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Hvorfor plantebaseret kost til sport?

Det er pa hgje tid at omfavne de gkologiske og plantebaserede
muligheder - og maerke forskellen. Hvis du virkelig vil veere pa toppen af
dit game, kan du ikke ignorere de beviser, der viser, at plantebaseret
kost kan give dig den samme - eller endda bedre (hvis du spgrger mig!)
- energi, protein og naering som animalske kilder. For mange handler
kost ikke kun om praestation og restitution, men ogsa om sundhed, klima
og etik.

De plantebaserede proteinkilder er i virkeligheden lige sa effektive som
de animalske proteiner, vi normalt forbinder med muskelopbygning og
styrke. Men her er sagen: De giver ikke bare muskelvaekst - de bringer
0gsa en masse vitaminer, fibre, mineraler og antioxidanter med sig, som
reducerer inflammation og fremmer hurtigere restitution. Derudover, er
kulhydrater fra planter musklens vigtigste breendstof - og har preecis
det, du behagver for at holde energiniveauet karende under bade
traening og i hverdagen.

Plantebaseret Videnscenter kaeemper for at ggre den danske sports- og
fitness-sektor mere gkologisk og gr@nnere. Vi skal ikke bare vaere aktive
- vi skal ogsa tage ansvar for bade vores krop og vores planet. | denne
pjece vil du finde bade fakta og inspiration til, hvordan en plantebaseret
kost kan blive dit hemmelige vaben.

r._ Med venlig hilsen
Casper Bilton
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Hvad er en plantebaseret kost?

En plantebaseret kost bestar primeert af fgdevarer fra planter, sdsom
frugt, grantsager, svampe, kartofler, korn, ngdder, frg og baelgfrugter. En
100 % plantebaseret (vegansk) kost udelukker alle animalske produkter,
herunder kad, fisk, mejeriprodukter, zeg og biprodukter som gelatine og
honning.

Plantefibre spiller en central rolle i fordgjelsen og fremmer en sund
tarmmikrobiota, mens vitaminer, mineraler og antioxidanter fra planter
understgtter bade fysisk og mental praestation. Menneskekroppen er
optimeret til at bruge kulhydrater som sin primaere energikilde, da de
hurtigt omdannes til glukose, som bade muskler og hjerne har brug for.

Langsigtede sundhedsfordele ved en plantebaseret kost inkluderer en
lavere risiko for kroniske sygdomme som hjerte-kar-sygdomme, type 2-
diabetes og visse former for kraeft.

For mere information om fordelene ved en plantebaseret kost
anbefaler vi disse pjecer, som du kan finde pa
www.vegetarisk.dk/pjecer:

e "Guide: Godt at vide om plantebaseret erngering"

» "Plantebaseret kost - en informationspjece om ernaring,

sundhed og sygdom”

Her finder du omfattende oplysninger om, hvordan en kost rig
pa planter kan forbedre din sundhed.



Fordele ved en plantebaseret kost, nar du traener

Hurtigere restitution efter traening
En kulhydratholdig plantebaseret kost understatter
en hurtigere restitution, da kulhydrater effektivt
genopfylder musklernes glykogenlagre®. Et
studie fra 2016 viste, at naesten halvdelen
af professionelle atleter ikke opnaede den
anbefalede maengde kulhydrater?, hvilket
understreger vigtigheden af at fa nok
kulhydrater gennem kosten.

Plantebaserede fgdevarer har ogsa vist sig at
reducere inflammation, hvilket kan skyldes et
hgjereindtag af antioxidanter og fravaeret af pro-
inflammatoriske fedtstoffer®. Nitratrige grantsager som
spinat og r@dbeder forbedrer blodgennemstrgmningen®®, mens
magnesium fra bladgrgntsager, nadder, frg og beelgfrugter bidrager til
musklernes energiomsaetning®. Dog viser forskning, at magnesiumtilskud
ikke ngdvendigvis forebygger muskelkramper hos atleter®.

Plantebaseret kost kan mindske sygdomssymptomer og optimere
preestationen

Sundhedsproblemer som astma®, hjerte-kar-sygdomme®’ og hudlidelser
kan pavirke treeningspraestationen. Forskning tyder p3, at forarbejdet
kad kan forveerre astmasymptomer, mens en plantebaseret kost kan
reducere risikoen for sygdommen®. Derudover peger studier pd, at en
plantebaseret kost potentielt kan have en gavnlig effekt pa hudlidelser
som atopisk dermatitis og akne®. Selvom der ikke er entydig evidens for,
at plantebaseret kost forebygger akne, viser forskning, at valleprotein
(whey) fra maelk kan forvaerre tilstanden hos nogle personer’.
Valleprotein er proteinkilden i de fleste proteinpulvere.
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Musklerne lagrer kulhydrater i form af glykogen, som spiller en central
rolle i bade styrke og praestation’®. Kulhydrater er musklernes primaere
energikilde - ikke kun ved udholdenhedstraening, men ogsa ved tung
styrketraening. En varieret plantebaseret kost kan uden problemer
daekke behovet for protein og essentielle aminosyrer, sa laenge
kalorieindtaget er tilstreekkeligt.

Gode planteproteinkilder inkluderer beelgfrugter som linser, kikaerter og
bgnner, fuldkorn som havregryn og quinoa samt frg og ngdder som




hampefrg, chiafrg og graeskarkerner. Laes mere i afsnittet “Planter har al
det protein, du har brug for”.

Lettere at holde den gode form

En fiberrig plantebaseret kost med stor volumen gar det lettere at holde
vaegten stabil - ogsa uden for treeningssaesonen®!. Dette sikrer en steerk
udgangsposition og ggr det nemmere at na topniveau hurtigere.
Samtidig frigiver en optimal vaegtbalance tid og energi, der kan bruges
pa at forbedre praestationen yderligere.

Duft bedre under og efter traening

Sved er en naturlig del af traening, men for nogle kan lugten veere
generende. Forskning tyder p4, at personer, der spiser plantebaseret,
ofte har en mere behagelig kropslugt sammenlignet med dem, der spiser
kad? Det kan skyldes, at kad indeholder hgje maengder svovl, som
under fordgjelsen omdannes til svovigasser, der udskilles gennem huden
og kan forarsage en mindre tiltalende lugt.

@get blodgennemstrgmning giver bedre praestation

En god blodgennemstramning er afggrende for fysisk ydeevne, da
blodet transporterer ilt og naeringsstoffer til musklerne og fjerner
affaldsstoffer’. Studier viser, at et fedtrigt animalsk maltid kan ggre
blodet mere tyktflydende og heemme blodcirkulationen®®, mens
plantebaserede fgdevarer som spinat og radbeder fremmer
blodgennemstrgmningen ved at udvide blodkarrene®. Plantebaserede
kostformer er forbundet med bedre blodgennemstregmning >4,



Planter har alt det protein, du har brug for

Voksne har i gennemsnit et dagligt proteinbehov pa ca. 0,8 g pr.

kg kropsveegt, mens atleter har behov for 1,2-2,0 g, afhaengigt

af treeningsniveau og mal. For langt de fleste kan behovet
daekkes med en varieret plantebaseret kost. Fysisk aktive
personer har et hgjere energiforbrug og dermed et hgjere
energiindtag. Det ggr det nemmere at fa daekket det ggede
behov for protein. Fordi fysisk aktive personer spiser mere
kan de dakke proteinbehovet med almindelige maltider.

Proteinkvalitet
Maske har du hart, at planteproteiner har en lavere
proteinkvalitet end animalske proteiner. Det skyldes, at
planteproteiner i deres ra og uforarbejdede form ofte har
en lavere fordgjelighed, og at indholdet af essentielle
aminosyrer kan variere afhangigt af plantearten. Men
faktisk er planteproteiner stadig en fremragende kilde
til protein og kan understgtte muskelopbygning og
restitution pa lige fod med animalske proteiner 7.

.. Og vidste du, at nar man spiser plantebaseret,
behgver man ikke kombinere forskellige protein-
kilder i samme maltid for at opna en
komplet aminosyreprofil?
Kroppen kan nemlig selv
opbevare og sammenszatte
_aminosyrer over tid?°?,



Muskelopbygning: Plantebaseret vs. animalsk protein

Forskning viser, at muskelproteinsyntesen umiddelbart efter et maltid
ofte er hgjere ved indtag af animalske proteiner som valleprotein
sammenlignet med planteproteiner, fordi valleprotein giver en hurtig
proteinopbygning i cellen i timerne efter indtagelse af en isoleret
proteintype.

Det er imidlertid mere interessant at se, hvad der sker med selve
musklen (der bestar af mange celler og har brug for mere naering end
blot protein) over en laengere traeningsperiode. Nar man ser pa den
samlede muskelopbygning over en lengere periode (10-12 uger),
udlignes forskellen, sa lzenge protein- og energiindtaget er tilstraekkeligt.
Studier har vist, at atleter, der spiser 100 % plantebaseret, kan opbygge
muskler lige s& effektivt som dem, der indtager animalsk protein?®?’.

Fordele ved plantebaserede proteiner

Planteproteiner kommer med flere sundhedsmaessige fordele. De
kommer fra fadevarer, der generelt har et lavere indhold af maettet fedt
og er fri for kolesterol, hvilket kan ssenke LDL-kolesterol og reducere
risikoen for areforkalkning og hjerte-kar-sygdomme®’. Samtidig kommer
planteproteiner i fadevarer med fibre, antioxidanter og essentielle
mikronaeringsstoffer, der understgtter en sund fordgijelse, styrker
immunforsvaret og fremmer restitution efter traening.

Flere studier tyder p3, at et hgjt indtag af rgdt og forarbejdet kad kan
gge risikoen for visse kraeftformer, szerligt tyktarmskraeft?. Et skift til en
plantebaseret proteinkilde kan derfor bade styrke din praestation og
gavne dit helbred pa lang sigt.




Gode plantebaserede proteinkilder

1.

Baelgfrugter (bgnner, linser, kikaerter, peanuts) - proteinrige og er
fremragende kilder til aminosyren lysin, som ofte er begraenset i
korn.

Sojaprodukter (tofu, tempeh, edamame) - disse produkter er nogle
af de mest proteinrige plantekilder og har et hgijt indhold af alle de
essentielle aminosyrer

Fuldkorn og lignende (quinoa, amarant, havre) - korn er proteinrigt
og har et hgjt indhold af den essentielle aminosyre methionin.
Quinoa, boghvede og amarant har, ligesom balgfrugterne, et hgjt
indhold af den essentielle aminosyre lysin.

Ngdder og frg (chiafrg, hampefrg, tahini, mandler, graeskarkerner) -
indeholder godt med protein samt sunde fedtstoffer og mineraler
som calcium, magnesium og jern, som stgtter bade muskelarbejde
og restitution.

Grgntsager (gronkal, spinat, broccoli, aerter) - Selvom
proteinindholdet er lavere end i baelgfrugter og korn, bidrager
gronne grgntsager til den samlede aminosyreprofil og giver
mikronaeringsstoffer, der fremmer sundhed og energi.
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Kulhydrater sikrer topprastation

Kulhydrater er kroppens primaere braendstof, iseer under hgjintensiv
traening og sportspraestationer, hvor behovet for hurtigt tilgeengelig
energi er stort. Kroppen lagrer kulhydrater som glykogen i muskler og
lever, og disse lagre fungerer som den vigtigste energikilde under fysisk
aktivitet™®.

Kulhydrater fra plantekilder som frugt, fuldkorn, baelgfrugter og
stivelsesrige grantsager er rige pa komplekse kulhydrater og fibre, der
sikrer en stabil og vedvarende energifrigivelse. Da komplekse
kulhydrater nedbrydes langsommere, hjelper de med at opretholde et
stabilt blodsukkerniveau og en langvarig energiforsyning.

For at opna den bedste praestation er det afggrende, at glykogenlagrene
er fyldt op inden traening og genopfyldes hurtigt efter traening. Under
intens fysisk aktivitet kan disse lagre hurtigt udtgmmes, hvilket kan fgre
til treethed og nedsat ydeevne. Derfor er det vigtigt at indtage
kulhydrater bade fgr og efter traening for at sikre optimal restitution og
forberedelse til naeste traeningspas.

Gode kilder til kulhydrat

Havregryn, quinoa, kartoffel, ris, bulgur, couscous, pasta, frugt,
kikeerter, tortillas, tarret frugt, rodfrugter, nudler, majs,
fuldkornsbrad, rugbrad, byg, hirse, baer, linser
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Fedt i atletens kost — fokus pa sundhed

Kulhydrater er den primeere energikilde for atleter, isaer ved hgjintensiv
og langvarig traening. Fedt spiller dog ogsa en vigtig rolle i kroppens
funktioner, herunder hormonproduktion, cellemembraners integritet og
optagelse af fedtoplaselige vitaminer. Du kan optimere bade praestation
og langsigtet sundhed ved at veelge de rette fedtkilder.

For at statte bade praestation og hjerte-kar-sundhed anbefales det at
prioritere plantebaserede fedtkilder, der er rige pa umaettede fedtsyrer
og omega-3%. Dette er vigtigt, fordi nyere forskning har vist, at selv
eliteatleter med hgj treeningsmaengde kan udvikle areforkalkninger og
-forsnaevringer. Forskningen viste, at livslang udholdenhedstraening var
associeret med en hgjere forekomst af areforkalkning i hjertet
sammenlignet med en sund, ikke-atletisk livsstil. Dette understreger
vigtigheden af en hjertevenlig kost - selv for topatleter®.

Disse fgdevarer er gode fedtkilder, som indeholder de essentielle
fedtsyrer:

Valngdder
Kvaernede hgrfrg
Kveaernede chiafrg
Avocado

Tahin

Mandler

Oliven

12



En plantebaseret tallerken for hgj performance

En optimal kost for atleter bestar af de rette proportioner af
makronzeringsstoffer, der sikrer bade energi og restitution. En
plantebaseret tallerken kan opdeles i kulhydrater, proteiner, sunde
fedtstoffer samt grgntsager og frugt.

At indtage tilstraekkeligt med kalorier er afgagrende for atleter, da
energiunderskud kan fgre til nedsat praestation og gget risiko for skader.
En plantebaseret kost kan veere rig pa naeringsstoffer, men hvis
kalorieindtaget er for lavt, kan det pavirke bade restitution og
traeningsudbytte. Generelt bgr atleter indtage mellem 2.500 og 5.000
kcal om dagen, afhangigt af deres sportsgren og traeningsmaengde.

Plantebaserede fadevarer er unikke, fordi de indeholder en naturlig
balance af protein, kulhydrater og fedt i én og samme fgdevare. F.eks.
indeholder kartofler ikke kun kulhydrater, men ogsa lidt protein og
naturlige fedtstoffer. Det giver ofte ikke mening at opdele fgdevarer
strengt i én kategori - f.eks. bidrager en kulhydratkilde som bulgur ogsa
med protein. Brug i stedet tallerkenmodellen som pejlemaerke.

1. Kulhydrater (55% af tallerkenen)

Kulhydrater bgr fylde den stgrste del af tallerkenen - gerne 55 % eller
mere. Dette omrade inkluderer fuldkorn som havre, quinoa, brune ris og
stivelsesholdige grgntsager som sgde kartofler. Kulhydrater er ngglen til
at give energi til musklerne og sikre, at atleten har tilstraekkeligt
braendstof til treening og konkurrence.

2. Proteiner (20% af tallerkenen)

Omkring 20 % af tallerkenen bar besta af proteinrige planter. Her finder
vi baelgfrugter som bagnner, linser og kikaerter, der er fremragende kilder
til protein. Ngdder og frg bidrager ogsa til dette omrade og giver bade
protein og sundt fedt. Hgj-protein-produkter som tofu, tempeh,
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tarrede protein-chunks eller andre kad-efterligninger kan ogsa indga
her.

3. Sunde fedtstoffer (10% af tallerkenen)

Sunde fedtstoffer udgar omkring 10% af tallerkenen. Dette omrade er
fyldt med avocadoer, ngdder, tahini og fr@. Sunde fedtstoffer er
essentielle for hormonproduktionen og optagelsen af fedtoplgselige
vitaminer, som understatter atletens generelle sundhed.

4. Frugt & grent (15% af tallerkenen)

Den sidste del af tallerkenen - svarende til 15 % - bgr besta af
grontsager og frugter, som ikke allerede indgar i de gvrige kategorier.
Her finder vi en bred vifte af farverige grantsager og frugter, sdsom
spinat, broccoli, gulergdder og citrusfrugter. Disse fadevarer tilfgrer
antioxidanter, der bekeemper inflammation og understgtter

immunforsvaret, hvilket er afggrende for atleten, der udseetter sin krop

for hard belastning.

15% frugt
0g grent

e
i
VO

20 %

proteiner 10 % sunde

fedtstoffer

3,
I

55 %
kulhydrater
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Sadan spiser du fgr konkurrence eller treening

Kosten op til en treening eller konkurrence har stor betydning for din
praestation. For at f& mest muligt ud af din indsats bgr du spise et solidt
maltid 3-4 timer fgr og eventuelt en mindre snack 30-60 minutter fgr.
Sgrg for, at dine maltider indeholder kulhydrater som havregryn, sade
kartofler eller energibarer, der kan sikre stabil energi under traeningen.
Samtidig er vaeskebalance vigtig, sa husk at drikke vand eller en
elektrolytholdig drik.

15



Eksempler pa maltider:

Havregryn med frugt og ngdder: En skl havregryn med sojadrik og
toppet med friske baer, skiver af banan, hakkede ngdder og et drys
chiafra.

Quinoa/bulgur-salat: En fyldig salat med quinoa eller bulgur som basis,
blandet med sorte bgnner, hakkede peberfrugter, cherrytomater, agurk
og avokado. Tilseet en let lime- og tahini-dressing for ekstra smag.

Smoothie med banan og spinat: En smoothie lavet med en banan, en
handfuld spinat, sojadrik, havregryn og en scoop plantebaseret
proteinpulver.

Fuldkornswrap: En wrap lavet med fuldkorns tortilla fyldt med hummus,
blandede grantsager som gulergdder, agurk, spinat og en handfuld
kikaerter.

Sade kartofler med grant: Bagte sgde kartofler fyldt med en blandet
salat af granne blade og diverse grantsager, toppet med din
yndlingsdressing og friske urter.

16



Idéer til mad efter en traningssession

Efter treening er det afggrende at genopbygge kroppens energilagre og
stgtte muskelreparation. Mange undervurderer, hvor stor en rolle
kulhydrater spiller i denne proces. Under fysisk aktivitet tammer
kroppen sine glykogenlagre, og for at sikre optimal restitution har
kroppen brug for kulhydrater til at fylde disse lagre op igen'®. Samtidig
har musklerne brug for protein til reparation og genopbygning.
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Her er nogle nemme og nzeringsrige maltider, der understgtter
restitution efter treening:

1. Frugt og bazer i en smoothie - Man kan nemt lave en smoothie
som er fyldt med naturligt sukker, protein og fedt, som hurtigt
kan genopbygge energiniveauet og muskler.

2. Peanutbutter og syltetgjs-sandwich - Rig pa bade
kulhydrater, protein og sunde fedtstoffer, som holder dig maet
og tilfreds.

3. Pastasalat med bgnner eller tofu - De komplekse kulhydrater,
du har brug for, og tilseetning af b@gnner eller tofu giver
protein, hvilket hjeelper med muskelgenopbygning.

4. Hummus sandwich/wrap - Kombinerer kulhydrater og
plantebaseret protein for et maettende og naeringsrigt maltid.

5. Tarret frugt med ngdder - Tarret frugt giver en hurtig
energikilde, mens ngdder tilfgrer sunde fedtstoffer og protein.

6. Myslibar - En nem og hurtig snack, som giver kulhydrater,
fedt og protein.

7. Havregrgd - Fyldt med komplekse kulhydrater og fiber. Lav
en portion havregrad og tilszet frugt og nadder for et maltid,
der holder energiniveauet oppe.

18




Plantebaseret kost og vaegttab

For nogle sportsaktive er veegttab et mal. En plantebaseret kost kan
vaere saerligt effektiv, ndr det kommer til vaegttab og fysisk praestation®.
Fadevarer som grgntsager, frugt, fuldkorn og bzelgfrugter har et hgjt
fiberindhold, hvilket bidrager til maethed og stabiliserer blodsukkeret, sa
du fgler dig maet i leengere tid og undgar hgje blodsukkerudsving.
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Plantebaseret muskelvaekst

Muskelveekst kan i hgj grad opnas pa en plantebaseret kost, sa leenge
kosten er sund, varieret og indeholder tilstraekkelige maengder protein.
Selvom ernaering spiller en vigtig rolle, er det afggrende at huske, at
muskelvaekst fgrst og fremmest kraever styrketraening, hvor musklerne
konstant udfordres til deres yderste.
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Ngglen til muskelvaekst

1.

Vigtigt at fa nok kalorier
Muskelvaekst kreever et kalorieoverskud, hvilket betyder, at du skal
indtage flere kalorier, end du forbraender.

Styrketraening

Muskelopbygning sker, nar musklerne konstant udfordres og
presses til deres yderste gennem progressiv belastning. Det
indebaerer en gradvis @gning af vaegt, antal gentagelser eller
intensitet, sa musklerne tilpasser sig og bliver staerkere.

Kulhydrater er musklernes primaere energikilde

Efter treening er det vigtigt at genopfylde musklernes glykogenlagre
med kulhydrater, da dette fremmer en effektiv restitution og
forbereder musklerne til naeste treeningspas. Kulhydrater giver
styrke og udholdenhed.

Protein reparerer

Protein forsyner kroppen med aminosyrer, der er ngdvendige for at
reparere og opbygge beskadiget muskelvaev efter traening. Protein
stimulerer muskelproteinsyntesen, som er den proces, hvor nye
muskelproteiner dannes.




8 plantebaserede fadevarer til kalorieoverskud, ndr man traener

Her er 8 plantebaserede fadevarer, der er naeringsrige og kalorietaette -
perfekte til at hjeelpe dig med at komme i kalorieoverskud og statte
muskelopbygning:

1. Ngadder & ngddesmgr (mandler, valngdder, cashewngdder)
Rig pa sunde fedtstoffer, protein og kalorier.

2. Avocado
Kalorieteet med masser af sunde fedtsyrer og naeringsstoffer.

3. Hummus, kikeerter og linsepostej
Proteinrig og god som dip eller palaeg.

4. Havregryn
En god kilde til langsomme kulhydrater, perfekt til grad eller
smoothies.

5. Pasta
God kulhydratkilde, som man kan spise meget af.

6. Tofu
Proteinrigt og alsidigt i mange retter.

7. Brad
Kulhydrater og fint proteinindhold.

8. Ris
Gode kulhydrater, moderat proteinindhold (7-9 g protein/100 gram
ra ris) og du kan spise meget af det.

23



Hvad siger andre om plantebaseret kost til atleter?

At spise plantebaseret i sportsverdenen er stadig et relativt
kontroversielt emne - og der er fortsat stor fokus pa animalske
proteiner.

Vi star ikke alene med budskabet om, at plantebaseret kost og
sportspraestationer sagtens kan ga hand i hand. Den amerikanske
organisation Physicians Committee for Responsible Medicine har
skrevet om plantebaseret kost som en optimal sportsernaering - og
udgivet en gratis e-bog med opskrifter malrettet sportsfolk?.
Organisationen ProVeg International har ogsa lavet en guide om sund
plantebaseret kost til sportsfolk®.

| Danmark forholder Team Danmark sig positivt til vegetarisk og
vegansk kost til atleter:

Eliteatleter kan sagtens preestere pd topniveau med en vegetarisk
eller vegansk kost, hvis den planlzegges korrekt. Plantebaseret mad
kan veere rig pd vigtige naeringsstoffer, men det er afgerende at
sikre et tilstraekkeligt indtag af kulhydrater, proteiner, jern, B12,
calcium og omega-3 for at understgtte muskelopbygning,
knoglesundhed og energiniveau. Med den rette sammensatning
kan en plantebaseret kost daekke energibehovet, selv for atleter
med intensiv traening.?

Team Danmark anbefaler, at atleter tilpasser deres kost og eventuelt
sgger vejledning hos en ernaringsekspert for at optimere deres
praestation.
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Bager, der kan hjelpe dig i gang

PLANT POWER FITNESS, dansk
Forfatter Casper Bilton

Denne bog guider dig i, hvordan du kan bruge en plantebaseret kost til
at optimere din traening. Den henvender sig til alle - fra motionister til
professionelle atleter - der gnsker at na deres mal.

Casper Bilton, uddannet kostvejleder og personlig treener, forklarer
hvordan du sikrer et optimalt naeringsindtag og sammensaetter en sund
og balanceret kostplan.

THE PLANTBASED ATHLETE, engelsk
Forfatter Matt Fraizer & Robert Cheeke

Denne bog er en omfattende guide til at leve plantebaseret og bruge
denne livsstil til at na dine traeningsmal. Bogen byder pa over 60
opskrifter, erfaringer fra kendte plantebaserede atleter og videnskabelig
forskning. Den er den perfekte guide for veganere og dem, der bruger
plantebaseret kost til at forbedre deres traening hver dag.

THRIVE FITNESS, engelsk
Forfatter Brendan Brazier

Bogen viser, hvordan du kan opna de bedste resultater pa kort tid.
Uanset om du er nybegynder eller erfaren atlet, far du veerktgjerne til at
opbygge staerke muskler, forbedre din s@vn, reducere fedt, gge din
energi og forebygge skader - alt sammen med en plantebaseret kost.



Filminspiration

Verdens mest sete dokumentarfilm - The Game Changers (2018)
handler om plantebaseret kost til atleter. Filmen giver en lang raekke
eksempler pa plantebaserede atleter med hgj performance.
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