
§ YƛŘǎ ƘŀǾŜ ƘƛƎƘŜǊ ǇǊƻǘŜƛƴ ƴŜŜŘǎ ǘƻ ƎǊƻǿ 
ƴŜǿ ōƻƴŜΣ ƳǳǎŎƭŜ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ ǝǎǎǳŜǎ 

§ aŀƴȅ ŎƘǊƻƴƛŎ ŘƛǎŜŀǎŜǎ ǘŀƪŜ Ǌƻƻǘ ƛƴ         
ŎƘƛƭŘƘƻƻŘΦ IƛƎƘ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΣ ŘƛŀōŜǘŜǎ      
ŀƴŘ ƻōŜǎƛǘȅ ŀǊŜ ƻƴ ǘƘŜ ǊƛǎŜ ƛƴ ŎƘƛƭŘǊŜƴΦ 
aƻǾƛƴƎ ǘƻ ŀ ǿƘƻƭŜ ŦƻƻŘ Ǉƭŀƴǘ-ōŀǎŜŘ                  
ŘƛŜǘ ƛǎ ǇǊƻǘŜŎǝǾŜ 

§ bǳǘǎ ŀƴŘ ǎŜŜŘǎ ƘŀǾŜ ǇǊƻǘŜƛƴΣ ŬōŜǊ ŀƴŘ 
ƘŜŀƭǘƘȅ Ŧŀǘǎ ƳŀƪƛƴƎ ǘƘŜƳ ŀ ōŜǧŜǊ ŎƘƻƛŎŜ 
ǘƘŀƴ ŎƻƳƳŜǊŎƛŀƭ ǎƴŀŎƪǎ ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ōŜ Ŧǳƭƭ 
ƻŦ ŀŘŘŜŘ ǎǳƎŀǊΣ ǎŀƭǘ ŀƴŘ ǎŀǘǳǊŀǘŜŘ Ŧŀǘǎ 

§ tƭŀƴǘ-ōŀǎŜŘ ǇǊƻǘŜƛƴ ŦƻƻŘǎ ƘŀǾŜ ŬōŜǊ ŀƴŘ 
ŀƴǝƻȄƛŘŀƴǘǎ ǘƘŀǘ ǎǳǇǇƻǊǘ ƛƳƳǳƴƛǘȅ ŀƴŘ 
ƻǾŜǊŀƭƭ ƘŜŀƭǘƘ 

§ aŜŀǘ-ōŀǎŜ ǇǊƻǘŜƛƴǎ ƘŀǾŜ ǎŀǘǳǊŀǘŜŘ Ŧŀǘ 
ŀƴŘ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ƭŜŀŘ ǘƻ ǿŜƛƎƘǘ 
Ǝŀƛƴ ŀƴŘ ŘƛŀōŜǘŜǎ 

LǎǎǳŜ т {ŜǇǘŜƳōŜǊ нлнн 
{ǘŜǇƘŀƴƛŜ tƻƭƛȊȊƛΣ 9ŘƛǘƻǊ 

§ мκн ŎǳǇ ŎŀƴƴŜŘ ƻǊ ŘǊƛŜŘ ōŜŀƴǎ 
Ƙŀǎ т-мл Ǝ ǇǊƻǘŜƛƴ 

§ мκн ŎǳǇ ƭŜƴǝƭǎ Ƙŀǎ ф Ǝ 

§ {ƻȅ ŦƻƻŘǎ ƛƴŎƭǳŘŜ ǎƻȅ ƳƛƭƪΣ 
ŜŘŀƳŀƳŜΣ ǘƻŦǳΣ ǘŜƳǇŜƘ 

§ tŜŀƴǳǘǎ ŀǊŜ ōŜŀƴǎΦ н ¢ōǎǇ Ƙŀǎ 
т Ǝ ŀƴŘ мκн Ŏ ǇŜŀƴǳǘǎ Ƙŀǎ нм Ǝ 

§ м ŎǳǇ ǉǳƛƴƻŀ ƻǊ ōǳŎƪǿƘŜŀǘ Ƙŀǎ у Ǝ  

§ ! сέ ǿƘƻƭŜ ǿƘŜŀǘ ǘƻǊǝƭƭŀ Ƙŀǎ с Ǝ 

§ м ŀǾƻŎŀŘƻ Ƙŀǎ о Ǝ 

§ м ŎǳǇ ƪƛǿƛΣ ŀǇǊƛŎƻǘ ƻǊ 
ōŜǩŜǎ Ƙŀǎ н Ǝ 

§ ! ǎƛƴƎƭŜ ǎǘŀƭƪ ƻŦ ŎŜƭŜǊȅ Ƙŀǎ п Ǝ 

§ м ŎǳǇ ƪŀƭŜ ƻǊ ŎŀǳƭƛƅƻǿŜǊ   
ǇǊƻǾƛŘŜǎ н Ǝ ŜŀŎƘ  

§ м ŎǳǇ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ ŀǎǇŀǊŀƎǳǎ            
ƻǊ .ǊǳǎǎŜƭǎ ǎǇǊƻǳǘǎ Ƙŀǎ о Ǝ 

§ мκн ŎǳǇ ƴǳǘǎ όŀƭƳƻƴŘǎΣ ǿŀƭƴǳǘǎΣ ǇŜŎŀƴǎύ Ƙŀǎ ƴŜŀǊƭȅ мт Ǝ ǇǊƻǘŜƛƴ 

§ /Ƙƛŀ ǎŜŜŘǎ ƘŀǾŜ н Ǝ ǇŜǊ ¢ōǎǇ ŀƴŘ ƘŜƳǇ ǎŜŜŘǎ ƘŀǾŜ р Ǝ ǇŜǊ ¢ōǎǇ 
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does not need protein 
from meat to be a                 
successful athlete.    
 

In fact, my best year of  
track competition was                    
the first year I ate                               
a vegan diet.     �•�������Œ�o���>���Á�]�• 
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! ǎŜŘŜƴǘŀǊȅ ŀŘǳƭǘ ǎƘƻǳƭŘ ŎƻƴǎǳƳŜ лΦу ƎǊŀƳǎ ƻŦ ǇǊƻǘŜƛƴ ǇŜǊ ƪƛƭƻƎǊŀƳ ƻŦ 
ōƻŘȅ ǿŜƛƎƘǘΣ ƻǊ лΦос ƎǊŀƳǎ ǇŜǊ ǇƻǳƴŘΦ ¢Ƙŀǘ ƳŜŀƴǎ ǘƘŀǘ ǘƘŜ ŀǾŜǊŀƎŜ 
ǎŜŘŜƴǘŀǊȅ Ƴŀƴ ŀǘ мрр ǇƻǳƴŘǎ ǎƘƻǳƭŘ Ŝŀǘ ŀōƻǳǘ рс Ǝ ǇǊƻǘŜƛƴ ǇŜǊ ŘŀȅΣ 
ŀƴŘ ǘƘŜ ŀǾŜǊŀƎŜ ǿƻƳŀƴ ŀǘ мол ǇƻǳƴŘǎ ǎƘƻǳƭŘ Ŝŀǘ ŀōƻǳǘ пс ƎΦ ¢Ƙƛǎ 
ǿƻǳƭŘ ōŜ ŀ ǊŜŘǳŎǝƻƴ ƻŦ ŀōƻǳǘ мκо ǘƘŜ ǇǊƻǘŜƛƴ Ƴƻǎǘ !ƳŜǊƛŎŀƴǎ ŎƻƴǎǳƳŜ 
ŘŀƛƭȅΦ {ŜƴƛƻǊǎ ǎƘƻǳƭŘ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǇǊƻǘŜƛƴ ǘƻ ŀōƻǳǘ м ƎǊŀƳ ǇŜǊ ƪƛƭƻƎǊŀƳ ƻŦ 
ōƻŘȅ ǿŜƛƎƘǘ ƻǊ ŀōƻǳǘ тл ƎǊŀƳǎ ŦƻǊ ƳŜƴ ŀƴŘ сл ŦƻǊ ǿƻƳŜƴΦ  
 

YƛƭƻƎǊŀƳǎ  Ґ ǇƻǳƴŘǎ ŘƛǾƛŘŜŘ ōȅ нΦн 


