Dieta wegetarianska dla sportowca -
zrodta biatka, suplementacja, wptyw
na wyniki

Przyjefo sie uwazac, ze produkty pochodzenia zwierzecego stanowia
integralna czesc¢ diety oséb aktywnych fizycznie. Rzeczywiscie mieso, jaja,
nabiat czy ryby moga stanowi¢ wartosciowy skiadnik kazdej zdrowej diety, a
ich wykluczenie z codziennego menu wiazac sie z licznymi niedoborami
zywieniowymi. Moze to utrudnia¢ rozwdj zdolnosci wysitkowych i rozbudowe
muskulatury. Jednak czy catkowita eliminacja produktéw pochodzenia
zwierzecego uniemozliwia rozwéj ogédinie pojetej formy sportowej?

Dieta wegetarianska

Istnieje wiele odmian diet wegetarianskich w zaleznosci od eliminowanych
produktéow. Najbardziej powszechna forma jest lakto-owo-wegetarianizm.
Osoby stosujace te diete nie jedzg miesa ani ryb. Moga jednak spozywac produkty
odzwierzece, takie jak jajka, miéd czy produkty mleczne. Eliminacja miesa z codziennego
menu w zaden sposdéb nie musi odbi¢ sie negatywnie na naszym zdrowiu czy ogdlinie
pojetej formie sportowej, pod warunkiem, ze zadbamy o odpowiednig wysoka podaz
kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3 oraz wiasciwg dawke zelaza. Dotyczy to
przede wszystkim kobiet, gdyz dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek jest u nich
wieksze niz u mezczyzn. Warto rowniez nadmieni¢, iz biodostepnos¢ zelaza zawartego
w produktach pochodzenia roslinnego jest znacznie nizsza niz w miesie.

Inaczej przedstawia sie sprawa z dieta wegainska, ktéra wyklucza
spozywanie wszystkich produktéw pochodzenia zwierzecego. W przypadku
wegan istnieje duze prawdopodobienstwo wystapienia niedoboréow
zywieniowych, gdyz opieranie diety jedynie na produktach roslinnych moze
okazac sie niewystarczajace, aby pokry¢ wymagania ustrojowe na takie
zwiazki jak: witamina B12, omega-3, zelazo, wapn czy witamina D. Istotne
znaczenie ma réwniez fakt, iz biatka pochodzenia roslinnego cechujg sie nizszg
strawnoscig niz biatka pochodzenia zwierzecego. Zwigzane jest to przede wszystkim z
obecnoscig substancji antyodzywczych, w tym inhibitoréw enzyméw trawiennych,
specyficzna budowa biatek roslinnych, a takze obecnoscig btonnika. Wobec tego
weganie powinni zadbac¢ o odpowiednie zestawianie biatek roslinnych w taki sposéb, aby
ich aminogramy wzajemnie sie uzupetniaty i tworzyty biatka komplementarne, np:
produkty pochodzenia zbozowego sg ubogie w takie aminokwasy jak lizyna, treonina i
tryptofan, warto je potaczy¢ ze straczkami, ktére zasobne sa w tryptofan i lizyne. W
ten spos6b otrzymamy petnowartosciowe biatko.

Zrédta biatka dla wegetarian

Wymienione wady biatek roslinnych w sposéb istotny moga utrudni¢ rozwéj
ogolnie pojetej formy sportowej, dlatego niezwykle wazna kwestia jest
odpowiednie faczenie ze soba produktéw roslinnych, tak aby z biatek
niepeinoartosciowych otrzymac biatka komplementarne. Warto réwniez
nadmieni¢, iz wtasciwa obrdébka zaréwno wstepna (mycie, obieranie, moczenie ) jak i
termiczna (gotowanie na parze, pieczenie w folii, duszenie, a takze unikanie
agresywnego smazenia) moze poprawi¢ strawnos¢ produktéw roslinnych. Tego typu
praktyki moga w sposdb optymalny wptyna¢ na proces trawienia biatka i przyswajania
zawartych w nim aminokwaséw, co ma korzystny wptyw na markery syntezy biatek
migsniowych.

Zalecane zrédia biatka w diecie wegetarianskiej:

czarna fasola,

tofu,

orzechy,

tempeh,

Ciecierzyca,

soczewica,

komosa ryzowa,

spirulina,

soja,

odzywki biatkowe (pszenicze, ryzowe, sojowe).

e O o o o o o o o o

Dieta wegetarianska - suplementacja

Niestety diety weganskie czesto bywaja niedoborowe w niezwykle istotne
dla prawidiowego funkcjonowania organizmu witaminy i mineraly. Warto
wspomniec, ze przedtuzajacy sie deficyt danego sktadnika pokarmowego skutkuje
zaburzeniem réwnowagi wewnatrzustrojowej i nieprawidtowym przebiegiem wybranych
reakcji metabolicznych, co nieuchronnie przektada sie na gorsze rezultaty sportowe.
Wobec tego duze znaczenie w przypadku rozwoju ogdlnie pojetej formy sportowej, a
takze budowy masy miesniowej ma nie tylko odpowiedni bilans kaloryczny w diecie jak i
jakos¢ spozywanego biatka, ale takze pokrycie zapotrzebowania organizmu na
wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe. Osoby zupetnie wykluczajgce wszelkie
pokarmy pochodzenia zwierzecego powinny pomysle¢ o wprowadzeniu kierunkowej
suplementaciji, czyli tego czego brakuje w diecie. Weganie moga by¢ narazeni na
niedoboér diugofancuchowych kwasoéw tluszczowych z rodziny omega-3,



witamin B12 i D, zelaza (zwfaszcza u kobiet) i wapnia.

Dieta wegetarianska - wptyw na wyniki sportowe

Trzeba przyznad, ze dieta weganska nie jest najlepszym rozwiazaniem dla
os6b chcacych skutecznie budowa¢ mase miesniowa, a takze sukcesywnie
rozwija¢ zdolnosci wysitkowe. W praktyce nie oznacza to jednak, ze uzyskanie
wysokich wynikéw sportowych jest niemozliwe. Istniejg bowiem sportowcy, ktérzy nie
spozywajg produktéw pochodzenia zwierzecego, a odnosza sukcesy. Przyktadem
moga by¢ tacy zawodnicy jak Patrik Baboumian mistrz europy w tréjboju sitowym lub
triatlonista Brendan Brazier.

W przypadku oséb aktywnych fizycznie eliminacja miesa z codziennego menu nie
stanowi wiekszego problemu pod wzgledem pokrycia zapotrzebowania na wszystkie
niezbedne skfadniki odzywcze takie jak: aminokwasy egzogenne, mikroelementy,
witaminy jak i niezbedne kwasy ttuszczowe. Dopiero catkowite wykluczenie z
codziennego menu produktéw pochodzenia zwierzecego wigzaé moze sie z
wystgpieniem niedoboréw pokarmowych, na szczescie poprzez odpowiednio dobrang
suplementacja mozna w sposéb skuteczny uzupetni¢ ewentualne braki w diecie
wspierajagc zaréwno kondycje zdrowotng organizmu, jak i rozwéj ogéinie pojetej formy
sportowej. Istotne znaczenie ma réwniez jakosciowy dobdér produktéw, a takze
adekwatne przetwarzanie zywnosci w domowych warunkach. Tego typu zabiegi
zdecydowanie moga korzystnie wspomdéc budowe formy sportowej.
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