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ZALECENIA DLA SPORTOWCOW WEGETARIAN

Optymalna forma zalezy nie tylko od treningu - réwnie wazne jest to co jesz i pijesz. Ma to szczegdlne
znaczenie, kiedy rezygnuje sie z produktéw zwierzecych. Diety wegetarianskie sg odpowiednie dla oséb
uprawiajacych sport, ale tylko wtedy gdy sg odpowiednio zaplanowane. Aby mieé energie potrzebng do
codziennych treningdw , szybko sie regenerowac i osiggaé coraz lepsze wyniki sportowe nalezy pamietaé o

kilku waznych zasadach:
JEDZ BEZ OBAW

STOSUJ UMIAR

iy

STARAJ SIE UNIKAC

chudy nabiat, oleje roslinne,
rosliny strgczkowe, jajka,
orzechy, owoce

produkty petnoziarniste (ryz brgzowy,
makaron, kasze, ciemne
pieczywo,ptatki, ziarna), warzywa

WEGLOWODANY - cukry

e Weglowodany sg gtéwnym Zrédtem energii — paliwem niezbednym do wysitku fizycznego. Staraj sie
aby ponad potowa energii dostarczanej codziennie z pokarmem pochodzita z weglowodandéw (55-
60%).

o Weglowodany powinny znalez¢ sie w kazdym positku oprécz kolacji, czyli zaréwno przed treningiem
jak i po (do 30 minut po skonczonej aktywnosci, aby odbudowac zapasy energii w miesniach).

e Najlepszymi weglowodanami sg te ktdre majg niski indeks glikemiczny(IG) - tzn. s3 wolno wchtaniane z
przewodu pokarmowego.

e Jezeli uprawiany przez Ciebie sport ma charakter wytrzymatosciowy (trwa powyzej 60 minut) pamietaj

0 nawadnianiu organizmu napojami weglowodanowymi.



Zboza o nskim IG

Pieczywo o niskim IG

Ptatki o niskim IG

skasze (gryczana, jaglana,
jeczmienna, peczak)
*makaron petnoziarnisty
*owies

oryz brgzowy

*pszenica

schleb razowy z maki
zarnowe;

*pieczywo petnoziarniste
spumpernikiel

echleb na zakwasie

sptatki owsiane
sptatki zytnie

*Ptatki jeczmienne
sptatki o wysokiej
zawartosci otrebow

BIAtKO

Biatko jest niezbednym budulcem miesni i sktadnikiem koniecznym do ich regeneracji.

e Rozwijajgcy sie organizm mtodego sportowca potrzebuje biatka w sposdb szczegdlny — powinno sie
ono pojawic¢ w 3-4 positkach (poniewaz biatko roslinne jest stabiej przyswajalne od biatka zwierzecego)i
stanowic ok. 20% energii.

e Biatka roslinne -zbozowe i strgczkowe- sg dopetniajgce wzgledem siebie tzn. jezeli w codziennym
jadtospisie znajduja sie produkty z obu tych grup przyswajane biatko ma takg samg jakos¢ odzywczg co
biatko pochodzace z ryb czy miesa (wazne jest jednak oby odstepy miedzy positkami zawierajgcymi
straczki i zboza nie wynosity wiecej niz 4 godziny.)

e Oprocz produktéw roslinnych doskonatym zrédtem biatka jest niskottuszczowy nabiat (bogaty w wapn,
i witamine B12 — deficytowg wsrdd wegetarian i wegan) i biatko jajek.

rosliny stragczkowe i orzechy produkty zbozowe chudy nabiati jaja kurze
*s0ja epieczywo razowe i zytnie sjogurt naturalny
ssoczewica spfatki (owsiane, jeczmienne, skefir
ecieciorka zytnie) emaélanka
emigdaty sotreby echude mleko (0,5-2%)
sorzechy laskowe, wioskie, emakaron schude twarogi
nerkowca eryz sodttuszczony 26ty ser
sfasola biata, czerwona ekasze eserki typu grani
sgroszek ebiatkojaja kurzego
*hob

TrUSZCZE

e S3 sktadnikiem niezbednym, ale wysokoenergetycznym.

e W ttuszczach rozpuszczajq sie witaminy A, D, Ei K

o Najlepszymi jakosciowo ttuszczami sg ptynne ttuszcze roslinne, spozywane na zimno, np. w satatkach
(olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek). Zawierajg one niezbedne kwasy ttuszczowe takie jak kwas
omega 3i6.

e Dobrym zréodtem ttuszczow sg orzechy spozywane w niewielkich ilosciach.

e W diecie, w ktérej nie spozywa sie ryb, najlepszym Zrédtem kwaséw omega 3 jest olej Iniany lub
siemie Iniane (1 tyzka siemienia Inianego zapetnia dziennie zapotrzebowanie).

e Nalezy unika¢ obrébki termicznej ttuszczéw i spozywania utwardzonych ttuszczow roslinnych
znajdujacych sie w stodyczach przemystowych czy stabej jakosci margarynach.



WITAMINY | MINERALY

PLYNY

Organizm podczas treningu traci znaczng ilo$¢ sktadnikow mineralnych i witamin, dlatego 5 porcji
réznokolorowych warzyw lub/i owocéw to codzienne niezbedne minimum!

Witaminy z grupy B s3 niezbedne w prawidtowym metabolizmie weglowodanéw (produkty z petnego
ziarna).

Antyoksydanty chronig komérki przed uszkodzeniem i wspomajajg ich regeneracje (B-karoten, wit. C,
WitE).

Witamina C pomaga wchtania¢ zelazo, znajdujgce sie w produktach roslinnych takich jak: warzywa
zielonolistne (brokuty, szpinak, natka pietruszki), kasza jaglana, pestki, nasiona, orzechy (pestki dyni-
szczegoblnie bogate, stonecznik, migdaty, siemie Iniane).

Witamina D majgca wptyw na uktad kostny, miesniowy, nerwowy i odpornos¢, w niewielkich ilosciach
zanjduje sie w z6ttku jaj i mleku krowim.

Nawet niewielkie odwodnienie organizmu, powoduje znaczne zmniejszenie wydolnosci, dlatego sportowcy

tracacy bardzo duze ilos¢i wody w postaci potu powinni:

Pi¢ 2,5-31 dziennie ptyndéw, gtéwnie w postaci wody.

Podczas dtugotrwatego wysitku niedobory ptynéw uzupetniaé¢ napojami weglowodanowymi (napojami
izotonicznymi, rozcieiczonymi sokami).

Mieé przy sobie zawsze butelke niegazowanej wody.

Dzien przed zawodami powinni zwiekszy¢ ilo$¢ przyswajanych ptyndw (aby uzyska¢ optymalne
nawodnienie).

Po intensywnym wysitku wypi¢ napdj weglowodanowy/weglowodanowo-biatkowy (lub spozy¢
lekkostrawny positek zawierajgcy biatko i weglowodany).



