczne na spo-
soby, o ktorych nie $mieli nawet marzy¢, ale takze przedluzy¢ ich kariery oraz
zycie o cale lata. To potezny dowdd na to, ze ludzki organizm nie potrzebuje mie-
sa, jajek ani nabiatu, by miec sife. Jesli najwieksze gwiazdy NBA moga odnosi¢
sukcesy podczas niezwykle intensywnych sezonéw, w ktorych trakcie odbywa-
ja sie osiemdziesigt dwa mecze, najwigksi i najlepsi zawodnicy NFL dokonuja
tego samego w najbardziej wymagajacym sposrod gléwnych sportéw w Stanach
Zjednoczonych, a profesjonalni gracze w tenisa moga przetrwac trudne, trwajace
caly rok sezony, jednoczesnie mierzac si¢ z ekstremalnymi zywiotami i zmia-
nami stref czasowych, to wyobraz sobie, czego doswiadczy¢ moze przecigtny
atleta dzigki zastosowaniu zdrowej diety roslinnej. Dzieleniu sie tg wiadomoscia
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poswieciliSmy ostatnie dwadziescia lat naszej kariery i o to wlasnie chodzi
w Sportowcu na diecie roslinnej: o nauczenie cig, jak dopasowac te strategie do
twojego zycia i odblokowa¢ twdj potencjal, a nastepnie o pokazanie ci, jak ci
niezwykli sportowcy naprawde jedza, trenuja i jak podchodza do regeneracji.

Nie jest tajemnica, Ze weganizm to jeden z najwiekszych trendow lifesty-
leowych naszych czaséw. To ma sens: niemal kazdy, kto prébuje tej diety - nie-
zaleznie od tego, czy zdecyduje si¢ zastosowa¢ do niej calkowicie, czy wybierze
mniej zobowigzujaca opcje — czerpie korzysci wynikajace z jedzenia wigkszej
ilosci produktéw pochodzenia roslinnego, a nie zwierzecego. Naleza do nich
miedzy innymi: utrata nadmiaru tkanki ttuszczowej, stabilizacja poziomu cukru
we krwi (a w wielu przypadkach réwniez cofniecie diagnozy cukrzycy), obnize-
nie cholesterolu, cofnigcie si¢ choroby serca, ulga od bolu stawéw oraz innych
form zapalenia, a takze koniec rozmaitych dolegliwosci przewleklych.

Nadszed! czas na kolejng ewolucje tego trendu: roslinny fitness. Nie jest to
zupelnie nowa koncepcja w §wiecie diety roélinnej - co$ o tym wiemy, poniewaz
mamy lacznie trzydziesci lat doswiadczenia jako weganscy sportowcy wyczy-
nowi. Roberta Cheeke’a uwaza si¢ za ojca chrzestnego ruchu weganskiej kultu-
rystyki, jako ze zajmuje si¢ sportem i stosuje diete¢ weganska od potowy lat 90.
XX wieku. Matt Frazier to maratonczyk, ktory od 2009 roku jest dominujacym
gltosem w debacie na temat stylu Zycia atlety na diecie rodlinnej, dzigki by¢ moze
najwiekszej platformie dla tego rodzaju sportowcéw na $wiecie, No Meat Athle-
te (nomeatathlete.com). Obaj przez lata zapewnialiSmy — na podstawie badan,
jak i doswiadczenia z pierwszej reki — ze sportowcy stosujacy diete roslinng
nie tylko moga czerpa¢ z niej odpowiednig ilo$¢ bialka i ogétu wartosci od-
zywczych, ale takze odnosi¢ sukcesy atletyczne i zdecydowanie osiagna¢ swoje
najwieksze cele zwigzane z kondycja fizyczna. Od do$wiadczonych zawodnikéow
po weekendowych wojownikéw, od zatwardziatych wegan po ciekawskich ama-
toréw pomoglismy tysiacom czytelnikéw odkry¢ ich mozliwosci. Jednak do tej
pory ta rozmowa nie trafita do gtéwnego nurtu dialogu na temat sprawnosci
fizycznej. Dieta roslinna dla sportowcow to zmieni.

Zaczynajac tam, gdzie skonczyli pionierzy

Roéliny napedzaly mistrzow wielu dziedzin sportowych na dtugo przed nadej-
$ciem internetu, przed powstaniem ksigzek i filméw dokumentalnych na ten
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temat, zanim oglaszanie si¢ wegetarianinem lub weganinem stalo si¢ modne
i zanim influencerzy w mediach spoteczno$ciowych zaczeli czerpaé korzysci
finansowe z promowania produktéw lub mogli utrzymac sie dzieki swojej mu-
skularnej i wysportowanej sylwetce. Zanim dotarlismy do tego wspolczesnego
obrazu roélinnego $wiata, istnieli juz sportowcy, ktorzy przyjeli ten styl zycia
i zdobywali olimpijskie medale, sprzeciwiajac si¢ jednoczesnie niesprawiedli-
wosci zywieniowej, dofinansowaniom rzagdowym, degradacji srodowiskowej,
chowom przemystowym i okrucienstwu wobec zwierzat. Inni przekonywali
po prostu, ze nie potrzebujg biatka zwierzecego, by moéc rywalizowa¢ na naj-
wyzszym poziomie. Wielu z nich nawet dziesigtki lat temu docierato do diety
roélinnej, poszukujac sposobu na poprawe wydajnosci sportowej — i znalezli
to, czego szukali. Skoro ta metoda dzialala, dlaczego nie zyskata w tamtych
czasach popularnosci? Jak mawiajg, ciezko pozby¢ sie starych nawykow.
Zmiany wymagaja czasu, a pdjs¢ pod prad nie jest tatwo, nawet jesli warto to
zrobi¢. Tak byto jednak kiedys, a dla wspolczesnego atlety jedzacego wylacz-
nie produkty rodlinne nastaje nowy dzien. To temat, ktéremu przyjrzymy sie
na kartach tej ksigzki.

Tacy atleci istnieli juz w czasach rzymskich gladiatoréow, ktérzy stosowali
gléwnie diete rolinng, jak wykazali naukowcy zajmujacy si¢ medycyng sadowa
po zbadaniu skladu ich kosci'. Cho¢ istniejg zapiski na temat olimpijczykéow,
ktdrzy korzystali z niej na poczatku istnienia igrzysk, to rozkwit legendarnych
atletow stosujacych diete roslinng (wegetarianska lub weganska) w celu uzyska-
nia korzysci sportowych, przypada na lata 70. i 80. XX wieku. Wsrdd nich znaj-
duja si¢ ikony lekkoatletyki Edwin Moses i Carl Lewis, gwiazdy kulturystyki
Bill Pearl i Andreas Cahling oraz mistrzyni tenisa Martina Navratilova. Moses
dokonat czego$ niesamowitego — zwyciezyl w 122 biegach z rzedu w okresie od
1977 do 1987 roku, co jest szczegélnie imponujace, zwazywszy na fakt, ze jego
dyscypling byt bieg na 400 m przez plotki, w ktérym jedna pomylka lub otarcie
sie kawatkiem buta o poprzeczke ptotka moglo doprowadzi¢ do upadku i zakon-
czy¢ jego perfekcyjna serie zwyciestw. Moses ustanowil cztery rekordy $wiata,
zdobyt dwa zlote medale olimpijskie i dwa ztote medale na mistrzostwach $wia-
ta, stosujagc bezmiesng diete. Ten fakt dat do myslenia kazdemu, kto uwaznie
mu sie przygladal: jesli jeden z najlepszych sportowcédw na $wiecie — szczegélnie
taki, ktory bierze udzial w niezwykle wymagajacej, dynamicznej dyscyplinie -
moze odnosi¢ sukcesy na bardzo wysokim poziomie, nie spozywajac przy tym
migsa, to co moze osiaggnac reszta z nas?
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Kiedy kariera Mosesa dobiegala konca, triumfy $wiecita inna gwiazda lek-
koatletyki. Carl Lewis, sprinter i skoczek w dal, ktéry dotaczyt do Mosesa jako
zdobywca zlotego medalu podczas Letnich Igrzysk Olimpijskich 1984 w Los
Angeles, rozpoczal podrdz, by sta¢ si¢ jednym z najwspanialszych mistrzéw
olimpijskich w dziejach. Wielokrotnie wspominal, ze osiagal najlepsze wyniki
lekkoatletyczne w pierwszym roku po przej$ciu na weganizm, a obecnie wcigz
opowiada sie za dietg roslinna. Mniej wigcej w tym samym czasie Martina Navra-
tilova torowala sobie droge do miana jednej z najlepszych tenisistek wszech cza-
séw - o ile nie najlepszej. Jej osiagniecia i rekordy wydaja sie by¢ niezliczone.
Podczas swojej kariery przez setki tygodni zajmowala pierwsze miejsce na liscie
najlepszych tenisistek na $wiecie, zaréwno w kategorii pojedynczej, jak i w de-
blach. Warto zwréci¢ uwage na dtugos¢ jej kariery — grala na elitarnym poziomie,
bedac dobrze po czterdziestce. W wywiadzie powiedziala kiedys, ze to gtéwnie
dzieki przejsciu na diete oparta w duzym stopniu na roslinach mogta tak diugo
pozostaé profesjonalng tenisistkg. Cho¢ w trakcie kariery nie zdecydowala sie
catkowicie przej$¢ na weganizm, to byla wegetarianka, a obecnie stosuje juz diete
skladajaca si¢ wylacznie z roélin.

W latach 90. XX wieku czterokrotny mistrz NBA John Salley utorowat wielu
zawodnikom droge do przejscia na diete roslinnag, gdy - zblizajac si¢ do konca
kariery - zaczal glosno opowiadac si¢ za plynacymi z niej korzysciami. W koncu
otworzyl weganska kawiarnie w Potudniowej Kalifornii, zostal jednym z pierw-
szych inwestoréw Beyond Meat i pojawil sie¢ w niezliczonej ilosci filméw doku-
mentalnych oraz artykuléw na ten temat. Jednak to biegacze dtugodystansowi
z lat 90. najbardziej rozstawili diete roslinng — w szczegélnosci Brendan Brazier,
Ruth Heidrich i Scott Jurek, legendy zaréwno w $wiecie roélin, jak i biegow.
Udowodnili, ze rosliny moga napedza¢ najbardziej wymagajace osiggnigcia spor-
towe, miedzy innymi w ultramaratonach na ponad 160 km. Po tej niesamowitej
i przekonujacej demonstracji do ruchu dotaczyli weganscy kulturysci, tacy jak
Robert, Kenneth Williams, Robbie Hazeley i Alexander Dargatz, a takze za-
wodnicy mieszanych sztuk walki (MMA), miedzy innymi Mac Danzig i Jake
Shields. Utorowali droge wielu innym, ktérzy poszli w ich slady.

Kiedy stalo si¢ catkowicie jasne, ze stosujac diete roslinng mozna osiggnac
sukcesy - niezaleznie od tego, czy jest si¢ sportowcem, ktéremu potrzeba wytrzy-
malosci, sily, czy energii - $wiat zwrdcit na to uwage, a na poczatku XXI wieku
narodzil sie z tego caty ruch. W 2003 roku ruszyla strona internetowa Roberta
poswiecona weganskiej kulturystyce i fitnessowi, szybko zyskujac popularnos¢
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wsrod setek tysiecy atletow, wywodzacych si¢ z rdznych dyscyplin, ktdrzy utwo-
rzyli woko! niej spotecznosé. Szes¢ lat pézniej pojawila si¢ strona Matta, No Meat
Athlete, ktora stala si¢ najwieksza platformg tego typu. Obecnie jest dominuja-
cym glosem w spolecznosci sportowcow stosujacych diete roslinna, ktéra liczy
sobie dzi§ miliony ludzi.

Wspolnie bylismy $wiadkami tego, jak nasi bohaterowie wytyczali $ciezki
i zrobiliémy dobry uzytek z tego, co rozpoczeli. Od wieszania plakatéw Carla Le-
wisa na $cianie sypialni w dziecinstwie (Robert), jeszcze nie wiedzac, ze stosowal
on diete ro$linng, po posiadanie w swojej pierwszej ksigzce przedmowy napisanej
przez Brendana Braziera (Matt) - to byla dla nas podrdz pelna satysfakcji, a do-
tarliémy juz do punktu, gdy dieta rodlinna w sporcie nalezy do gléwnego nurtu.
Ci niezwykli ludzie nauczyli nas, ze jesli wszyscy sportowcy trenujg zasadniczo
w ten sam sposob i wszyscy osiagaja podobne rezultaty, to co odréznia jedne-
go atlete od drugiego? To zdolnos¢ do lepszej regeneracji, czestszych treningdw
i polepszenia ogdlnej szybkosci, wytrzymatosci, sity i wydajnosci. Hipoteza za-
czela si¢ od pytania - ,,Co, jesli kluczem do tej réznicy, czy to jest odzywianie?”.
Przez kolejne dziesigciolecia ci sportowcy udowadniali, ze chodzi wtasnie o to.
Udowodnili réwniez, ze nie istnieje co$ takiego jak specjalistyczna dieta dla kaz-
dego typu sportowca. W zamian dysponujemy obecnie wystarczajacymi dowo-
dami - zaczerpnigtymi zaréwno z do$wiadczenia, jak i badan naukowych - ze
dobrze rozplanowana, dostarczajaca odpowiednig ilo$¢ kalorii dieta roélinna na
ogol wystarcza, by dac zastrzyk energii, zredukowac stany zapalne, polepszy¢ re-
generacje, zminimalizowa¢ bol, dostarczy¢ najbardziej efektywne paliwo przed-
i potreningowe, poprawi¢ zdrowie jelit oraz trawienie, zredukowa¢ niechciang
tkanke ttuszczows, a nawet polepszy¢ jakos$¢ snu — niezaleznie od uprawianego
sportu. Dodajmy do tego liczng grupe lekarzy, specjalistow ds. Zywienia i innych
ekspertow w dziedzinie medycyny, ktérzy aktywnie przekonuja o korzysciach
zdrowotnych ptynacych ze stosowania diety roslinnej w obszarach kardiologii,
neurologii, psychiatrii, medycyny funkcjonalnej i stylu zZycia oraz w kategorii za-
pobiegania chorobom autoimmunologicznym i odwracania ich przebiegu.

Dzigki rosnacej $wiadomosci na temat korzysci plynacych z diety roslinnej
coraz wigcej wybitnych sportowcow dzieli si¢ swoimi doswiadczeniami na temat
tego, jak zmiana diety pomogla im w niewyobrazalny sposéb poprawic osiggane
wyniki - od przezwyciezenia przewlektych chordb przez radykalne przekrocze-
nie osobistych celéw po przedluzenie kariery daleko ponad to, co uwazano za
norme. Z tego wzgledu pojawily sie dwa bardzo istotne pytania: co doktadnie
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robig ci sportowcy, by otrzymac najwieksze korzysci z diety roélinnej oraz w jaki
doktadnie sposdb mozna to zrobic?

Wiasnie o tym ci opowiemy.

Od zdobywcéw najwiekszej liczby medali i najpopularniejszych sportowcéw,
ktorzy stosujg diete roslinng — w tym profesjonalnych futbolistow, koszykarzy,
pitkarzy i tenisistow, surferéw, zapasnikow, zawodnikéw MMA, kolarzy i triatlo-
nistow, a takze biegaczy dtugodystansowych, pigsciarzy, trojboistow i kultury-
stow — uzyskali$my informacje na temat konkretnych, szczegétowych elementéw
tego, jak jedza i trenujg, by osiagna¢ maksymalne rezultaty przy minimalnym
ryzyku kontuzji. Nastepnie postanowilismy, ze pokazemy ci krok po kroku, jak
stworzy¢ roslinny plan zywieniowy, ktory bedzie najlepszy dla ciebie. Pomoze-
my ci okresli¢, co dokladnie powinienes jes¢, jak duzo i kiedy (w zaleznosci od
konkretnych czynnikéw fizjologicznych, takich jak pte¢, wiek, wzrost, waga, typ
aktywnosci i cele sprawnosciowe — wytrzymalos¢, zwinnos, sita lub szybkos¢),
a takze jak szybciej i efektywniej zregenerowac sie po intensywnym treningu
i jak przyrzadzi¢ w kuchni positki tak pyszne i petne skladnikéw odzywczych,
jak tylko mozliwe.

Poza informacjami z pierwszej reki na temat doswiadczen, ktorymi podzielili
sie z nami elitarni sportowcy, w ksigzce znajdziesz réwniez wiele informacji po-
chodzacych od ekspertéw w dziedzinie medycyny i Zywienia, w tym od lekarzy
i zarejestrowanych dietetykéw. To, co dostrzegli podczas badan oraz u swoich
pacjentow, potwierdza, co my i kazdy ze sportowcdw wymienionych w tym roz-
dziale widzielismy na sifowni: rosliny maja niezwykia moc, ktéra poprawia kra-
zenie, natlenia krew, poskramia stany zapalne, pomaga pozby¢ si¢ niechcianych
toksyn, odzywia migénie, pozwala zachowa¢ krzepkie serce i nakarmi¢ mozg —
a wszystko to zapewnia turbodoladowanie wydajnosci sportowej. Dodajmy do
tego konkretng wiedze¢ o tym, jak dopasowac to pote¢zne paliwo do twojego ciala
i jego potrzeb - niezaleznie od tego, czy akurat si¢ porusza, czy odpoczywa —
a jako sportowiec na diecie roslinnej wyniesiesz swdj trening na wyzszy poziom.

Prawde mowiac, korzysci plynace z jedzenia wigkszej ilo$ci nieprzetworzo-
nych produktéw roslinnych mogg czerpac nie tylko sportowcy oraz osoby pro-
wadzace aktywny tryb zycia, lecz wszyscy. Zachecamy cie, by$ zachowal otwarty
umyst na temat tego, co jest mozliwe podczas podnoszenia poziomu sprawnosci
fizycznej, a takze w stosunku do roli, jaka spozywanie produktow roslinnych
moze odegra¢ wobec twojego zdrowia, wydajnosci fizycznej i codziennej for-
my. Jesli zastosujesz sie do naszej rady - oraz do rady wspomnianych elitarnych
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sportowcow i ekspertow medycznych - otrzymasz zestaw narzedzi, ktéry pomo-
ze ci lepiej trenowac i osiggac lepsze wyniki, a jednoczesnie przyniesie ogromne
korzysci twojemu ogélnemu zdrowiu.

Jak wspomnielismy wcze$niej, wiemy, ze ta metoda dziata. Musisz jednak by¢
gotowy do pracy i dlugoterminowego zaangazowania si¢ — tak jak ci sportowcy.
Mamy nadzieje, ze dzigki podazaniu za radami zawartymi w tej ksigzce poczujesz
sie pewnie, przyjmujac diete rodlinng i atakujac swoje nowe, doskonalsze cele
kondycyjne. Jak w przypadku kazdego wyzwania, ktére warto podja¢, nadejda
trudne dni i pojawig sie przed tobg przeszkody. Ale miarg sukcesu jest sposdb,
w jaki je przezwyciezysz, a kiedy przejdziesz na drugg strone i dotaczysz do se-
tek tysiecy sportowcdow, ktdrzy zaznali korzysci pltynacych ze stosowania diety
rodlinnej, bedziesz silniejszy, szybszy i bardziej wytrzymaly. W migedzyczasie be-
dziemy tu, gdybys nas potrzebowal, kibicujgc ci na kazdym kroku.

%

Jedng z najwiekszych korzysci, ktore dieta roslinna daje sportowcom i oso-
bom aktywnym fizycznie jest to, ze zapobiega nadcisnieniu, stanom zapal-
nym, stresowi oksydacyjnemu, lipotoksycznosci i dysbiozie, ktére kojarzymy
z zachodnimi dietami. Wydaje sig, Ze spozywanie produktow roslinnych
zapewnia przewage pod wzgledem energii, funkcjonalnosci i regeneracji.
Sportowcy stosujgcy diete roslinng, ktorzy bijg Swiatowe rekordy, sq dla
mnie nieustannym zrédlem inspiracji. Rownie mocno inspirujg mnie jedzg-
ce w ten sposob osoby, ktore majq juz siedemdziesigt, osiemdziesigt albo
i wigcej lat - i ktére wcigz sqg w dobrej formie, majg mnéstwo energii i nie
cierpig na choroby przewlekle. Moim zdaniem na tym polega prawdziwy
sprawdzian... nic nie przebija diet roslinnych w kontekscie dlugotrwatego
zdrowia.

— Brenda Davis, dietetyczka, pisarka, badaczka i méwczyni

Czas regeneracji to najwieksza korzys¢, ktéra ptynie z diety roslinnej. Moge
wigcej trenowac, a zatem szybciej sig rozwijac. Jako ze méj poziom kortyzolu
spadtl z powodu pozbycia sie stresu zwigzanego z odzywianiem, poprawita
sig takze jakos¢ mojego snu.

— Brendan Brazier, mistrz ultramaratonow
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Branza zaakceptowala juz, ze sportowcy mogg przetrwac cate lata na die-
cie roslinnej, ale obecnie, dzigki legendom, ktére przetarly szlak, inni pro-
fesjonalisci w dziedzinie zdrowia dostrzegajg, ze nie tylko udaje nam sie
przetrwac — my triumfujemy! Sprzeciwitam si¢ mojemu wyksztatceniu aka-
demickiemu z kinezjologii i dietetyki i zaczetam poszukiwac prawdy. Po ty-
godniu (niedoskonatego) stosowania diety roslinnej podnositam najwigksze
ciezary i bitam najwiecej osobistych rekordow od lat. Nastgpnego dnia po
treningu bytam gotowa na udziat w zawodach, nie czujgc niemal Zadnej
reakcji zapalnej. Objawienie nadeszto, gdy podnositam ciezar i poczutam
glebokg intuicje, poniewaz pierwszy raz w Zyciu miatam kontrole nad umy-
stem i ciatem. Nie wiedziatam, ze to mozliwe.
— Alyssa Strong, American College of Sports Medicine —
certyfikowana fizjolozka wysitku fizycznego

Podczas nauki w szkole fizjoterapii pracowatem w szpitalach i stato si¢ dla

mnie jasne, Ze muszg zmieni¢ diete, by unikngc problemow zdrowotnych,

ktorych bytem tam $wiadkiem. To zdecydowanie nie byla decyzja podjeta,

by uzyskac krétkoterminowe korzysci wydajnosciowe, lecz dtugoterminowe

zaangazowanie. Jesli [sportowcy] nie zapewniajq sobie odpowiedniego pali-
wa, nie osiggajg Swietnych wynikow.

— Scott Jurek, siedmiokrotny zwyciezca z rzedu biegu

Western States 100-Mile Endurance Run

i dwukrotny zwycigzca Badwater 135 Ultramaratonu

Najwieksza zmiana, ktérej doswiadczylem po przejsciu na diete opartg na
nieprzetworzonych produktach roslinnych, polegata na tym, zZe miatem wie-
cej energii, a po treningach odczuwatem mniej bolu. Z tego powodu mogtem

zdecydowac sig na dodatkowy dzien treningowy w tygodniu.
— Jeremy Reijnders, zdobyweca tytutu ,Najbardziej Wysportowanego
Mezczyzny w Holandii” w 2018 roku
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James Wilks, mistrz mieszanych sztuk walki

RANEK
« Sniadanie i paliwo przed treningiem: Nocna owsianka.
o Trening: Trening z ciezarami, sztuki walki, ptywanie lub sprint.
o Uzupetnienie energii po treningu: Zielone smoothie lub baton proteinowy
domowej roboty.

POPOLUDNIE
o Lunch: Hummus i warzywa w pelnoziarnistej picie lub resztki po kolacji
z poprzedniego dnia.

WIECZOR
» Kolacja: Makaron z soczewicy i warzywa, zapiekanka wiejska z soczewicy
lub warzywna lasagne.
» Regeneracja: Rozluznianie mig§niowo-powieziowe z uzyciem rollera pian-
kowego lub pitki lacrosse.

Dotsie Bausch, srebrna medalistka olimpijska
w kolarstwie torowym

RANEK
« Sniadanie: Tost z siedmiu skielkowanych ziaren ze zmiazdzonym awoka-
do, platkami chili i odrobing soli oraz soku z cytryny.

POPOLUDNIE
o Lunch: Duza salatka z siekanym jarmuzem, kremowym dressingiem bez
nabiatu (na przyklad Goddess Dressing firmy Annie’s), garécig pieczonej
lub zwyktej ciecierzycy, poszatkowanymi marchewkami i cebula pokrojona
w kostke.
o Przekgski: Surowe warzywa (marchewka, klebian katowaty, seler naciowy,
ogorek, pieczarki, papryka) i hummus lub tahini oraz edamame z solg morska.
o Paliwo przed treningiem: Woda i polowa mojego ,.epickiego” smoothie z mle-
kiem owsianym, lodem, duzg ilo$cig boréwek i malin, bananem i tyzka masta
migdatowego, pokruszonych ziaren kakao oraz nasion chia. (Druga potowa
to moj gléwny positek potreningowy).
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o Trening: Jedna z tych opcji, bez ustalonej kolejnosci, w zalezno$ci od mo-
jego nastroju: podnoszenie ci¢zaréw w mojej garazowej sitowni, ¢wiczenia
na rowerze stacjonarnym, joga na gorgco, power walking z moimi psami
lub intensywna przejazdzka rowerowa z moim bardzo szybkim mezusiem.

o Uzupelnienie energii po treningu: Druga polowa mojego epickiego
smoothie.

WIECZOR
« Kolacja: Szybkie curry, ktore przygotowuje, gotujac na wolnym ogniu wa-
rzywa (brokuly, papryke, cebule, marchewka itp.) i ciecierzyce, tofu lub
tempeh w kupnym sosie curry (sprobuj marki Maya Kaimal), dorzucajac
tez na koniec szpinak. Podaje je z czarnym lub bragzowym ryzem.
o Deser: Wino Pinot Noir z ciemng czekolada.

Kitlin Kukk, mistrzyni Estonii w kolarstwie

RANEK
+ Sniadanie: Surowa gryka z melasg, orzechami i owocami lub proteinowe
smoothie.
o Paliwo przed treningiem: Banan i daktyle.
o Trening: 3 godziny wytrzymalosciowej jazdy na rowerze lub 3-godzinna se-
sja na sifowni, sprint lub sesja skupiona na umiejetnosciach technicznych.
o Uzupelnienie energii po treningu: Proteinowe smoothie.

POPOLUDNIE
o Lunch: Warzywa (gotowane lub surowe), hummus, mieszanka roslin
straczkowych z dodatkiem wielu réznych przypraw.
o Przekgski: Mrozone lub $§wieze owoce, jagody lub daktyle.

WIECZOR
o Kolacja: Zupawarzywna (uwielbiam weganskie Tom Khaizupe buraczkows).
o Deser: Zazwyczaj nie jem deseru, ale jesli mam na niego ochote, przygo-
towuje sobie pudding czekoladowy z awokado i daktylami lub naturalne
lody z bananéw.
o Regeneracja: Masaz, rozcigganie, joga, plywanie, sauna, drzemki, spacery
na $wiezym powietrzu.
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jako salatke lub na opiekanym pelnoziarnistym chlebie ze skietkowanego ziarna
z dodatkiem zieleniny.

Wartoéci odzywcze w porcji (wliczajgc 2 kromki chleba ze skietkowanego
ziarna):

 Kalorie: 553

« Biatko: 27,1 g

« Weglowodany: 86,6 g

o Thuszcz: 13 g

« Btonnik: 23 g

Wegaiiska miska burrito dla kulturysty
Przepis Roberta Cheeke’a, kulturysty.

To jeden z najlepszych positkéw na zwigkszenie masy ciala i poprawe regeneracji
miesni, ktéry zachowuje idealny balans pomiedzy weglowodanami, ttuszczami
i blonnikiem. Przygotuj cale partie brazowego ryzu i fasoli pinto oraz czarnej
fasoli, by mie¢ podstawe tego positku gotowgq na kilka dni w tygodniu. Dodaj do
niej produkty takie jak salata, pomidor i awokado, a otrzymasz miske burrito,
ktdra przyjmie unikalny smak i teksture zawsze, gdy ja przyrzadzisz. To idealny
positek na lunch, kolacje lub do zjedzenia po treningu.

Porcje: 1

« Szklanka gotowanego brazowego ryzu

« V2 szklanki gotowanej (lub puszkowanej i odsaczonej) fasoli pinto

« V5 szklanki gotowanej (lub puszkowanej i odsaczonej) czarnej fasoli

« Awokado, pokrojone w plastry

« Pomidor, pokrojony w plastry

« Gar$¢ sataty rzymskiej, posiekanej

. Jalapefio, pokrojone w plastry (jesli preferujesz mniejszg ostros$é, mo-
zesz pozby¢ sie pestek lub w ogdle zrezygnowaé z tego sktadnika)

« Papryka pepperoni, pokrojona w plastry (zrezygnuj z niej, jeéli nie
przepadasz za ostrym)
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Wymieszaj ugotowany ry?z i fasolki, nastepnie umies$¢ na nich reszte sktadnikow

wedle uznania.

Warto$ci odzywcze w porcji:

Kalorie: 735

Biatko: 23,5 g
Weglowodany: 112 g
Thuszecz: 25 g
Btonnik: 30 g

Uczta Fiony

Przepis otrzymalismy od Fiony Oakes, maratonki.

Uwazam, ze ta zupa to cudownie sycacy, prosty do przygotowania i satysfakcjo-
nujacy positek, ktory jest w dodatku lekkostrawny i poreczny po dtugim biegu
lub dniu spedzonym na zewnatrz ze zwierzetami. Musze przyznad, ze jestem
wielka fanka sezonowych, lokalnych produktéw rolnych, wiec dostosowuje moje

przepisy do tego, co jest w danym momencie dostepne. Jednak niektore rzeczy

jem przez caly rok, poniewaz zmiany pér roku lub pogody w zasadzie nie wpty-

Wwaja na mojg prace i plan treningowy, a mdéj organizm ma raczej stale potrzeby.

Porcje: 1

tyzeczka oliwy z oliwek z pierwszego tfoczenia

$rednia cebula, posiekana

Szklanka soczewicy, optukanej i odsgczonej

Szklanka pokrojonych w kostke warzyw korzeniowych — np. ziemnia-
kéw, marchewek lub selera

Szklanka grochu

2 szklanki bulionu warzywnego

tyzeczka mielonej kurkumy

Sél morska i pieprz do smaku

Ziota i przyprawy do podania, np. bazylia lub kolendra siewna

(opcjonalnie)
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Rozgrzej oliwe z oliwek w $redniej wielko$ci garnku, na $rednim ogniu. Dodaj
cebule i podsmazaj do miekkosci, okolo 5 minut. Dodaj soczewice, warzywa ko-
rzeniowe, groch i bulion, a nastepnie gotuj na wolnym ogniu, az warzywa zmiek-
na - okolo 20 minut.

Przelej t¢ mieszanke do blendera i miksuj do gtadkosci. Przelej zupe do garn-
ka, zagotuj i przypraw solg i pieprzem do smaku. Zdejmij naczynie z ognia i po-
daj zupe z wybranymi przez siebie dodatkami.

Wartoéci odzywcze w porgji:
« Kalorie: 618
« Biatko: 31,6 g
« Weglowodany: 113,2 g
o Thuszcz: 6,7 g
« Btonnik: 28,3 g

Dobra miska BBQ w zachodnim stylu

Przepis otrzymalismy od Dotsie Bausch, kolarki.
Wykorzystany za pozwoleniem kucharza, Jasona Wrobela.

Ta obfita miska jest przeznaczona dla mito$nikéw miesa i ziemniakéw - choé
w tej wersji sktada si¢ wylacznie z roslin, nie wymaga posiadania grilla i nie po-
zostawi cie z poczuciem cigzkosci. Chrupiacy tempeh w marynacie barbecue
dostarcza nam bialka, razem ze stonymi fasolkami, ktore lezg na przyprawionych
pieczonych ziemniakach i intensywnej, pikantnej suréwce coleslaw bez nabiatu.
Ta miska to pewny hit nawet wsrod najbardziej wybrednych smakoszy — zaréwno
dorostych, jak i dzieci.

Porcje: 2

Pieczone ziemniaki:
o 2 duze ziemniaki — biate, russet lub czerwone
« Y szklanki bulionu warzywnego o niskiej zawartoéci sodu lub 2 tyzki
oliwy z oliwek czy oleju z pestek winogron
« 2lyzeczki suszonego rozmarynu lub fyzka siekanego $wiezego rozmarynu
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+ tyzeczka soli morskiej
« Szczypta $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

Fasolki w sosie BBQ:
« 2V szklanki kupnych wegetarianskich/weganskich pieczonych fasolek
(np. firm Amy’s, Sprouts, Pacific lub Bush’s)

Coleslaw:
« Paczka (ok. 250 ml) kupnej mieszanki warzyw do suréwki coleslaw
+ 2 tyzeczki syropu klonowego 100%
+ tyzka octu jabtkowego
o 2 tyzeczki $wiezego soku z cytryny
« Y szklanki majonezu bez nabiatu (np. wegejonez firmy Follow Your
Heart, Sir Kensington's lub Thrive Market)
« Szczypta soli morskiej
« Szczypta $wiezo zmielonego czarnego pieprzu
o 2lyzeczki catych nasion kminku lub kopru wtoskiego

Tempeh BBQ:
+ 2 tyzeczki oleju z awokado lub kokosa
« Paczka kupnych, marynowanych i wedzonych ,,plastréw bekonu” z tem-
pehu (np. firmy Lightlife)

Przygotuj pieczone ziemniaki: rozgrzej piekarnik do okoto 215°C. W $rednim
naczyniu do pieczenia lub brytfannie umies¢ ziemniaki, bulion lub olej, rozma-
ryn, sol i pieprz. Wymieszaj, by przykry¢ tym wszystkim ziemniaki. Piecz przez
45 minut, az ziemniaki zrobig sie ztocistobrazowe i chrupigce na brzegach. Od-
staw na bok.

Przygotuj suréwke coleslaw: kiedy ziemniaki bedg si¢ piekty, umies¢ zawar-
to$¢ mieszanki coleslaw w $redniej misce. W matej miseczce ubij syrop klonowy,
ocet jablkowy, sok z cytryny, majonez bez nabiatu, sél i pieprz. Przelej sos salat-
kowy na mieszanke coleslaw, dodaj nasiona kminu lub kopru wloskiego i dobrze
wymieszaj, by wszystko sie potaczylo. Odstaw na bok.

Przygotuj tempeh BBQ: rozgrzej olej na matej patelni i niewielkim ogniu, na-
stepnie dodaj ,,plastry bekonu” z tempehu. Smaz po 3-4 minuty z kazdej strony,
az zrobig si¢ chrupkie na brzegach. Odstaw na bok.
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jest weganinem, ultramaratoficzykiem, inicjatorem ruchu No Meat Athlete.
Jego ksigzki zostaly przettumaczone na pigé jezykdw i sprzedaty sie w ponad 100 tysia-
cach egzemplarzy. Jest wspétzatozycielem kilku firm, ktérych misja jest propagowanie
diety roélinne;.

na weganski styl zycia zdecydowat sig, gdy miat 15 lat. Jako autor kilku
ksigzek podrézuje po $wiecie, dzielac sie historig swojej transformacji — od chudego
dziecka po mistrza kulturystyki. Jest zatozycielem Vegan Bodybuilding & Fitness.

Badania naukowe pokazuja, ze $wiadomie skomponowana dieta rolinna zapew-
nia organizmowi najkrétszy czas regeneracji, utlenianie komérek, zapobiega
urazom i gwarantuje zdrowy sen. A sportowcom pozwala efektywniej trenowaé!

kluczowe informacje o makrosktadnikach i mikroelementach, a takze prze-
konujagce dowody na to, ze przyjecie rodlinnego stylu zycia efektywnie na-
pedza organizm;

petng wiedze o biatku; dowiesz sig, dlaczego Zrédfa biatka rodlinnego sa
lepsze niz migso i jak mozna wykorzystaé je do zwigkszenia sity, masy mie-
$niowej i mocy;

ponad 60 przepiséw roslinnych na pyszne i pozywne dania;

cenne spostrzezenia odnoszacych sukcesy sportowcéw na diecie roélinnej,
w tym ultramaratoriczykdw, futbolistéw, mistrzéw bokserskich, ptywakéw
olimpijskich i nie tylko;

dzien z zycia sportowca na diecie roélinnej z konkretnymi przykfadami tego,
co, kiedy i jak je.
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