MODNE DIETY W SPORCIE - WEGETARIANIZM, WEGANIZM

Obydwie diety sa3 mozliwe do zbilansowania, ale wymaga to duzej dietetycznej wiedzy 1 nie
malego poswiecenia kulinarno — zakupowego. Trudniejsze wyzwanie dla sportowca postawi dieta
weganska (wykluczenie wszystkich produktow odzwierzecych, a takze ryb, jaj, mleka 1 jego
przetworéw, a czasem réwniez nawet np. miodu) niz wegetarianska (wykluczenie wylgcznie migsa 1
jego przetwordw). Sprébujemy podpowiedzie¢ Wam, na co szczegélnie zwrdci¢ uwage przy
bilansowaniu tych diet, a Wy sami wybierzecie i zdecydujecie, co bedzie dla Was dobre i przede

wszystkim zdrowe.

W obydwu przypadkach jesteSmy w stanie dostarczy¢ do naszego organizmu odpowiedniej ilo$ci
energii. Jednak badania naukowe pokazuja, ze szczegdlnie u wegan jest jej wyrazny deficyt, a co
ciekawe cze$¢ osob wybiera tg diete do obnizenia lub utrzymania masy ciala. Jednak nalezy pamigtac,
ze produkty wykorzystywane w diecie weganskiej majg matg gestoS¢ energetycznag, a positki sg czesto
bardzo obfite pod katem objetosci. Dlatego nalezy korzysta¢ z produktow o wickszej gestosci

energetycznej np. suszone owoce, dzemy, soki owocowe, orzechy, oleje ros§linne, produkty stragczkowe
itp.

Pierwszym problemem, z ktérym juz na poczatku spotykajg si¢ sportowcy — weganie, to duza, a
czasem nawet bardzo duza podaz btonnika. W normalnych okoliczno$ciach funkcjonowania organizmu,
potrzebujemy go od 20 — 40 g/ dobe, a tu mozemy dos¢ tatwo zblizy¢ si¢ nawet do 100 g/ dobg. Nalezy
o tym pamigtac, ze nie kazdy organizm jest w stanie tolerowac w takich ilosciach btonnik. Jest to bardzo
indywidualna sprawa, a najbardziej narazeni na ten problem sg biegacze 1 inni przedstawiciele sportow

wytrzymatosciowych.

Drugim problemem moze by¢ odpowiednie spozycie thuszczow. Mamy tu na mysli niektore z
wielonienasyconych kwaséw Omega 3, a dokladnie EPA (20 atomow wegla w lancuchu
weglowodorowym) i DHA (22 atomy wegla w tancuchu weglowodorowym). Oba z nich nie wystgpuja
w produktach roslinnych, a w produktach mlecznych w niewielkich ilo$ciach. Natomiast w roslinach
znajduja si¢ jedynie kwas ALA (18 atoméw wegla w tancuchu weglowodorowym). Jest mozliwa
biokonwersja (przeobrazenie si¢ zwigzkow w inny zwiazek) ALA do EPA i DHA, ale tylko 5-21 % do
EPA i 2-5 % do DHA. Warto tu zaznaczy¢, ze lepiej w tym przypadku z biokonwersjg radzg sobie
organizmy kobiet. Przeobrazenie to utrudniaja: spozycie kawy i alkoholu, niedobdr biatka, cynku,

magnezu, witamin B3 i B6 oraz spozywanie kwasow tluszczowych typu trans i Omega 6.



Badania naukowe pokazuja, ze w przypadku stosowania obydwu diet obserwuje si¢ nizsze
stezenie EPA i DHA i to moze obniza¢ wydolnos$¢ i odporno$¢ u sportowcodw, a nawet doprowadzi¢ do
zaburzen rytmu serca. Tym samym nalezatoby kontrolowaé stgzenie EPA 1 DHA w erytrocytach
sportowcow — wegan. W takim razie powinniSmy si¢ zastanowi¢ nad suplementacja DHA z alg
morskich, a wtedy DHA retrokonwertuje si¢ do EPA. Jeszcze lepszy da efekt picia oleju z nasion
zmijowca babkowatego lub pestek czarnej porzeczki. Sportowiec — weganin powinien dostarczaé

minimum 250 mg DHA z alg morskich lub suplementowac podaz ALA (5-6 Q).

Trzecim zagrozeniem dla sportowca — weganina jest duze ryzyko niedoboru biatek.
Zapotrzebowanie na biatko u sportowca wedlug réznych zrodet, to od 1,2 do 2,0 g/ kg masy ciala / dobe.
Istnieje 20 aminokwasow niezbednych do syntezy biatek mig¢sniowych. Wszystkie 20 aminokwasow
zawieraja produkty migsne, jaja, produkty mleczne, soja oraz komosa ryzowa. Z tego wzgledu
szczegOlnie sportowcy — weganie maja bardzo ograniczony dostep do pelnej puli aminokwasow i1
potrzebuja umiejetnie taczy¢ produkty roslinne. Najbardziej brakuje im lizyny, tryptofanu i metioniny,
dlatego sportowiec — weganin powinien umiejetnie taczyé ze soba produkty straczkowe (uzupeiniaja
lizyne 1 tryptofan) ze zbozami (uzupetniaja lizyng). Jednak nawet bardzo $§wiadomy sportowiec —
weganin begdzie mial problem z dostarczeniem do organizmu egzogennego aminokwasu, jakim jest
leucyna. Odgrywa ona kluczowa role w syntezie bialek migSniowych, stad sportowiec — weganin

powinien uzupetnia¢ positki o 2-3 g leucyny czyli suplementowac ten aminokwas.

Czwartg przeszkoda do pokonania jest niedobor witaminy D 1 B12. W tym przypadku takze
trzeba uktoni¢ si¢ w strone¢ suplementow. Witamina D jest nierozerwalnie zwigzana z ekspozycja skory
na promienie stoneczne. W tym wzgledzie mamy nastepujacy wybor suplementéw: Witamina D
pochodzaca z grzyboéw 1 roslin, ktéra niestety ma malg biodostepnos¢ (staba przyswajalnos¢ dla
organizmu) oraz w wigkszo$ci suplementéw pochodzi z lanoliny (wosku z owczej welny) a to moze si¢
ktoci¢ ze Swiatopogladem sportowcoéw — wegan. Trzecim zrodlem witaminy D mogg by¢ porosty, ale
pozyskanie tego suplementu jest znacznie drozsze i trudniejsze. Jesli chodzi o witaming B12 naukowo
stwierdzono, ze jest tylko kwestig czasu, kiedy nastapi jej deficyt u sportowca — weganina, stad
bezpieczniejsza jest w tym przypadku dieta wegetarianska. Niedobdr witaminy B12 moze wptywaé na
zdolno$¢ wysitkowa, moze uszkadza¢ uklad nerwowy, prowadzi¢ do przewleklego zmeczenia, a w

dalszej konsekwencji anemii. Tym samym suplementacja u sportowcéw — wegan jest niezbedna.

Piatym problemem s3 niedobory réznych pierwiastkow, takich jak: zZelazo, selen i cynk, a u
sportowcdéw — wegan réwniez wapn i jod. Na szczegolng uwage zastuguje zelazo, ktére wystepuje w
dwoch formach: zelazo nichemowe (produkty roslinne i migsne — biodostepnos¢ na poziomie 10%) oraz
zelazo hemowe (produkty migsne — biodostgpnos¢ na poziomie 18%). W diecie

wegetarianskiej/weganskiej suplementujemy zelazo tak, aby podnies¢ jego ogoélng podaz do 180%



normy diety konwencjonalnej. Nalezy pamigta¢, ze wchtanialno$¢ zelaza zwigkszamy przy pomocy
witaminy C, bo tylko ona idzie w parze z Fe [1. Dodatkowo u sportowcdw — wegan nalezy rozwazy¢
suplementacj¢ substancji ergogenicznych (wspomagajacych procesy metaboliczne i1 regenerujace w
organizmie cztowieka) w postaci kreatyny, p-alaniny i L-karnityny. Kreatyna i p-alanina wystepuja
tylko w produktach migsnych natomiast L-karnityna w 80% dostarczana jest z migsem, 10-15% z

produktow mlecznych, a w 5-10% z produktow roslinnych.

Zatem czy mozna by¢ sportowcem — weganem? Oczywiscie tak, ale czy warto? Czy jestesmy na

tyle zdyscyplinowani, systematyczni i §wiadomi niedoborow wystepujacych w §wiecie ro§linnym.
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