Matt Frazier | Robert Cheeke

DIETA

ROSLINNA
dla SPORTOWCOW

o !'II

N\ \%""\/ l:_. -

Kompletny plan
zbilansowanej diety,
dzieki kiérej
zwiekszysz wydolnos¢,
wzmocnisz ciato
i tatwiej zregenerujesz sie
po treningu

AAAAAAAAAAAAAAAA



DIETA

ROSLINNA
dla SPORTOWCOW


http://septem.pl/page354U~rt/e_33lh_ebook

Matt Frazier | Robert Cheeke

z Rachel Holtzman

DIETA

ROSLINNA
dla SPORTOWCOW

a»

Kompletny plan zbilansowanej diety,
dzieki ktérej zwiekszysz wydolno$é, wzmocnisz ciato
i tatwiej zregenerujesz sig po treningu

AAAAAAAAAAAAAAAA

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33lh_ebook

Repakcja: Magdalena Kuzmiuk
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjexT okeADKI: Emilia Dajnowicz
TrUMACZENIE: Bartosz Bartkiewicz

Wydanie I
Bialystok 2023
ISBN 978-83-8272-442-4

Tytut oryginatu: The Plant-Based Athlete: A Game-Changing Approach to Peak Performance

Copyright © 2021 by Matt Frazier and Robert Cheeke. All Rights Reserved.
Printed by arrangement with Janis A. Donnaud & Associates, Inc. through Graal Literary Agency.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2021

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cz¢$¢ tej ksiazki nie moze by¢

powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastgpowaé

porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powiniene$

skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono

wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji.

Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

©

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33lh_ebook

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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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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JAK ZOSTAC SPORTOWCEM
NA DIECIE ROSLINNE]

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

— 15 —
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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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WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat weganskiej
N é{ diety ketogenicznej, ktéra jest jednoczesnie ksiazka ku-
VVegar? harska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy. Opar
S eniczna charska, znaj cyjny plan zywieniowy. Oparty
diefd = na zdrowym odzywianiu i bogaty w skladniki odzywcze
" pozyskiwane z pelnowarto$ciowej, naturalnej zywnosci
wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one w zdrowych
ttuszczach i biatkach roslinnych o nizszej zawartosci we-
glowodanéw. Autorka, podpowiada, jak stworzy¢ zrow-
nowazony model zywieniowy umozliwiajacy osiggniecie
stanu ketozy, wykluczajac przy tym cheé na zywno$¢ po-
wodujaca stany zapalne w organizmie. Zapewnia, ze we-
ganska dieta keto to doskonate rozwigzanie dla oséb zastanawiajacych sig, jak
szybko schudng¢ oraz urozmaici¢ swoja kuchnie, a takze wdrozy¢ na co dzien
zdrowe odzywianie. Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

KETOTARIANIN - DIETA KETOGENICZNA g,
DLA WEGETARIAN

o2” * |

T,

dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajaca thuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka sie¢ z dieta roslinng! Odkryj
ketotarianizm - polaczenie keto i diety roslinnej. Tak, to
mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu tych
sposobéw odzywiania i stworzyt prosta diete keto dla
Wil Cole wegetarian! Dzieki tej ksigzce nie tylko odkryjesz zasa-
r&;o{ﬂf;ggfﬂ dy diety ketotarianskiej, ale réwniez wskazowki i porady
M dotyczace przejécia na ketotarianizm, zarzadzania makro-
el skiadnikami, okreslania tolerancji na weglowodany czy
roéwnowazenia elektrolitow. Ponad 70 przepiséw na dania
oparte (gléwnie) na roslinach zadowola nie tylko wegeta-
rian, wegan i peskatarian, ale tez fanéw zdrowego odzywiania. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowac stany
zapalne i rozpoczaé¢ odchudzanie! Polaczenie keto i vege — rewolucja w zywieniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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BIBLIA DIETY WEGANSKIEJ
Niko Rittenau

Zastanawiasz sie co mozna je$¢ na diecie roslinnej? Osob
przechodzacych na diete weganska stale przybywa. We-
ganami sa sportowcy: Venus i Serena Williams, ultra
maratonczyk Bredndan Brazier i lekkoatleta Carl Lewis.
Weiaz jednak pokutuje wiele mitéw na jej temat. W tej
ksiazce Autor - ceniony dietetyk i weganin - zebrat bada-
nia naukowe i kliniczne obalajgce btedne przekonania. To
pierwsze i jedyne kompletne Zroédto wiedzy na temat diety
roslinnej. Poznasz zasady zdrowego odzywiania i bilan-
sowania positkéw weganskich. Wiaczajac do diety oleje
ro§linne, Iniany i z alg, zapewnisz sobie wysokiej jakosci
kwasy omega-3. Tofu, soja czy rosliny straczkowe dostarcza ci biatek, zelaza,
witamin, cynku i selenu. Za$ naturalne probiotyki zadbaja o twdj mikrobiom
jelitowy. Dieta weganiska dla zachowania zdrowia.

SUROWA DIETA OCZYSZCZAJACA
Natalia Rose

Marzysz o zdrowej skdorze, odmlodzonym wygladzie i je-
drnym ciele? Chcesz schudnaé, ale masz dos$¢ wyrzeczen
i drogich terapii? Ten program diety oczyszczajacej jest
dla ciebie! Nie musisz bra¢ suplementéw, by wzmocnié
zdrowie, usuna¢ toksyny z organizmu i poprawi¢ nastréj!
Wszystko, czego potrzebujesz, to mata zmiana nawykow.
W ksiazce znajdziesz prosty program oparty na natural-
nym pozywieniu. Surowa dieta (Raw Food) to nic trudnego,
a wiele korzysci dla zdrowia! Przekonasz si¢ o tym, przygo-
towujac potrawy, ktore taczy niezwykly smak i pozytywny
wplyw na organizm. Autorka przygotowata dziesiatki prze-
piséw surowej diety. A dzieki pieciu prostym krokom, ktére pozwola ci zaczaé twoj
zdrowy tryb odzywiania, pozbedziesz si¢ wielu dolegliwos$ci, przeprowadzisz de-
toks i oczyscisz organizm. Surowa dieta — oczy$¢ organizm i zyskaj mtody wyglad!
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DIETA PEGANSKA — IDEALNE
POLACZENIE PALEO | WEGANIZMU
dr Mark Hyman

Przeciwstarzeniowe supersmoothie, kremowe paczki, koko-
OR MARK _H'm" — sowa zupa z indykiem czy zeberka z kuskusem i orzechami
| NI j |\l " nerkowca. To tylko kilka fantastycznych dan, ktérych spro-
M bujesz bedac na diecie pegarikiej. Dr Mark Hyman, $wia-
towej stawy specjalista medycyny funkcjonalnej, odkryje
przed toba idealne polaczenie diety paleo i weganizmu -
peganizm! Twdj talerz w 75% zapelni sie odpowiednimi
warzywami i owocami, a pozostate 25% chudym migsem
lub rybami. Dzieki tej ksiazce poznasz zasady diety pegan-
skiej, dowiesz sie w co zaopatrzy¢ swoja spizarnie i jakich
produktéw unikaé. Z powodzeniem zastosujesz post prze-
rywany, ktory dziata jak najlepsza dieta przeciwzapalna i oczyszczajaca. Przepisy
zamieszczone w tej ksigzce pomoga ci w tatwy sposéb rozpoczaé pegariska rewolu-
cje! Dieta peganiska — wszystko, co najlepsze z paleo i weganizmu!

DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan

Potaczenie diety ketogenicznej z dietg peskatarianiska przy-
~ nosi wiele korzysci dla zdrowia. Nie tylko wspomaga od-
A chudzanie, ale tez zmniejsza ryzyko choréb przewleklych,

obniza zapotrzebowanie na insuline w przypadku diabe-
tykow, ale takze - jako dieta przeciwzapalna - redukuje
w organizmie stany zapalne. Oprdcz tego ketoza poprawia
jasnos¢ umystu. Dzieki tej ksigzce nauczysz sie w praktyce
stosowa¢ diete ketogeniczng dla peskatarian. Dowiesz sie,
jak szybko schudnad, czerpiac wszystko co najlepsze z die-
ty wegetarianskiej i wprowadzajac do swojego zycia zasady
zdrowego odzywiania w duchu keto. W ksiazce znajdziesz
nie tylko szereg praktycznych wskazéwek, ale tez bedziesz maogt skorzystaé z goto-
wego 14-dniowego planu positkéw i 100 przepiséw dla peskatarian na pyszne po-
trawy. Dieta peskatarianiska w wersji keto — korzy$¢ dla zdrowia i szczuptej sylwetki.

- \%Q rLEY LAW RUTTAN
Ty

A KE[OEEITUM
]

PESKATARIAN
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BIBLIA TRENINGU SItOWEGO
Grzegorz Andrzejewski

Jak szybko i schudnaé, zadbaé¢ o zdrowie, odpornosé¢

T 4 i zaplanowa¢ idealny program treningu silowego? Ten
i : poradnik pozwoli ci zyska¢ motywacje i utozy¢ indywidu-

o
BIB“A alny plan aktywno$ci fizycznej i zyska¢ idealna sylwetke.
THENING" Przyktady ponad 200 ¢wiczen pomoga ci zbudowaé mase
Sll:ﬂww“ mies$niowa i zredukowa¢ tkanke ttuszczowa. Proponowa-
e 3 ne treningi sa odpowiednie zaréwno dla mezczyzna, jak

wrrarg

7 ' i . . .
‘A; ﬁ «}  tez kobiet (sa przetestowane przez zawodnikéw kultury-
L _.ea  stykii fitnessu). Efektywne ¢wiczenia uwzgledniaja tez
A — bezpieczefistwo mie$ni, stawow i kosci. Czytelne ilustra-

cje, obrazujace prawidlowy sposéb wykonywania kazdego
¢wiczenia utatwia ci zadanie. Znajdziesz tu treningi dla 11 grup miesni: grzbietu,
Lkapturéow”, tricepséw, bicepsow, przedramion, klatki piersiowej, brzucha i talii,
przedniej i tylnej czesci ud, podudzi i barkéw.

ANATOMIA
TRENINGU FUNKCJONALNEGO
Kevin Carr, Mary Kate Feit

Chcesz osiggna¢ piekna sylwetke? Wzmocni¢ miesnie,
[ e kondycje, krazenie i koordynacje ruchowa? By¢ w dobrej

Anatomia (reningl | kazdej porze dnia? Oto profesjonalny przewod-
[unk[;j[)nalﬂegﬂ nik faczacy w sobie zaréwno wiedze medyczna, jak i atlas
anatomiczny. Opracowany przez $wiatowej stawy eksper-
tow w dziedzinie treningu funkcjonalnego. Znajdziesz
w nim innowacyjne ilustracje anatomiczne, dzieki ktéorym
doktadnie zrozumiesz cel kazdego przeprowadzonego tre-
ningu. Dowiesz sie, jakie mieénie pracuja podczas wyko-
nywania danego ¢wiczenia. Odkryjesz skuteczne sposoby
na stres, jakimi sg zestawy ¢wiczen, w tym ¢wiczenia na
stawy. A takze masaz powiezi, ktéry poprawi twoje zdrowie i wzmocni migénie.
Siegnij po zdrowa aktywno$¢ fizyczna, gwarantujgca $wietng forme i piekne ciato.
Trening funkcjonalny kluczem do sprawnosci.

p—l
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JOGA DLA KAZDEGO CIALA
Jessamyn Stanley

Chcesz sprébowac jogi, ale uwazasz, ze wazysz za duzo?
_"_""’"s"d" A moze wstydzisz sie swojego ciala i dlatego nie prakty-
oy N kujesz? Lamiaca stereotypy Jessamyn Stanley w tej ksiaz-
ce przekona cie, ze joga dla oséb plus size jest nie tylko
mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdrowia i jako
¢wiczenia wzmacniajace stawy! To poradnik z 50 podsta-
wowymi pozycjami jogi i 10 sekwencjami do wykonywa-
nia w domu. Ksigzka pokazuje, ze w jodze nie chodzi o to,
jak sie wyglada, ale o to, jak si¢ czuje. Jessamyn pomoze
ci odkry¢ moc jogi i wplesé¢ ja w twoje zycie. Przekonasz
e sig, ze joga to nie tylko aktywnos¢ fizyczna, a sposéb na
samoakceptacje, wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci i rozw6j osobisty. Poko-
chaj siebie, odzyskaj rado$¢ i poczuj szczescie dzieki terapii, jaka jest joga. Joga
dla kazdego - bez wzgledu na rozmiar!

JOGA DLA BIEGACZY
Christine Felstead

Autorka prezentuje swoj pionierski program dla biegaczy
i wszystkich os6b uprawiajacych te aktywnos¢ fizyczna.
Przedstawia okreslone pozycje jogi skoncentrowane na
najbardziej newralgicznych punktach dla biegaczy, m.in.
$ciegnach, biodrach i dolnej czesci plecow. Zamieszcza je
w r6znorodnych sekwencjach o réznym stopniu trudno-
$ci, ze szczegdtowym opisem ich prawidlowego wykona-
nia. Dzieki nim wzmocnisz swoje zdrowie i mieénie oraz
stawy kolanowe i skokowe. Wyc¢wiczysz stabilizacje bio-
der, poprawisz krazenie krwi i przywroécisz zakres ruchu.
Terapia ta pozwoli ci zastosowaé masaz powiezi i ¢wicze-
nia na stawy zmniejszajac ryzyko kontuzji i eliminujac dokuczliwe béle. Zdrowe
bieganie bez kontuzji i bolu.

Christine Felsteod

J0GA
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PRANAJAMA I INNE TECHNIKI
ODDECHOWE W JODZE
Dylan Werner

Jak oddycha¢? W jaki sposéb oddech moze wplywac
na ciebie na plaszczyznie emocjonalnej, energetycznej,
fizycznej i duchowej? Siegnij po ten podrecznik na temat
terapii jaka jest... oddech. Uznany praktyk jogi Dylan
Werner z humorem zaglebia sie w praktyke technik od-
dechowych w jodze i innych ¢wiczenn oddechowych. Wy-
jasnia, w jaki sposéb energia przeptywa przez ciato i jak
oddech moze by¢ uzywany do kontrolowania tego prze-
ptywu. Dzieki temu pranajama nie sprawi ci trudnosci.
Autor przedstawia tez sekwencje oddechdow, ktére zwiek-
sza wydajno$¢ podczas aktywnosci fizycznej i regeneracji
zdrowia, wplyng na dobry sen, ztagodza niepokoj i stany lekowe. Oddychanie to
sposoéb na stres. Naucz sie, jak prawidtowo oddycha¢ w jodze i nie tylko. I wpro-
wadZ réwnowage do swojego zycia.

ODDYCHANIE METODA BUTEJKI
dr Ralph Skuban

Oddychanie wydaje si¢ najbardziej naturalna i najprostsza
czynno$cia. Niestety badania dowodza, ze oddychamy nie-
prawidtowo - przez usta, glo$no, nieregularnie i zbyt gle-
boko. Ma to olbrzymie konsekwencje dla naszego zdrowia.
Zty oddech prowadzi do chrapania, astmy, nadci$nienia,
probleméw z sercem, stanéw lekowych, a nawet udaru.
Rozwiazaniem jest oddychanie metoda Butejki. Gtéwnym
zalozeniem tej terapii jest przywrécenie zdrowego oddechu
przez zmniejszenie objeto$ci oddechowej. Autor, uznany
badacz oddechu i ekspert pranajamy, odkryje przed toba,
czym jest metoda Butejki w praktyce. W tej ksiazce nauczy
cie, jak prawidtowo oddycha¢, a takze udowodni, dlaczego swiadomy oddech jest
zbawieniem dla twojego zdrowia i doskonatym sposobem na stres. Pokazuje pro-
ste ¢wiczenia oddechowe, ktére naucza cie zdrowego, $wiadomego oddechu.

e Palph Stuban
oddychanieé
metoda Butejk!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyng energetyczng i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[OROWIE - ENERGIA - WITALN

Medycyna naturalna
®

Ziofa, nalewki
o
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
]
Publikacje o zdrowym odzywianiu
®

Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne
]

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY |
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘I -

gt whasny Kiuez o zowiz

T

www.vitalni24.pl [&
tel. 85 65478 35 |\
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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 misjg jest propagowanie
diety roélinne;.

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

Badania naukowe pokazuja, ze $wiadomie skomponowana dieta roélinna 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-
konujace 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 wykorzysta¢ je do zwigkszenia sity, masy mie-
$niowej i mocy;

ponad 60 przepiséw roélinnych na pyszne i pozywne dania;

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

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

Patroni:
@\\ BIOLIT (“T*M‘ -@f urodag
\—/ Pl s ’%WJ y E’; zdrowie.pl
— ows”  SZTUKATER.PL I
NS "'Zdrowe odzywianie (e Vi H
Harmonla Cid e ‘i&\ﬁtﬂlﬂ%ﬁ:ﬁl
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