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WNZO0:043: VeganWorkout — dieta weganska

dla aktywnych fizycznie.
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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek czterdziesty trzeci. To nagranie
bedzie o weganskiej diecie u osob aktywnych fizycznie. Ja nazywam si¢ Michal Jaworski i w tych
audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli cho¢ troszke albo troszke

bardziej zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo 1 umyst, to te podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Witaj w kolejnym odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Na poczatku
podziele si¢ z Tobg bardzo dla nas — to znaczy dla mnie i dla Tatiany — radosng nowing. Jezeli jestes
stalg shuchaczka lub stuchaczem podcastu, to wiesz, ze na poczatku czerwca 2016 roku
organizowali$my z Tatiang Wyzwanie. Wyzwanie - trzy dni na warzywach. Zainteresowanie tym
wydarzeniem przeszto nasze naj$mielsze oczekiwania. Juz teraz powiem, ze na list¢ chetnych
zapisalo si¢ 1043 osoby i przebiegto ono naprawde w niesamowicie pozytywny sposob. Wiecej o
tym wydarzeniu, jego przebiegu i planach, jakie w zwigzku z tym mamy, powiem na koncu tego
podcastu. Przechodzac juz do tematu tego odcinka — nie wiem czy Ty réwniez, ale ja mam wrazenie,
ze coraz wigcej osOb uprawia aktywnos$¢ fizyczng. Wezesnie rano albo wieczorem ja coraz czgsciej
widze osoby biegajace, coraz wigcej osob widuj¢ roéwniez jezdzacych na rowerze i to regularnie, na
przyktad dojezdzajacych do pracy. Rownoczes$nie coraz cze¢$ciej spotykam osoby, ktore z roznych
powodow wyraznie ograniczaja lub wrecz rezygnuja z jadania produktow odzwierzecych. Pytanie —
czy da si¢ to wszystko pogodzi¢, to znaczy uprawianie aktywnosci fizycznej i niejadanie produktow
odzwierzecych? Jak si¢ zapewne domyslasz — tak. Da si¢ to pogodzi¢, a nawet da si¢ bez produktow
odzwierzecych uprawiaé sport, nawet zawodowo. Jednak trzeba to robi¢ madrze, trzeba to robié¢ z
glowa. O tym jak pogodzi¢ weganizm z uprawianiem aktywnos$ci fizycznej rozmawiam z Emilem

Stanistawskim, wspotzatozycielem portalu Vegan Workout. Zapraszam!

Emil: Czes¢! Czesé!

Michal: Przedstaw si¢ prosze - jakie sa Twoje zainteresowania, czym si¢ zajmujesz?
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E: Nazywam si¢ Emil Stanistawski. Na codzien prowadze portal Vegan Workout, ktory zaktadatem
ze swojg dziewczyng. W tej chwili prowadzg rowniez zajecia z odwaznikami kulowymi, czyli z

kettlebells w Akademii Kettlebells Warszawa i wspotpracuje z Fundacjq Viva - Akcja Dla Zwierzat.

M: Dzi¢kuje¢ bardzo. Wiem réwniez, ze jeste$ od jedenastu lat weganinem.

E: Znaczy ja jestem weganinem od szesciu lat, a od jedenastu lat w ogodle nie jem migsa. Czyli w

ramach tych jedenastu lat, sze$¢ lat to jest weganizm.

M: Dobrze, to moze doprecyzujmy - czym jest weganizm?

E: Weganizm to jest po prostu dieta, z ktorej staramy si¢ maksymalnie zminimalizowa¢ udziat
produktow odzwierzecych. Generalnie staramy si¢ wyeliminowac je z jadlospisu, czyli jest to dieta

po prostu oparta o produkty roslinne.

M: Rozumiem. Powiedziales réwniez, ze jestes wspolzalozycielem Vegan Workout...

E: Tak jest...

M: Co to jest?

E: To jest portal dotyczacy diety roslinnej w sporcie - tak najogoélniej mowige. Jest to w tej chwili
najwiekszy taki portal w Polsce, w ktorym z jednej strony piszemy o diecie roslinnej w kontekscie
sportu, ale nie tylko - w kontekscie tez tego jak ja w ogole sobie skonstruowaé tak na codzien dla
przecigtnej osoby, ale tez piszemy o niej w kontek$cie wlasnie aktywnosci fizycznej, ale tez o samych
treningach, przedstawiamy sylwetki sportowcéow-wegan w Polsce i na $wiecie. Staramy si¢ by¢

takim, jakby powiedzie¢, kompendium wiedzy na ten temat.
M: O tym za chwil¢ porozmawiamy i to rozwiniemy, bo wokol sportowcow i niejedzenia migsa

narosto wiele mitow. Natomiast ja jeszcze si¢ wroce krok wczesSniej - co spowodowalo, Zze na

poczatku stales si¢ wegetarianinem, a p6Zniej weganinem?
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E: To znaczy to bylo tak, ze to byly kwestie etyczne - tak generalnie w 100%. Nie przejmowatem si¢
za bardzo jakimi$ kwestiami zdrowotnymi wtedy. Po prostu zauwazylem gdzie§ tam przy okazji
przegladajac Internet, szukajac jaki$ informacji, trafitem na jakie§ filmiki z rzezni, z ferm
przemystowych - no jakby to co zobaczylem stalo w sprzecznosci jakby z moim podejsciem do
zwierzat, ktore uwazalem, ze generalnie nie powinno si¢ ich krzywdzi¢ bez powodu. No i zaczatem
szuka¢ wigcej informacji na temat wegetarianizmu. Ja bardzo lubitem jes¢ migso wtedy, generalnie
jadtem gltéwnie migso, warzyw prawie w ogole nie jadtem. Wiec jakie§ dwa lata trwato zanim tak
naprawde si¢ przetamatem i stwierdzitlem, ze jednak ten wegetarianizm to jest to, co faktycznie

bedzie zgodne z moim jakby poczuciem etyki.

M: A ile lat wtedy miales?

E: To byta pierwsza klasa liceum, koniec pierwszej klasy liceum - wigc to jest wtedy szesnascie lat,

co$ takiego, nie wiem nawet.

M: I wtedy przestales jes¢ mieso, a kilka lat pozniej...

E: ..jakie$ pig¢ lat pozniej chyba, na studiach, przestalem jes¢ tez nabial. Generalnie od poczatku
chcialem by¢ weganinem, tylko nie znatem zadnych wegan, wegetarian tez z resztg nie znatem. Wiec
ten weganizm mi si¢ wydawat taki mega ekstremalny. Ale potem zaczatem dziata¢ w Fundacji Viva,
wlasnie poznatem aktywistow, ktdrzy sa weganami, zobaczylem, ze to sa normalni ludzie. Potem
poznalem moja dziewczyne, ktora byta weganka juz z pig¢ lat. Wigc tak po prostu przeszedlem na

weganizm.

M: Rozumiem. Teraz skupmy si¢ wlasnie na tym portalu Vegan Workout, o ktérym

wspomniales. Zajmujecie si¢ promocja weganizmu wsrod sportowcow.

E: Znaczy, ja bym powiedzial, Zze zajmujemy si¢ promocjg weganizmu wsrod osob aktywnych
fizycznie. Bo sportowiec to jest takie stowo, ktore mi si¢ kojarzy raczej z osobami, ktore zawodowo
uprawiaja sport. Po prostu osoby, ktore sa aktywne fizycznie. A z drugiej strony tez chcemy jako$

propagowac aktywnos¢ fizyczng wsrod samych wegan.

M: Powiedz Emil - skad si¢ wziely mity takie, Ze na diecie wegetarianskiej albo weganskiej

bedziemy mieli niedobory biatka, Zelaza, wapnia?
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E: Wiesz co, te mity dotyczace bialka, to sg jeszcze takie stare badania sprzed kilkudziesigciu lat,
ktére byly prowadzone na szczurach, kiedy jeszcze nawet nie wiedziano co to sa dokladnie
aminokwasy. No i tam faktycznie wyszto, ze te szczury rosly jako$ gorzej na biatku roslinnym, ale to
wynikato z tego, ze to badanie bylo przeprowadzone kiedy jeszcze nie mieliSmy wiedzy na temat
tego czym sg same biatka. I potem gdzie§ tam to zostato i tak caty czas do dzisiaj gdzie§ tam
funkcjonuje. A te mity na temat zelaza, to szczerze méwigc nawet nie wiem, bo nigdy nie bylo
badan, ktore by wykazaty, ze wegetarianie maja nizszy poziom zelaza. Raczej faktycznie jest tak, ze
zelazo roslinne si¢ gorzej przyswaja, ale mozemy sobie z tym poradzi¢. Ale to chyba na podstawie
tego powstata ta plotka, ze wegetarianie czeSciej choruja na anemie, chociaz to nie jest wcale prawda

— te statystyki sg mniej wigcej takie same dla wegetarian i dla oséb wszystkozernych.

M: A wapn? Bo jedna z pierwszych reakcji jaka mozna spotkaé, to jest pytanie - a skad

bedziesz czerpal wapn?

E: Wapn jest faktycznie problemem. Jezeli o ile biatko i Zelazo... biatko to w ogdle nie jest
problemem, zZelazo nie powinno by¢ problemem, o tyle wapn - mowimy o diecie weganskiej, nie
wegetarianskiej - moze by¢ problemem z tego wzgledu, ze wiele oséb o nim zapomina. To nie jest
tak, ze nie ma Zrodel wapnia dobrych, bo sa, tylko ich jest kilka. I jezeli tych kilku produktéw nie ma
w tej naszej diecie, ktora i tak wtedy moze by¢ urozmaicona, to faktycznie ten niedobor wapnia
moze si¢ pojawic. I on faktycznie wystgpuje czgsciej u wegan niz u wszystkozercow, ale u wegan
ktérzy przyjmuja za mato wapnia. Bo jak kto$ przyjmuje odpowiednie ilo$ci wapnia, to tutaj nie ma
zadnej roznicy. No wigc warto si¢ dowiedzie¢, gdzie ten wapn jest 1 te produkty sobie wrzuci¢ do
codziennej diety. No bo mowig, moze by¢ kolorowo na talerzu, a tych kilku produktow zabraknie i te

problemy z wapniem za ile$ tam lat si¢ pojawia.

M: Bo to nie od razu widaé, tak?

E: No nie, nie, nie. To nie od razy wida¢. Poza tym tez jest kwestia witaminy D, wigc generalnie

najlepiej sobie badac co jakis$ czas gestos¢ mineralng kosci po prostu.

M: Dobrze. Jeszcze Cie podpytam pézniej o tym jak ta diete bilansowad...

E: Dobra...
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M: Natomiast teraz bym chcial, zebys$ powiedzial troszeczke o tym, jak to jest wkasnie w Swiecie
sportowcow albo u ludzi uprawiajacych aktywnos¢ fizyczna. Mozesz podacé jakie§ przyklady
0sob, ktore rzeczywiscie uprawiajg duzg aktywnos$¢ fizyczna, a sa na diecie weganskiej i sobie

Swietnie radza?

E: Tak, no moge. Generalnie nawet w Polsce teraz ruszyla tez kampania , Jasna strona mocy”
Otwartych Klatek, gdzie tez mialem okazje wspotpracowaé przy tworzeniu materialu do tej
kampanii. I tam jest sporo osob, ktoére - owszem cze$¢ jest na diecie wegetarianskiej, ale sg tez
weganie, ktorzy... w tej chwili sg ambasadorzy, ktorzy uprawiajg sporty walki. No wigc sporty walki
zawodowo - czyli startujag w zawodach - no sg dosy¢ wymagajacym sportem. I sg tam osoby, ktore
zdobywajg mistrzostwa i ktére sg na diecie roslinnej od wielu, wielu lat, czesto nawet powyzej
dziesigciu lat. Wiec jak najbardziej te przyktady z wlasnego podworka mamy. No i mamy mnostwo
przyktadow z zagranicy, gdzie ten weganizm jest duzo bardziej... duzo wezesniej zaczg¢to promowaé
go pod katem sportowym. I tam mamy osoby, ktore sa weganami na przyktad pigtnascie lat,
dwadziescia. Moim ulubionym przyktadem jest Mike Mahler, ktory jest jednym z takich najstarszych
osob, ktore propaguja trening z Kettlebells - czyli to czym ja si¢ zajmuje - on jest weganinem
dwadzie$cia, czy dwadziescia jeden lat 1 jest jednym z najwigkszych autorytetéw w tej chwili na

swiecie, jezeli chodzi wtasnie o prace z kettlami.

M: Wiasnie co to jest kettlebells?

E: Kettlebells to sg takie odwazniki z zZelaza, ktére ma jakby doczepiong raczke, dzieki ktorym
mozemy ¢wiczy¢. One pierwotnie, kilkaset lat temu stuzyly do tego, zeby wazyé nimi tam siano i
potem ludzie zaczeli sobie nimi ¢wiczy¢ w ramach takiej rozrywki gdzies tam na targach. No i potem
zaczgto je stosowaé W treningu dawnych strongmenow i sitaczy. No i tak powoli, powoli zaczely
wchodzi¢ do jakie$s rutyny treningowej. Jaki§ czas temu wrocity do Europy z popularnoscia
crossfit'u, mi si¢ wydaje - ze gtdéwnie crossfit odkurzyt roézne rzeczy, ktore kiedys$ ludzie ¢wiczyli, a
potem o nich zapomnieli. Jedng z tych rzeczy byty kettle, no i dzisiaj te kettle wlasnie mozemy
¢wiczy¢ chociazby tutaj w Warszawie. Tak naprawdg taki trening wielu osobom si¢ wydaje, ze takie
odwazniki to mozna tylko wyciskac i w sumie nie bardzo wiadomo co z nimi robi¢. Tak naprawde z
samych wariacji wyciskania jest ponad dziesie¢ - mozna ¢wiczy¢ z jednym kettlem, z dwoma

kettlami na raz. Tych ¢wiczen podstawowych jest kolo szesciu, kazdy ma kilka wariacji, mozna to
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taczy¢ w rozne tancuchy poszczegolnych ¢wiczen, takze jest tego naprawde mnostwo. Jest to bardzo

fajny, funkcjonalny trening sitowy.

M: Dzi¢kuje. Teraz wracajac do diety weganskiej i sportowcow - powiedziale$, ze mamy
przyklady sportowcow, ktorzy juz nawet ponad dwadziescia lat sa na diecie weganskiej.

Powiedz na co zwrdéci¢ uwage, uprawiajac aktywnos¢ fizyczna, aby...

E: To tez jakby zalezy od tego, na ile to jest amatorska aktywnos$¢. Jaka to jest aktywno§¢?

M: Zacznijmy od amatorskiej - kto§ zaczyna biegac.

E: No wiasnie, to jest najczestszy przyklad, ze kto§ zaczyna biegaé — zaldézmy trzy razy, cztery razy
w tygodniu. Oczywiscie polecam jak kto$ zaczyna biegaé, zeby sobie tam wiaczy¢ jakis tez trening
sitowy. Bo sam trening wytrzymatosciowy — zaktadamy, ze kto$ biega na dtugie dystanse - to nie jest
najlepszy pomysl, trzeba to jako$ uzupetnié. Ale zatézmy, ze kto§ zaczyna biegaé i zaczyna si¢
martwi¢ o diete. No, generalnie na takim etapie amatorskim, jeszcze zupelie poczgtkowym, 10 nie
jest jaki$ szczeg6lny problem, o ile jemy odpowiednio duzo kalorii - czyli nie glodzimy swojego
organizmu, dostarczamy wszystkie witaminy i mineraly. No to tak naprawd¢ nie musimy si¢
przejmowac¢ tym ile jemy biatka, zwlaszcza jezeli biegamy, bo tutaj nie ma jaki§ specjalnych
problemow. Nie musimy si¢ martwi¢ o ilos¢ weglowodandow czy tluszczy. Dopiero ewentualnie
potem, jezeli zaczynamy startowa¢ w jaki§ zawodach, no to tutaj moga wchodzi¢ jakie$ tipy
treningowe - typu tadowanie weglowodanami i tak dalej, mozna bardziej si¢ przyjrze¢ swojej
kalorycznosci. Ale na takim etapie amatorskim, na poczatku bym si¢ skupit na dobrym treningu i
jedzeniu odpowiedniej ilosci kalorii, a dopiero potem si¢ przejmowat - wraz ze wzrostem aktywnosci

fizycznej i z jakim§ wzrostem zaawansowania - na tym, zeby ta diete lepiej policzy¢.

M: Odpowiednia ilo$¢ kalorii to ile?

E: No to zalezy oczywiscie od wieku, wzrostu, wagi, aktywnos$ci fizycznej, trybu zycia. Ale
generalnie sg kalkulatory w Internecie. One nie zawsze s3 dokladne, ale mniej wigcej potrafig
oszacowac ile tych kalorii powinniSmy je$¢. No 1 w zaleznosci od tego czy chcemy przyty¢, czy
chcemy schudna¢, czy chcemy mie¢ takg samg wage, to tam nam ustala pulap kalorii — zato6zmy, ze
jest to 2500. Wigc generalnie jedzac 2500 kalorii mozemy sobie ¢wiczy¢é w ten sposob jak

¢wiczymy, nie zabraknie nam sily, a z drugiej strony nasza waga bedzie w miejscu - jezeli na tym
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nam zalezy. Jezeli chcemy zej$¢ z wagi, no to jemy troch¢ mniej. No i oczywiscie nie trzeba tego
liczy¢ codziennie - to tak naprawde wystarczy przez tydzien Sobie posiedziec, policzy¢ te kalorie i

potem juz odruchowo, mniej wigcej intuicyjnie wiemy ile jemy.

M: Wspomniale§ wczesniej, ze zarowno bialko, jak i Zelazo nie jest problemem na diecie
weganskiej, nawet dla oséb, ktore uprawiaja aktywnos$¢ fizyczna - natomiast wapn moze byé¢.
Na co zwroci¢ uwage wlasnie uprawiajac aktywnos¢ fizyczna lub nawet nie uprawiajac, ale

bedac na diecie weganskiej, aby zapewni¢ odpowiedniq ilos¢ wapnia w swoich positkach?

E: Najfajniejsza kwestia, najwazniejszym produktem, najfajniejszym - jest mleko roslinne, ktore jest
fortyfikowane o wapn - czyli jest tam dodany wapn. Generalnie mysle, ze 90% mlek ros$linnych
dostepnych w Polsce ma ten dodatek wapnia - to zawsze mozna sobie sprawdzi¢ na etykiecie.
Przynajmniej jezeli chodzi o mleko sojowe, to ten wapn wchtania si¢ doktadnie w takim samym
procencie, jak z mleka krowiego - jest go doktadnie tyle samo. Nie jaki$ oszatamiajacy procent
wchitanialnosci, bo to jest okoto 31-32%, ale generalnie na tle innych produktéw, to wcale nie jest
zty wynik. Wigc tak naprawde dwie szklanki takiego mleka, czy napoju ro$linnego zalatwiaja
wlasciwie sprawg. Nie jest to optymalna ilo$¢ wapnia, ale jest to na tyle duza ilo§¢ wapnia, Ze nie
zachorujemy na nic. Wigc wypijajac dwie takie szklanki juz mamy zalatwione jakby poltowe
zapotrzebowania, no i calg reszt¢ mozemy dobija¢ w ciggu dnia jakimi$ innymi produktami. Fajne sg
na przyklad zielone warzywa lisciaste - brokuty, ktore maja przyswajalnos$¢ rzedu 60% wapnia, ale
tego wapnia jest oczywiscie duzo mniej niz w mleku, wigc gdzie$ tam to si¢ wyrownuje. Jarmuz,
natka pietruszki, biala fasola, sezam - tylko nietuskany, nie taki tuskany, czysty biaty, bo on ma
wtedy tego wapnia bardzo mato, ale taki lekko zabrudzony. Niefuskany sezam - tez ma bardzo duzo
wapnia, tylko fajnie jest go sobie wczesniej troche zmieli¢ w miynku do kawy, posypac satatke
owocowa, czy posypac¢ na przyktad do koktajlu go wsypaé. Tez orzechy, migdaly zwtaszcza. 1 to sa
takie te grupy pokarmowe, na ktore bym zwrdcit najwigcej uwagi. Ale najwygodniej jest mleko

roslinne po prostu wrzuci¢ rano do owsianki, czy tam zrobi¢ z niego koktajl.

M: Dwie szklanki mleka roslinnego dziennie...

E: Tak 1 to juz wtedy mozemy by¢ spokojni, ze jest ok. Co$ tam jeszcze jedzac w ciggu dnia na

pewno ten wapn jeszcze podskoczy do gory.
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M: Do tego warzywa zielone typu brokuly, jarmuz, pietruszka, sezam nieluskany, zmielony, no

i orzechy najlepiej migdaly.

E: Tak, tak. No 1 biata fasola tez jest fajnym zréodiem wapnia. W poroéwnaniu do innych straczkow

ma tego wapnia najwigcej.

M: A czy trzeba w jakiS szczegdlny sposob te produkty z czyms$ laczyé¢, aby zachowac ta

przyswajalnosé, o ktorej wspomniales? Czy tez jeszcze moze zwiekszyc...

E: Czyli jezeli kto§ ma niedobory - zat6zmy ma niedobory zelaza albo wapnia, no to wtedy musi
uwaza¢ na przyktad na to, zeby po positku w ktorym byl wapn nie pi¢ kawy czy herbaty albo nie
popija¢ kawa czy herbatg takiego positku, bo wtedy zmniejszamy tg absorpcje wapnia i Zelaza. Ale
to sg jakby rady dla osob, ktore juz majg jakis problem. Jezeli kto$§ nie ma problemu, no to nie ma
powodu, zeby na za§ martwic¢ si¢ jakim$ tagczeniem produktéw, czy odmawiaé sobie herbaty - jezeli
kto$ lubi potem sobie wypi¢ po obiedzie. Natomiast jezeli kto§ juz ma jakie$ problemy, no to fajnie
zadbac o takie rzeczy wiasnie jak ta herbate - przynajmniej godzing czy nawet dwie po positku. Tez
stara¢ si¢ wrzuca¢ do kazdego positku co§ co ma witamine C, dzigki czemu ta przyswajalnosé zelaza
wzrosnie. | to sg takie drobne rzeczy, ktore moga pomodc osobom, ktore juz maja jakis problem. Ale

osoby, ktore generalnie sg zdrowe, to nie powinny si¢ takimi rzeczami przejmowac specjalnie.

M: A skad bede wiedzial, ze mam problem z ilo$ciag wapnia czy zelaza?

E: No warto si¢ badac co jakis czas, generalnie - niezaleznie od diety.

M: To jakie badania?

E: Badania generalnie: ogdlna morfologia, fajnie sobie zbada¢ poziom ferrytyny i poziom
hemoglobiny - jezeli chodzi o Zelazo. Bo sam poziom Zelaza - jezeli zbadamy samo zelazo - to tak
naprawde duzo nam nie powie, ale poziom hemoglobiny, ferrytyny juz bedzie dla nas wskazowka
czy jest wszystko ok. No i tg gestos¢ mineralng kosci tez fajnie sobie tam... niekoniecznie ze co kilka

miesiecy, ale raz na przyktad na dwa lata fajnie sobie zbadac.

M: A jak to fizycznie si¢ odbywa - pomiar gestosci?
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E: Jak ja pamigtam, to chyba byla jakas maszyna, do ktérej si¢ wchodzito, czy jako$ Cig¢ skanowata -
co$ takiego... Tak, co$ Ci¢ skanowato, ale nie pami¢tam. Ale wyniki byly chyba w ciggu paru minut

w ogole gotowe.

M: Ok. Nic inwazyjnego rozumiem...

E: Nie, nie. Nikt nic nie wstrzykuje, nic si¢ nie dzieje, nikt nic nie pobiera. Juz morfologia jest

bardziej inwazyjna.

M: (Smiech) Tak, musza dziurke w zyle zrobi¢. Wspomniale$, wczesniej, Ze jezeli kto§ zaczyna

biega¢ to powinien rowniez zwréci¢ uwage na trening sitowy. Dlaczego?

E: Tak jest. No bo na przyktad my dostajemy duzo tez takich pytan na Facebook’u od osob, ktore
méwia, ze biegaja, biegaja 1 bolg ich kolana na przyklad. I potem si¢ okazuje, ze ta osoba, ktora
zal6zmy biega od dwoch lat, a nie potrafi zrobi¢ poprawnie przysiadu, nie potrafi zrobi¢ pompki -
takich najbardziej elementarnych ¢wiczen sitowych z masg ciala. W zwigzku z tym prowadzi to do
dysproporcji w ciele po prostu. Jezeli ktos buduje caty czas wytrzymatosé, a jego migsnie sg w tym
czasie stabe - sg wytrzymate, ale sg stabe - no to ta dysproporcja doprowadzi w koncu do jakiej$
kontuzji, bolow. Wiec no tutaj ten trening sitowy niezaleznie od tego co robimy - warto wigczyc,
jedng czy dwie sesje w tygodniu. Ja nie mowig tu o treningu takim jakim$ kulturystycznym, bo to sg
rozne rodzaje treningu sitowego. To moze by¢ na przyktad trening z kettlami, moze by¢ to nawet
trening z masq ciala, ale jako$ fajnie skonstruowany, zeby te podstawowe wzorce ruchowe byty

opanowane — jak wtasnie przysiad, pompka - zeby$Smy potrafili to zrobic.

M: Jeszcze wroce do diety osob uprawiajacych aktywnos¢ fizyczng i bedacych weganami - czy

powinni si¢ w jakiS sposob suplementowac? Juz pomijajac to fortyfikowane mleko z wapniem.

E: Tak. O ile to jest to suplement w sumie, to mozna to traktowac jako suplement. Natomiast na
pewno w przypadku wegan witamina B12, witamina D - to tak generalnie niezaleznie od diety w
okresie tym jesienno-zimowym w Polsce. Chociaz mozna tez latem, jezeli kto$ na przyktad ma prace,
w ktorej nie wychodzi z biura albo nie wychodzi w jakiego$ klubu, w ktorym pracuje 1 generalnie nie
moze si¢ wystawi¢ na storice w potudnie — no to tez ta witaming D warto wtedy sobie przyjac.
Fajnym suplementem takim ogélno sportowym, w kontekscie sportowym, jest Kreatyna - zwtaszcza

dla wegetarian i wegan, bo oni generalnie lepiej reaguja na kreatyne, bo maja tej kreatyny o wiele po
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prostu mniej nie jedzac migsa, wigc ta reakcja jest szybsza. No i to sg takie generalnie... z punktu
widzenia sportowego kreatyna bedzie super, z punktu widzenia samej diety - witamina D, witamina

B12. I to na poczatek jakby w zupetnos$ci wystarczy.

M: Czyli podsumowujac — na pewno B12, witamina D w okresie jesienno-zimowym albo calym

latem, jesli kto$ nie ma kontaktu ze stonicem i kreatyna, tak?

E: Tak. Kreatyna zwtaszcza dla 0sob trenujgcych sitowo. Wytrzymatosciowo - niekoniecznie to musi
zadziata¢. Moze by¢ tez suplementacja jakas odzywkq biatkowq, jesli kto§ ma duze zapotrzebowanie
na biatko 1 po prostu nie jest w stanie przejes¢ tego tyle. No bo tez trudniej jest zjes¢ wigcej kalorii
na diecie roslinnej niz tradycyjnej, bo generalnie rosliny maja o wiele mniej kalorii w ogdle niz
produkty odzwierzgce. Wigc objetosciowo musimy zjes¢ wigcej, co nie kazdemu pasuje, wigc
czasami jest tatwiej po prostu siggnac po jaka$ odzywke biatkowa zamiast jes¢ kolejne porcje, nie

wiem... stu gram Soczewicy.

M: Co sadzisz o spozywaniu soi? Powiem Ci czemu pytam - bo mozna spotkaé sie¢ z
informacjami o pewnych negatywnych cechach soi. Z drugiej strony tu mamy dostepny bob,
fasole, kilka rodzajow fasoli, soczewice, ciecierzyce - duzo réznych roslin bogatych w bialko i

dlaczego wlasnie siegaé po soje?

E: Znaczy ja wcale nie mowig, ze trzeba sigga¢ po soj¢. Generalnie soja jest takim samym
produktem, rosling stragczkowa jak kazda inna. Wiec oczywiscie to takie przekonanie, ze
wegetarianie, czy weganie jedza duzo soi, to raczej jest przekonanie osob, ktére sg na diecie
wszystkozernej 1 nigdy nie byly na weganizmie 1 im si¢ wydaje, ze wszystko jest robione z soi. Co
nie jest prawda. Mozna nie je$¢ soi, mozna by¢ uczulonym na soj¢ i by¢ weganinem - bo soja tez jest
silnym alergenem dla niektorych osob, w zwigzku z czym jak najbardziej mozna soj¢ wykluczy¢ i
opiera¢ si¢ wlasnie na soczewicy. Tej soczewicy tez jest kilka rodzajow, mamy kilka rodzajow fasoli,
mamy bob, groch - takze nie ma z tym zadnego problemu. Z drugiej strony tez nie ma powodow,
jezeli kto$ nie ma jakiej$ alergii, zeby ta soj¢ wykluczy¢ z diety. Ona akurat w porownaniu do innych
roslin straczkowych ma ten plus, ze ma lepszy aminogram - w sensie jest lepiej przyswajalna, biatko
z soi jest lepiej przyswajalne niz na przyktad biatko z soczewicy czy z fasoli. Nie jest to moze jakos$
bardzo istotne, bo 1 tak jedzac kilka produktow na talerzu i tak ten aminogram si¢ poprawia. Wigc
gdyby kto$ jadt na przyktad sama fasol¢ albo sama soje, to lepiej wyjdzie jedzac sama soje — W

sensie lepiej si¢ to biatko przyswoi. Ale to jest czysta teoria, bo nikt w ten sposéb nie je. Natomiast
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soja tez jest wygodna w postaci na przyktad tofu - mozna z tego fajne rzeczy zrobié. Jezeli kto$ chce
podbic ilos¢ biatka, a niekoniecznie chce podbi¢ ilos¢ weglowodandw, no to tutaj tofu sie fajnie
sprawdza, bo tych weglowodané6w ma mato, biatka ma catkiem sporo i cigzko to zastgpi¢ innym
produktem wtedy. Wiec generalnie soja jest przydatna, tak od strony praktycznej, bo tez jest sporo
roznych wyrobow takich sojowych, ktére mogg nam pomdc w kuchni, ale z drugiej strony nie jest
wcale niezbedna. Wiec tak naprawde kazdy... mozna jes¢, mozna nie jes¢ 1 tak mozna miec fajng

diete.

M: Z takich informacji przeciwko sojom, to takie dwie sobie wynotowalem - pierwsza to to, ze
zawiera hemaglutyning, ktéra powoduje zlepianie krwinek czerwonych we krwi, a druga ze
zawiera izoflawony, ktoére przypominaja ludzkie estrogeny i potrafia blokowaé ludzkie

estrogeny wywolujac réozne problemy ze zdrowiem.

E: Wigc tak, jezeli chodzi o tg drugg rzecz - faktycznie zawieraja fitoestrogeny, ktore jednak nie sg
estrogenami. To jest tak jak mamy na przyktad witaming B12 i mamy analogi¢ witaminy B12 - i one
nie dziatajq tak samo. Co wigcej tak naprawde soja moze mie¢ dziatanie antyestrogenowe. Bo te
fitoestrogeny kiedy juz si¢ dostang do ciala, dostang si¢ do komorek i zapychaja receptory, ktore
przyjmuja estrogen, to juz nie pozwola prawdziwemu estrogenowi dosta¢ si¢ do tych receptoréw - w
zwigzku z czym odpowiedz organizmu be¢dzie duzo mniejsza niz jakby faktycznie tam byl estrogen.
Wigc to tak nie dziata. Faktycznie jest tak jak kto$ je bardzo duzo soi - bo takie badania byly - moze
sobie rozregulowac gospodarke hormonalng zwtaszcza w przypadku facetow. Tylko to sg takie ilosci
soi, ktorych nie da sie zje$¢ w praktyce - w sensie musielibySmy codziennie jes¢, nie wiem, dwa-trzy
kilogramy soi przez kilka lat. Wiec jest to problem faktycznie taki teoretyczny, ale w praktyce co$
takiego si¢ nie zdarza. Byt jeden przypadek takiej osoby, ktora faktycznie miata problem z
hormonami po soi, ale to wlasnie byla osoba, ktéra z jakiego§ powodu - nie pamigtam czy ona
przeszta na wegetarianizm - ale jadla ciagle sama soj¢, wlasciwie wszystkie produkty: parowki
sojowe, mleko sojowe, kotlety sojowe, szynki sojowe - caty dzien jadta soje. I po jakim$ czasie
pojawily si¢ jakie§ problemy. Natomiast jest to jedyny udokumentowany przypadek, a mamy
mno6stwo badan i metaanaliz — czyli metaanaliza jest to wnioskowanie na podstawie kilku, czy
kilkudziesieciu réznych badan, wycigganie wspdlnego wniosku - Ze soja jest bezpieczna dla
mezczyzn i obniza poziom testosteronu przy normalnych dawkach. Tak jak normalnie jemy, nie
wiem, jabtka czy jak normalnie jemy fasole. Gdyby kto$ jadt codziennie trzy kilogramy jablek, tez
pewnie nie skonczylo to by sie dla niego najlepiej. Wigc tutaj nie ma si¢ specjalnie co bac soi. Co do

tego pierwszego, o tym zlepianiu krwinek, to szczerze mowigc pierwsze stysze i nigdy nic na ten
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temat nie widziatem i ciezko mi si¢ odnies¢, ale jakby nie sadze, zeby to byta prawda. Raczej sadze,

ze to jest w jaki$ sposob przeinaczone wnioski na temat badan, tak jak te dotyczace fitoestrogenow.

M: Spotkalem si¢ rowniez z takim stwierdzeniem, ze juz decydujac si¢ na soje¢ duzo

bezpieczniej jest wybieraé produkty sfermentowane sojowe...

E: Znaczy moze nie bezpieczniej, a z produktow sfermentowanych lepiej sie przyswajajq sktadniki
odzywcze - z tego wzgledu, ze jest zneutralizowany kwas fitynowy albo jest go duzo mniej. W
zwigzku z czym lepiej sobie radzimy z przyswajalnoscig na przyktad zelaza. To tez nie jest tak -
oczywiscie to na przyklad jest wazne dla osob, ktoére maja niedobor zelaza, to wtedy dla niej lepiej
jest zjes¢ tofu niz zje$¢ ziarna soi. Ale znowu to sg takie problemy, jak z tg herbatg - czy pi¢ herbate
po positku czy nie. Jezeli kto§ ma jaki$ problem ze zdrowiem, warto zwroci¢ na to uwagg, jezeli nie,
to po prostu jedzmy to co nam smakuje, w taki sposob jak nam wygodnie. Z drugiej strony tez
sfermentowane produkty sojowe sa moim zdaniem bardziej atrakcyjne kulinarnie niz suche ziarna

soi, szczerze mowigc. Wiec tez bym na takie produkty postawit.

M: Wréémy jeszcze do tego, co robicie w ramach dzialalnosci Vegan Workout, czyli
promowanie diety weganskiej wsrod ludzi uprawiajacych aktywnosé¢ fizyczng. Jeste$
instruktorem Kkettlebells, wiegc masz kontakt z ludzmi ktérzy sie¢ interesuja aktywnoscia

fizyczna. Powiedz jak to jest, jaki jest trend - czy jest coraz wiecej osob...

E: Wiesz co, generalnie na przyktad my prowadzimy tez szkolenia z Damianem Parolem na temat
diety roslinnej w sporcie. I oczywiscie nie pytamy, kto tam je migso czy nie, ale tak z rozméw z
ludzmi wydaje mi sie, ze koto 30% o0sob, ktore tam przychodza to sg osoby wszystkozerne. 1 sg to tez
instruktorzy fitness, instruktorzy na przyktad kulturystyki, ktorzy sa zainteresowani ta dieta, bo na
przyktad przychodza klienci i mowia, ze: ja nie chce je$¢ migsa i prosze dla mnie co$ - diet¢ dla mnie
zorganizowac 1 trening. No i1 maja problem, bo nie wiedzg co si¢ dzieje - wszyscy ich uczyli, ze
trzeba jes$¢: kurczak, ryz i tak dalej, a tu przychodzi osoba, ktora nie chce tego robi¢. No w zwigzku z
tym szukajg jaki§ opcji, zeby si¢ ksztalci¢. 1 generalnie mi si¢ wydaje, Ze jest coraz wigksza
otwartos¢ na ta diet¢ wsrodd osob, ktore si¢ zajmuja fitness’em. I tez ja majac kontakt z innymi
osobami, ktoére trenujg z kettlebells, czy jezdzac na jakie$ szkolenia z odwaznikami, to tez podchodza
na przyklad instruktorzy z jaki$ innych miast i pytaja, ze: o no wtasnie ja myslatem o tym, zeby to
migso ograniczy¢, czy co$ mi doradzisz, co by tutaj sprobowaé, a moze ja si¢ przyjade na wasze

szkolenie i tak dalej, i tak dalej. W zwigzku z tym ten feefback jest generalnie bardzo pozytywny.
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Nigdy nie spotkalem si¢ w tym Srodowisku z jakim$ negatywnymi opiniami, przynajmniej takimi
personalnie, do mnie. Wigc mi si¢ wydaje, ze jest coraz lepiej, ze jeszcze kilka lat temu, to bytoby

troche inacze;j.

M: Powiedziale§ na poczatku, ze Twoj glowny powéd przejScia na diete wegetarianskg a
pOzniej weganska, to byly kwestie moralne, etyczne. A powiedz czy - no juz troche czasu
uplynelo - czy zauwazyle§ jakie§ zmiany zwiazane z Twoim stanem zdrowia, po tym jak

zmienile$ diete?

E: Wiadciwie nie. W sensie - wydaje mi si¢, ze troche mniej si¢ przezigbiam, ale nie jestem pewien.
Generalnie ludzie niektorzy moéwia, ze po tym jak przeszli na weganizm czy wegetarianizm, to
poczuli jakis przyptyw energii i tak dalej, i tak dalej. Ja generalnie czuje sie tak samo. W sensie jezeli
co$ na mnie wyptyneto, to raczej to, ze zaczalem trenowac, niz to jak jem. W zwigzku z tym tez ja
nie trenowatem jako$ specjalnie przed przejSciem na wegetarianizm, wigc tez nie mam poroOwnania,
ale jaki$ spektakularnych osiggnig¢ nie mam. Jest to dla mnie po prostu taka dieta na codzien |

dobrze na niej funkcjonuje, ale nie ma jakis§ cudow.

M: Rozumiem. Mowiles tez, ze okolo dwoch lat Ci zajelo porzucenie mi¢sa. Co bylo w tym

najtrudniejsze?

E: Musialem si¢ przetamac i1 zacza¢ jes¢ warzywa, bo wczesniej jadtam najwyzej pomidor, ogorek,
marchewke. Nie wyobrazatlem sobie je$¢ kalafiora, brokulu, czy jakie$ inne zielone warzywa. Nie
jadlem zadnych kasz tego typu rzeczy, wiec musialem si¢ do tego przefamacé. A poza tym ja po
prostu no bardzo lubitlem smak migsa 1 moim ulubionym positkiem z dziecinstwa to byt biaty chleb z
parowka. W zwiazku z czym ja musialem tak mentalnie sobie jako$ to wszystko tam przerobi¢. Ale
postanowilem, ze to juz trwa tak dlugo, ze probuje na ten wegetarianizm przejs¢, ze zrobi¢ sobie taki
challenge i przez trzydziesci dni po prostu sprobuj¢ nie jeS¢ migsa, a jak mi si¢ zachce znowu to
sobie zjem. W zwigzku z czym nie czulem jakiej$ presji specjalnej i tak na luzie sobie do tego
podszedtem. No i te trzydzie$ci dni okazato sie, ze nic si¢ zlego nie stato. Jeszcze tam na chwile
potem wrocitem do jedzenia ryb - bo miatem taki okres Ze bylem strasznie glodny - ale to trwato

chyba dwa tygodnie i potem juz odstawilem te ryby i zostalem juz wegetarianinem juz caty czas do

tej pory.
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M: Ale ten sposéb, o ktorym powiedziales - te trzydziesci dni - jest Swietny, on si¢ tez sprawdza

w innych sytuacjach. Bo jak czasem sobie postawimy jakie$ takie wyzwanie ,,na zawsze”...

E: ... to si¢ strasznie spinamy, to jest w glowie tak: o Boze, ja juz nigdy czegos$ tam nie zrobig. I to
strasznie tak paralizuje czlowieka. Jezeli sobie powie: dobra sprobuje nawet nie na trzydziesci,
nawet na dwadzie$cia dni i $wiat si¢ nie zawali - przez dwadziescia dni moge si¢ spigc i to zrobié, a
jak mi si¢ nie spodoba, no to sobie do tego wroce. A czesto si¢ okazuje tak, ze po tych dwudziestu
dniach juz si¢ okazalo, ze jednak nie chcemy do czego$ wraca¢. Wigc mysle, ze to jest najfajniejszy
sposob, zeby sprobowac czy to diety roslinnej, czy to wegetarianskiej, czy jakiego$ innego, nie
wiem, na przyktad sportu. Mozemy powiedzie¢, ze przez dwadziescia dni pochodze na jakie$ zajecia

i zobaczg czy mi si¢ spodoba.

M: A czy po tym juz jedenastoletnim okresie jak nie jesz migsa, czy nadal masz takie - tak jak
wspomniale$, ze w pewnym momencie byles tak glodny ze jadles ryby - czy miewasz takie

napady glodu, ze myslisz ze moze jednak...

E: Nie, nie mam napadow glodu. To sie uregulowato po jakim§ miesigcu, a teraz na pewno jem
wigcej 1 czesciej niz jak jadtem migso. Bo tak jak mowie, dostarczenie sobie kalorii jest trudniejsze,
musze wiecej zjes¢. Ale nie mam jakis... nie jest tak, ze mija godzina od positku, a ja musze co$

koniecznie zjes¢, bo jestem straszliwie glodny. To juz nie ma takich rzeczy.

M: lle razy w tygodniu éwiczysz?

E: Ja w tej chwili tak: capoeira - bo to jest tez sport, ktorym si¢ zajmuj¢ jakby wczesniej trochg niz
kettlami - ¢wicz¢ mniej wiecej dwa razy w tygodniu. Czasami jeszcze sam robi¢ sobie trening - to
jest trzy. Z kettlami tak naprawdg ¢wicze pie¢ do szesciu razy w tygodniu, aczkolwiek to nie sg takie
treningi, jak wielu osobom si¢ wydaje, ze jest to jaka$ zarzynka - pig¢, sze$¢ razy w tygodniu, bo tak
si¢ nie trenuje. Ale jakby jestem na sali te pie¢, sze$¢ razy w tygodniu 1 co$ z tymi kettlami robig¢ w
zalezno$ci od tego, jak mam utozony trening. W zwigzku z tym trenuj¢ przez pigé, do szesciu razy w

tygodniu.

M: lle positkow dziennie zjadasz?
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E: To nie ma jakiej$ reguty. Zwykte to sg trzy te glowne plus gdzies tam okoto treningowe jakie$
positki, czy po treningu, czy tam... no tak cztery positki mysle zwykle wychodzi, czasem pig¢.

Roéznie.

M: A powiedz co dzisiaj jadleS i co bedziesz jadl do konca dnia, Zeby mieé¢ taka probke jak
wyglada Twoja dieta?

E: Co ja dzisiaj jadtem... Dzisiaj jadlem... musiatem wsta¢ rano, w zwigzku z czym sobie wieczorem
zalatem platki owsiane z orzechami i nasionami chia. Zalalem je mlekiem orkiszowym - ostatnio
odkrylem mleko orkiszowe, jest super, bo tez nie zawiera cukru, a jest catkiem slodkie, nie ma
zadnych dodatkow. I to jeszeze zjadtem z owocami. Potem pitem kawe 1 do tej pory na razie jestem
bez positku zadnego. A potem bede jadl pewnie ryz z soczewicg, jakim$ sosem pomidorowym i
ptatkami drozdZzowymi, jakimi$ warzywami. A na kolacj¢ jeszcze nie wiem, co bede jadt. Po treningu
jeszcze pewnie jaki$ koktajl sobie zrobie. Na kolacje pewnie jakie§ warzywa, ziemniaki, jeszcze

zobaczg.

M: A czy wszystkie posilki sobie sam przygotowujesz, dziewczyna, czy tez moze na miescie si¢

stolujecie?

E: To na miescie si¢ stolujemy teraz rzadko, bo tez mamy psy w domu, ktdre sg chore... znaczy jeden
z nich jest chory i trzeba si¢ nim opiekowaé, w zwigzku z czym nie mamy raczej okazji razem
wychodzi¢. Ale tez nie ma jakby z tym problemu, zwlaszcza w Warszawie, gdzie jest tych knajp
weganskich ponad dwadziescia juz w tej chwili. W zwigzku z czym no to jest juz tak proste, ze jak ja
zaczynatem by¢ wegetarianinem byla jedna ,, Vega” w Warszawie, jakis tam ,, Green Way” chyba
powstawat i to co jest teraz, to jest naprawde mego zmiana. W zwigzku z czym bardzo tatwo sobie
na miescie co$ ogarng¢. Nawet w tych takich miejscach stricte wszystkozernych, gdzie sg tez jakies$
miesa i tak dalej, tez jest coraz wiecej opcji weganskich. Ale wigkszo$¢ rzeczy przygotuje w domu -
sg to jakies$ proste rzeczy, typu wtasnie soczewica, ryz, dorzucam jaki$ sos. Tez nie umiem specjalnie
gotowac 1 nie chce mi si¢ na to traci¢ czasu - w zwigzku z czym robie jak najszybciej, jak najwiece;.

A z drugiej strony tez jako$ staram sie, zeby to byly mafo przetworzone produkty.

M: Czy bycie weganinem jest zarazliwe? Czy jest tak, ze byly jakies$ osoby, ktore pod wplywem

kontaktu z Tobg zmienily nawyki ;ywieniowe?
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E: Tak, tak. Weganizm moze by¢ zarazliwy, tylko pod warunkiem, ze my to dobrze robimy. Bo jezeli
kto$ zostaje weganinem 1 potem zostaje takim kaznodziejq weganskim — chodzi, wszystkim
opowiada, ze tutaj jest weganizm, Ze on zabija zwierzeta jak jesz migso i ciggle wszystkim na ten
temat opowiada, no to weganizm z pewnoscig nie jest zarazliwy, tylko wrecz przeciwnie. Ale ja mam
takg taktyke zawsze, ze ja nigdy nie mowig na jakiej jestem diecie 1 to wychodzi dopiero po jakims$
czasie, tak. Przyktadowo, jak przychodzilem na capoeirg, to nikt nie wiedziat przez pierwsze par¢
miesigcy, ze ja w ogole cos innego jem niz reszta. Ale przez ten czas zdazyli mnie jakby poznaé, czy
tam polubi¢, poznaliSmy si¢. I potem przy okazji jakiej$ imprezy na przyklad wyszlo, ze kto§ mi
podat jakie$ kanapki z serem, ale ja mowig: dzieki, ale akurat ja nie jem nabiatu 1 migsa, takze tam
si¢ nie przejmuj, ja sobie co$ tam ogarng. No i pojawia si¢ konsternacja troch¢ — no bo juz mnie
polubili, wigc nie powiedza, ze jestem nienormalny. Z drugiej strony tez nie powiedza, ze choruj¢ na
jakie$ niedobory, bo widza, ze z nimi ¢wicz¢ i czasami idzie mi lepiej niz niektérym innym osobom.
No wigc powstaje taka ciekawos¢: no to stuchaj, co Ty tam jesz i czemu i tak dalej. Ja zawsze staram
sie tam odpowiedzie¢, ale tylko krotko, paroma zdaniami i jezeli nikt nie dopytuje wiecej, to ja juz w
ogole tego tematu nie poruszam. No generalnie staram si¢ po prostu, zebym byt przyktadem osoby,
ktora jest na diecie weganskiej, a jednoczesnie zachowuje si¢ jak wszyscy inni ludzie i tez przy
okazji trenuje 1 ma jakies sukcesy. I faktycznie jest tak, ze potem si¢ okazuje, ze mija kilka lat i jaka$
osoba z sekcji zostala weganka, tutaj facet ktory wezesniej w ogole si¢ dziwil, Ze: no jak to mozliwe,
ze tutaj nie jesz sera 1 tak dalej - jaki$ czas temu wlasnie byta opcja, ze: a no moze ja w sumie tez na
ten weganizm przejdg, bo to w sumie tyle rzeczy mozna zje$¢. Kolega, ktory wczesniej nawet nie
wiedzial co to jest soczewica, to teraz tego migsa tez - w prawdzie nie zrezygnowat z niego, ale go
ograniczyt mocno. Takze to gdzie$ tam si¢ rozprzestrzenia, tylko trzeba dawac dobry przyktad i
wlasnie unika¢ takiego bycia takim kaznodzieja i opowiada¢ o tym wszem i wobec. Tylko po prostu

niech ludzie wiedza, ze kto$ jest weganinem 1 go tam obserwuja 1 sami wyciggajq wnioski.

M: A jak do tego doszedles? Bo to co mowisz jest bardzo mgqdre i dojrzale — to, zeby nie wciskaé
komus$ tego na sile, tylko pokazywaé¢ swoim przykladem. Bo to jest czesty blad jaki ludzie
popelniaja, gdy jak oni wiedz¢ zdobeda, chcg na sile...

E: ... tak. I to nie chodzi o sam weganizm, tylko ogdlnie o jakies$ idee...

M: ... no tak, ale jak do tego doszedles, zeby w ten sposob to robié?
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E: Wiesz co, ja na poczatku bylem takim dosy¢ radykalnym wegetarianinem, co byto tez troche
dziwne - bo mégtbym by¢ radykalnym weganinem - bo troche byto wtedy to dziwne z mojej strony.
Ale tez ja pamigtam, ze jak nawet chcialem kiedy§ tak witasnie gada¢ wszystkim o tym
wegetarianizmie, to chyba nikt nie chcial mnie stucha¢ nawet. No i tak jakby z czasem, ja si¢ potem
bardzo wciagnatem w tg calg etyke 1 tg teorie praw zwierzgt i siedziatem w tych ksigzkach i tak dalej,
pisalem na ten temat rézne: prace magisterska i1 tak dalej. No, jakby czytajac te ksigzki na temat
filozofii, etyki, no to jako$ samo przyszio, tak. Takie stonowanie tego wszystkiego. Ze to nie chodzi
o to, zeby krzyczec i tak dalej, tylko zeby jako$ sensownie przedstawi¢ ten weganizm innym ludziom.
Ale to mysle, ze na poczatku kazdy przechodzi takg faz¢ wlasnie, zachlysniecia sie tematem i

opowiadania o tym wszystkim wokot, ale to nie jest fajne wbrew pozorom. To nie dziata.

M: Tak. Efekt jest dokladnie odwrotny wtedy.

E: Dokladnie.

M: Troszeczke juz o tym mowiliSmy, ale jakbyS mégl tak w formie podsumowania stworzy¢
taki mini poradnik dla stluchaczy, ktérzy uprawiajg aktywnos¢ fizyczng - ale amatorsko - i sa

lub badz mysla, Zeby przej$¢ na diete rosling. Na co powinni gwrdci¢ uwage?

E: To tak, pierwsza rzecz to: zwrdci¢ uwage na to, zeby codziennie jes¢ produkty z tak zwanych
Pieciu kategorii pokarmowych, czyli codziennie Zeby bylo: jaka$ ro$lina strgczkowa, codziennie byly
warzywa, codziennie byty owoce, jakies orzechy, plus zboza. Niekoniecznie zboza z sensie zboza, ale
moga tez by¢ kasze, ryz, moze by¢ jaki§ tam inny rodzaj na przyktad bulgur. Tych rodzajow ryzu i

kasz tez jest bardzo duzo. Zeby codziennie co$ tam z tego sie pojawito w naszym menu.

M: Czyli pi¢¢ kategorii: to straczki, warzywa, owoce, zboza i ...

E: ... orzechy. Nasiona, pestki - tego typu rzeczy. Od czasu do czasu jakie$ tam glony mozna wrzucic,
jakies$ grzyby, to tez sa oczywiscie... no grzyby to nie sg rosliny, ale jakby wpadaja w kategori¢ diety
roslinnej. To jest pierwsza rzecz. Druga rzecz, to pilnowac¢ tej witaminy B12, pilnowa¢ tego wapnia,
zelazem si¢ nie przejmowac ani bialkiem. No 1 tez warto codziennie jes¢ siemie Iniane, tez ze
wzgledu na kwasy omega-3 i to jest bardzo ekonomiczny akurat produkt, bo kosztuje bardzo mato, a
jest fajnym zrodtem omega-3. No i potem jezeli uprawiamy sport, to policzy¢ sobie to

zapotrzebowanie kaloryczne. My na Vegan Workout czasami wrzucamy taki program CRON-O-
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Meter, ktory mozna znalez¢ w Internecie, on jest darmowy. Tam uktadamy swoj profil, czyli piszemy
ile mamy lat i tak dalej, i tak dalej, on nam wylicza zapotrzebowanie kaloryczne i tam mozemy sobie
wpisywac, to co zjedlismy danego dnia i on nam automatycznie sprawdza, czy tam dostarczyliSmy
sobie odpowiednio duzo biatka, wapnia, zelaza, witamin i tak dalej - co jest bardzo wygodne dla
kogo$ kto zaczyna jakas swoja diete nowa. Przez tydzien mozna si¢ tym pobawi¢ i potem juz

naprawde wszystko wiemy tak wlasciwie.

M: No dobrze, ale ten kalkulator to nam wyliczy ile gram bialka, ile wapnia? Tak?

E: Tak, on nam pokaze jakby procentowo. Zatézmy, ze wpisaliSmy sobie $niadanie — na przyktad te
ptatki owsiane, mleko, jakie$ orzechy i tak dalej. I tam widzimy na wykresie, ze zjedliSmy zalézmy
500 kalorii 1 to jest zalozmy 25% dziennego zapotrzebowania. Potem jak dolozymy do tego na
przyktad kolejny positek, to wzrosnie ten pasek procentow. Tak samo jest z witaminami i tak dale;j.
Wigc to jest naprawde wygodne i fajnie sobie z tego korzystaé. Jest to zupetnie darmowe.

M: Aile tego siemienia Inianego trzeba dziennie zje$¢?

E: Pottorej tyzki, tylko tez mielimy wczesniej przed podaniem. Nie kupowac zmielonego, bo tam juz

wszystko si¢ utlenito, wigc to nie ma sensu.

M: Pottorej lyzki takiej do zupy?

E: Tak, tak.

M: Czyli te trzy rzeczy - zeby codziennie byly produkty z tych pieciu kategorii: czyli straczki,
warzywa, owoce, zboza, orzechy, nasiona. Pilnowa¢ B12, wapnia - czyli mleko, dwie szklanki

mleka na przyklad roslinnego...

E: ... tak jakie$ tam warzywa lisciaste. To tez w tym CRON-O-Meterze mozna sobie wszystko tadnie

sprawdzic.

M: Péltorej tyzki siemienia Inianego i ustali¢ sobie zapotrzebowanie energetyczne.
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E: No tak, zwlaszcza jezeli kto$ jest aktywny fizycznie - to fajnie jest to wiedzie¢ w pierwszej
kolejnosci, zanim zaczniemy si¢ martwic¢ o jakie$ bialko 1 tak dalej. I tez fajnie sobie kupic¢ jakas
ksigzke. Mi si¢ wydaje, ze najfajniejsza ksigzka w Polsce wydana w tej chwili o diecie roslinnej jest
,,Dieta roslinna na co dzien”. To jest takie dosy¢ spore kompendium. Nie ma tam jaki§ dziwnych
historii, ktore czesto si¢ pojawiaja w ksigzkach na temat diety weganskiej. Jest bardzo fajnie

napisana, obszerna, tam jest wlasciwie wszystko co powinnismy wiedzie¢. Plus przepisy jakies.

M: Jak ustyszysz aktywnos$¢ fizyczna i weganizm - jakie jest Twoje pierwsze skojarzenie?

E: Ze ktoé biega. Bo w sumie bardzo duzo oséb wtasnie laczy weganizm z bieganiem - to chyba
pierwsze skojarzenie. I tez jeszcze zanim zaczynatem Vegan Workout, to dziata w Polsce ekipa Vege
Runners i w sumie byli wtedy wlasnie jakby jedyna grupa, ktéra starata si¢ promowac ta diete
roslinng poprzez sport. No i faktycznie tez jest taka moda na bieganie teraz i tez wsrod biegaczy

chyba tez ten wegetarianizm si¢ spotyka czesciej niz wsrdd innych sportowcow.

M: Gdybys mial jeszcze raz przechodzi¢ na weganizm, to co bys zrobil inaczej?

E: Nic bym nie zrobit inaczej. Generalnie jestem zadowolony z tego jak byto. Ten weganizm nie byt
z dnia na dzien, tak jak wegetarianizm, trwat troche dtuzej, bo bylo tez mi trudno odstawic¢ jajka. Ale
potem poznatem takg przyprawe - czarna sol, ktora nadaje taki posmak siarki i jak si¢ to doda do
tofu 1 zrobi si¢ tofucznice, to wychodzi to samo. W zwigzku z czym stwierdzitem Ze nie ma potrzeby

jese tych jajek.

M: Jakie masz plany na przyszlo$¢?

E: No na pewno chcemy tutaj rozwija¢ dalej Akademig. Jedziemy teraz na egzaminy Strong First -
kilka tam oséb ode mnie bedzie podchodzi¢ do tych egzamindéw, zeby awansowaé na stopien
instruktora. Mamy tez pierwsza dziewczyne w takiej elitarnej grupie Top Team, ktérg udato si¢ tam
odpowiednio wytrenowa¢ do tego. No i chcemy jakby tez tutaj troche mocniej zadziata¢ - wigcej
ludzi i tak dalej. A jezeli chodzi o Vegan Workout, to nie wiem do konca w jakim kierunku to jeszcze
pojdzie. Bo w ogole nie przypuszczatem, ze to pojdzie w takim kierunku, bo ten... na poczatku miata
by¢ po prostu strona, gdzie bede od czasu do czasu wrzucal jaki§ artykut i moze kogo$ to
zainteresuje, a teraz juz prowadzimy rdzne szkolenie i tak dalej, 1 tak dalej. Wigc na pewno w tych

szkoleniach bedziemy dalej uderzac¢, bo bardzo jest duze zainteresowanie w catej Polsce. A co tam
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doktadnie jeszcze si¢ wydarzy, to nie wiem. Nie wszystko planuje¢, niektore rzeczy wychodzg same i

tez jest super.

M: A jakby ktos chcial zasiegna¢ wiecej informacji o tym portalu, ktory prowadzicie, o tym co

Ty robisz, to gdzie Ci¢ moze znalez¢?

E: Na Vegan Workout, czyli Vegan Workout na Facebook’u - tam zawsze codziennie praktycznie sg
jaki$ aktualizacje, nie liczac zwykle soboty. Na stronie Vegan Workout i tam sg do nas kontakt tez
mailowy - jak najbardziej mozna napisa¢. I na stronie Akademii Kettlebell Warszawa tez na

Facebook’u. Mozna przyj$¢, prowadzimy treningi - tez personalne chociaz nie zawsze mam czas, ale

grupowe kettlowe jak najbardziej.

M: Super. Emil, bardzo Ci dzi¢kuj¢ za wywiad.

E: Dzi¢kuje.

M: Czes¢!

Dzigkuje Ci serdecznie za uwagg i za wysluchanie tego podcastu. Transkrypt tego nagrania

znajdziesz jak zwykle pod adresem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p043 - jak czterdziesty

trzeci odcinek podcastu.

Jak juz wspomniatem wilasnie jesteSmy po zakonczeniu trzydniowego Wyzwania, ktore z Tatiang
organizowalismy. 1043 osoby - tyle si¢ na nie zapisato. Ile to jest 1043 osoby? To tak jakby sobie
wyobrazi¢ okoto dwudziestu autobuséw zapakowanych po przystowiowy dach. Niesamowite!
Naprawde bardzo, bardzo dzigkujemy za to zaufanie. OczywiScie zdaje sobie sprawe, ze cze$¢ 0sob
zapisala si¢ na to Wyzwanie pod wplywem chwili 1 niekoniecznie dotrwali do konca albo nawet go
nie rozpocze¢li. Niemniej jednak Ci, ktérzy wzigli w nim udziat - szczegodlnie osoby, ktore
zdecydowaly si¢ na zapisanie do utworzonej na t¢ okazje grupy wsparcia na Facebook’u - 0soby te
stworzyly niesamowitg wrecz atmosfere tych trzech, a wlasciwie szesciu - bo tyle efektywnie trwato
to Wyzwanie - dni. Nie bylo fatwo. Wiele 0s6b musialo zmagaé si¢ z typowymi podczas takiego
mini-oczyszczania dolegliwosciami, ale to co najwazniejsze, to to, ze tak naprawde fantastycznie si¢

nawzajem wspieraliscie. Na wspomnianej grupie wsparcia powstata wyjatkowa atmosfera - domowa,
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wrecz rodzinna. Jezeli kto$ akurat miat kryzys, to natychmiast pojawiaty si¢ wspierajgce wypowiedzi
od innych uczestnikoéw Wyzwania - naprawde¢ $wietnie. Bardzo, bardzo Wam za to w moim imieniu i
w imieniu Tatiany dzigkuje. Juz na koniec Wyzwania czg¢$¢ z Was zdecydowala sie¢ wypetni¢ ankiete
satysfakcji, ktorej wyniki potwierdzity Wasze uznanie i zadowolenie ze sposobu przeprowadzenia
tego mini-oczyszczania i z efektow, ktore dzigki temu osiggneliscie. Bardzo nas to cieszy. I teraz
najciekawsze - zacheceni Waszym zaangazowaniem i efektami, ktore osiggneliscie postanowilismy z
Tatiang p6j$¢ o krok dalej i stworzy¢ kurs internetowy. Kurs internetowy, dzigki ktéoremu kazdy
bedzie mogl przejS¢ swoje pelne oczyszczanie warzywno-owocowe. Pierwsza edycja kursu
odbedzie sie w drugiej potowie wrzesnia i jezeli Ci¢ to interesuje, to juz teraz mozesz si¢ zapisa¢ na
liste oczekujgcych. Mozesz to zrobi¢ pod adresem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/oczyszczanie. Osoby, ktore si¢ zapiszag dostang maila z

informacja o terminie rozpoczecia sprzedazy tego kursu, kiedy bedzie on juz gotowy - bedzie to
pewnie na poczatku wrzesnia 2016 roku. Kursu tego jeszcze nie ma, przez wakacje bedziemy go
tworzy¢, a wihasciwie gltownie bedzie to robita Tatiana, ale juz teraz wiemy, ze zdecydowanie
mozemy to zrobi¢. Szczegdlnie cenne sa Wasze wypowiedzi w ankietach, ktore wypekniliscie -
dzigkuj¢ za nie. Wyniki tych ankiet potwierdzaja, ze przez Internet mozna stworzy¢
komplementarny program, ktory krok po kroku poprowadzi Ci¢ przez Twoje oczyszczanie
warzywno-owocowe. Co wigcej dzigki ankiecie wiemy co jeszcze mozemy zrobi¢ lepiej, aby kurs
ten byl jeszcze skuteczniejszy 1 jeszcze tatwiej przeprowadzit Ci¢ przez oczyszczanie, a co moze
jeszcze wazniejsze - na state zmienit Twoje nawyki zywieniowe. Jezeli stuchasz tego podcastu juz po
wrzesniu 2016 roku, to nic straconego - mozesz si¢ zapisa¢ i dostaniesz maila, gdy tylko
uruchomimy kolejng edycje tego kursu. Przypominam link do zapisu na Kkurs:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/oczyszczanie.

Jezeli spodobat Ci si¢ ten podcast i jeszcze tego nie robita$, nie robite$ to goraco, naprawdg goraco
zachecam Cig¢ do pozostawienia swojej opinii, gwiazdki i jakis krotki komentarz w serwisie iTunes.
Dzigki tym opiniom moj podcast jest lepiej widoczny w wyszukiwarce iTunes i dzieki temu tatwiej
trafia do ludzi zainteresowanych zdrowym odzywianiem, takich ludzi jak Ty. Z gory dzigkuje za
wszystkie Wasze opinie. To wszystko na dzisiaj. Bardzo si¢ cieszg, ze razem mogli§my spedzi¢ ten

czas 1 do uslyszenia za dwa tygodnie. Cze$¢!
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