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as haben die Tennisspielerin Venus Williams,
\N der Ironman-Triathlet Brendan Brazier und

die Extrembergsteigerin Gerlinde Kalten-
brunner gemeinsam? Alle drei ernéhren sich vegan und
vereinen das mit Hochleistungssport. Veganer verzich-
ten auf jede Form tierischen Proteins. Neben Fleisch,
Fisch und Meeresfriichten betrifft das auch Milchpro-
dukte, Eier und Honig. Als »Normal-Esser« fragt man
sich: Was bleibt denn dann noch iibrig? Doch es ist
mehr, als man denkt. Entscheidend ist, dass vegane —
und auch vegetarische - Erndhrung nicht bedeutet,
einfach bestimmte Lebensmittel wegzulassen. Viel-
mehr ist eine Umstellung der Erndhrung nétig — und
die Verwendung zahlreicher in der gingigen Mischkost

wenig verwendeter Lebensmittel.

Wenig Erfahrungen - grof3e Vorbehalte

Zugegeben, die Anderung zur veganen
Ernahrung ist mit Aufwand verbunden.
Marco Koch, deutscher Spitzenschwim-
mer: »Am Anfang war es eine riesige Um-
stellung. Man muss sich einlesen und die
Inhaltsstoffe der Produkte kennenlernen .«
Er hat seine Ernédhrung vor etwa einein-
halb Jahren mit Hilfe des Buches »Vegan
in Topform« des eingangs erwdahnten kana-
dischen Triathleten Brendan Brazier um-
gestellt. Seitdem verzichtet er auf Milch-
produkte, Eier und Weizen, isst aber noch regelméf3ig
Fleisch. Kochs Betreuer standen der Verdnderung auf-
geschlossen gegeniiber. Das ist im Leistungssport nicht
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| Vegetarische und vegane Erndhrung im Leistungssport

grundsatzlich so. Auch wenn es nicht mehr als »un-
moglich« gilt, Hochstleistung ohne tierische Produkte
zu erbringen, so sind die Erfahrungen bisher gering, die
Studienlage diinn und die Vorbehalte mitunter grof3.
Der Berliner Orthopade Dr. Thorsten Dolla, der u.a. als
leitender Arzt bis 2009 fiir das Leichtathletikmeeting
ISTAF tatig war, schrieb im Tagesspiegel, dass er nicht
glaube, dass vegane Ernéhrung fiir Leistungssportler
sinnvoll sei.

Schnellere Regeneration und weniger Schlaf

Doch was bewegt die - in der Tat noch wenigen - Sport-
ler dazu, den Aufwand auf sich zu nehmen und sich in
ein Feld mit wenig Erfahrung und oftmals noch weni-
ger Unterstiitzung vorzuwagen? Bei Marco Koch war
es die Tatsache, dass er nach harten Trainingseinhei-
ten frither oft Magenprobleme hatte. Ein Test deutete
auf Nahrungsmittelunvertraglichkeiten hin. Die Um-
stellung hat ihm nach eigener Aussage eine deutliche
Verbesserung gebracht. Und noch etwas beobachtete
er: »Ich habe schon nach kurzer Zeit gemerkt, dass ich
schneller regeneriere und weniger Schlaf brauche.«
Das sind fiir einen Spitzensportler wichtige Faktoren.
Aber ist er vielleicht nur ein Einzelfall? Auch Gerlinde
Kaltenbrunner duferte sich in einem Interview dhn-
lich: »Ich habe gemerkt, dass ich damit [mit veganer
Erndhrung, Anm. d. Red.] einfach fitter werde - nicht
nur kérperlich, sondern auch geistig. Die Konzentrati-
on hat sich verbessert, ebenso wie mein Wohlbefinden
insgesamt. Die Regenerationsphase beim Training ist
kiirzer geworden.« >
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Vitamine, Antioxidantien & Co.:

Sind sie der Schliissel?

Die Ursachen fiir diese positiven Auswir-
kungen auf den Korper erklért sich Attila
Hildmann, Kochbuchautor und Vorreiter
der praktikablen veganen Kiiche, so: »Unter
den Top 10 der gesiindesten Lebensmittel
befinden sich fast ausschliefilich pflanzli-
che Produkte wie Kohlgemiise, griiner Tee,
Beeren, Knoblauch, Kurkuma und andere.
Einzig fetter Fisch taucht wegen der Ome-
ga-3-Fettsduren in den Listen auf.« Die Vor-
teile einer rein pflanzlichen Erndhrung, so
Attila Hildmann, liegen klar auf der Hand:
»Pflanzliche Produkte haben eine hohe
Nahrstoffdichte in Bezug auf Vitamine,
Mineralien und Antioxidantien und einen
hohen Anteil an Ballaststoffen. Gerade un-
ter den Lebensmitteln mit dem hochsten
Anteil an Antioxidantien befinden sich
keine tierischen Produkte.« Da durch in-
tensives Training der oxidative Stress der
Zellen erhoht ist, scheinen Antioxidantien
an dieser Stelle niitzliche Helfer fiir die
Regeneration und das Immunsystem zu
sein. Diese Effekte sind valide und nicht-
invasiv messbar mit einem von Biozoom
in Zusammenarbeit mit der Charité Berlin
unldngst entwickelten Hautscanner. Attila
Hildmann konnte einen mobilen Prototyp
bereits in den Studien
fiir sein Buch »Vegan
for Youth« einsetzen
und erproben.

Hans Braun ist Er-
nidhrungsberater am
Olympia-Stiitzpunkt
Rheinland in K6ln, wis-
senschaftlicher Mit-

Hans Braun arbeiter an der Deut-
Erndhrungsberater am schen Sporthochschule
Olympiastiitzpunkt Koln und berat Kader-

Rheinland athleten zu sinnvoller
Erndhrung. In den
15 Jahren seiner Beratungstitigkeit am
Olympiastiitzpunkt hatte er noch keinen
veganen Athleten. Er vermutet aber, dass
sich vegane und teilweise auch vegetarische
Athleten fiir diese Erndhrung bereits viel
Wissen angeeignet haben, so dass sie keine
Beratung mehr benétigen.

»Erschreckend, was Sportler
konsumieren«

Aber wie steht es denn um die Erndhrung
unserer Spitzensportler und Nachwuchs-
athleten? »Uber alle Athleten betrachtet
stelle ich fest, dass einiges nicht optimal
ist«, sagt Hans Braun. Auch Junior-Prof.
Dr. Anja Carlsohn hat viel Erfahrung in
der Ernahrungsberatung von Elite-Athle-
ten: »Viele Athleten in der Altersgruppe bis

Quelle: Vegane Gesellschaft Osterreich

25 Jahre ernahren sich dhnlich ungesund
wie Nichtsportler der gleichen Altersgrup-
pe. Fiir uns ist es teilweise erschreckend,
was die Athleten an Fast Food und ungiins-
tig zusammengesetzten Fertiggerichten
konsumieren«. Auch Marco Koch besté-
tigt, dass er sich vor der Umstellung nicht
bewusst erndhrt hat.

Bessere Nahrstoffversorgung bei
Vegetariern und Veganern

Dass korperliche Leistungsfahigkeit auch
von der Erndhrung abhéngt, ist einleuch-
tend. Wie viel Prozent der Leistung eines
Top-Athleten durch die Erndhrung beein-
flusst werden, lasst sich jedoch nicht sagen.
Dazu ist das Zusammenspiel aus Korper,
Geist und externen Fak-
toren beim Abrufen einer
Leistung zum Zeitpunkt X
zu komplex. Doch gerade
bei jungen Sportlern fehlt
es offenbar aufbreiter Front
an Wissen dariiber, wie man
sich gesund erndhrt. Man-
che Athleten fiihlen sich

An die Stelle von Fleisch,
Fisch, Milchprodukten und
Eiern treten Hiilsenfriichte,
Sojaprodukte, Niisse und
Ole. Vitamin B12 (u.a.)

wird substituiert.

tarischen oder veganen Athleten sogar
manchmal besser als bei Mischkostlern.
Der vegetarische Athlet beschéftigt sich
meist intensiv mit der Thematik und legt
viel Wert auf die Zusammenstellung der
Speisen, so Carlsohn weiter. Dennoch soll-
te regelmaflig ein Gesundheitsmonitoring
durchgefiihrt werden, um einen eventuell
auftretenden Mangel, z.B. bei der Eisen-
versorgung, frithzeitig zu erkennen. »Das
gilt aber fiir alle Athleten, denn es gibt
durchaus auch Nicht-Vegetarier, die einen
Nahrstoffmangel haben«, betont Carlsohn.
Grundsitzlich sei, so Hans Braun, durch
eine gute Kombination von Lebensmitteln
eine gute Versorgung mit Ndhrstoffen und
Aminosduren moglich.

Ohne Substitution

geht es nicht

Doch ohne Frage gibt es
einige Vitamine und Mi-
neralstoffe, die bei veganer
Erndhrung nur durch sehr
bewusste Speisenwahl oder
gar nicht zu decken sind:

durch die Einschrankungen
durch das Training im All-
tag schon gegingelt genug
und wollen sich nicht auch

Jun.-Prof. Dr. Anja Carlsohn

Erndhrungswissenschaftlerin

an der Padagogischen Hoch-
schule Schwabisch Gmiind

die Vitamine B12, B6 und
D, Zink, Eisen, Calcium, Jod
und Omega-3-Fettsduren.

noch reinreden lassen, was

sie alles (nicht) essen sollen. Zudem ist es
im Alltag zwischen Schule/Beruf(sausbil-
dung) und Training relativ schwierig, an
frisch gekochtes Essen zu kommen, wie
Junior-Prof. Carlsohn erklart. »Daher ist
die Versorgung mit Néhrstoffen bei vege-

Die Betonung liegt hier auf
der bewussten Auswahl der
Speisen — das einfache Weglassen tierischer
Produkte fiihrt iiber kurz oder lang zu Man-
gelerscheinungen. Die essenziellen Amino-
sduren beziehen Veganer aus Erdniissen,
Hiilsenfriichten, Vollkorn-Getreidepro-
dukten, Pseudogetreiden wie Amaranth,
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Quinoa und Buchweizen sowie Niissen. Die
meisten Vitamine werden iiber die grofSen
Mengen Gemiise und Obst aufgenommen.
»Ich personlich verzichte lieber auf tieri-
sche Produkte, und damit auch Fleisch,
das nachweislich gesundheitsschiadigen-
de Folgen haben kann - zum Beispiel laut
aktuellen Studien des Nobelpreistragers
Harald zur Hausen —, und substituiere das,
was ich durch vegane Erndhrung nicht
bekommex, betont Attila Hildmann. »Ich
gestehe ein, dass auch vegane Erndhrung
nicht zu 100 Prozent perfekt ist, aber sie ist
am néchsten dran!« Vegan lebenden Men-
schen wird, egal ob Sportler oder nicht,
empfohlen, Vitamin B12, Calcium, Jod und
Vitamin D zu substituieren.

DGE wird weich

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) stand der veganen Erndhrung lange
Zeit kritisch gegeniiber. Doch inzwischen
weicht auch hier der Widerstand auf: »Ins-
gesamt ist die vegetarische Erndhrung als
dauerhaft angewandte Kostform geeignet
und empfehlenswert. Fiir gesunde Erwach-
sene spricht auch nichts gegen eine vegane
Erndhrung.« Die wichtigste Grundlage
einer gesunden Erndhrung ist die Vielsei-

tigkeit mit Schwerpunkt auf iiberwiegend
natiirlich hergestellten Lebensmitteln. Bei
jeder Form der einseitigen Erndhrung hin-
gegen konnen Defizite an bestimmten Nahr-
und Vitalstoffen auftreten. Die Beispiele von
Hochleistungssportlern zeigen, dass vegane
und damit auch vegetarische Erndhrungim
Spitzensport moglich ist; allerding bedarf
es grofler Compliance des Athleten. Wel-
chen Anteil des aktuellen Europameister-
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titels und des Vizeweltmeistertitels tiber
200 m Brust Marco Koch seiner Erndh-
rungsumstellung verdankt, weif8 niemand -
er war ja auch vorher schon in der Welt-
spitze vertreten. Doch von einer Sache ist
er iiberzeugt: »Wir trainieren doch alle sehr
hart und alle nutzen die gleichen Trainings-
methoden. Da muss man eben versuchen,
an anderer Stelle die entscheidenden Pro-
zentpunkte rauszuholen!« |

Vegan for Youth
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