


Fit mit Pflanzenpower!

Wussten Sie, dass sich sehr viele erfolgreiche
Leistungssportler rein pflanzlich erndhren?
Zu ihnen gehoren beispielsweise die Tennis-
spielerin Venus Williams, Patrik Baboumian,
der 2011 starkster Mann Deutschlands wurde,
Mixed-Martial-Arts-Kampfer Mac Danzig, der
Boxer David Haye, der Bobfahrer und Olympi-
asieger Alexey Voyevoda, die Ausdauersport-
ler und Triathleten Rich Roll und Brendan Bra-
zier, der Bodybuilding-Weltmeister von 2005,
Alexander Dargatz, American Football-Spie-
ler David Carter und Extrem-Sportlerin Dr.
Katharina Wirnitzer. Selbst Olympia-Sieger
Carl Lewis ernahrte sich in Wettkampfzeiten
komplett vegan.

Insbesondere Sportler, die in ihrer Disziplin
erfolgreich sein wollen, befassen sich intensiv
mit einem gesunden Lebensstil. Alkohol und
Zigaretten sind tabu. Viele Sportler erkennen,
wie wichtig die richtige Ernahrung ist, wenn
man Hoéchstleistungen erbringen méchte.

Die Erndhrung ist nicht das Héchste im
Leben, sie ist der Nahrboden, auf dem das

Hochste gedeihen oder verderben kann.
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Die vegane Ernahrung ist fur Sportler optimal
geeignet, da der hohe Anteil an komplexen
Kohlenhydraten, Proteinen, Mineralstof-
fen und Vitaminen ihnen die nétige Power
liefert.

An irgendeinem Punkt ihrer Karriere suchen
alle Sportler nach Alternativen und Méglich-
keiten, ihr Leistungspotenzial maximal aus-
zuschopfen und weiter zu erhéhen. Wahrend
manche zu Pillen und Pilverchen greifen (inkl.
gesundheitsgefahrdender Nebenwirkungen),
andern andere ihre Erndhrungsweise und
steigen auf die pflanzliche Erndhrungsform
um, die ihnen Vorteile beim Training und
der Regeneration bietet und gleichzeitig
ihre Leistungsfahigkeit im Wettkampf erhéht
(Berning, 2002). Dieses ,legale Doping” ver-

Unzéhlige Olympiasiege, Weltrekorde, Welt=
meistertitel und-Weltcup-Siege von-Weltklas-
se-Athleten sprechen eine deutliche Sprache
fur eine vegane Erndhrung:.

Und auch die Amerikanische Gesellschaft fur
Diatetik und Ernahrung (Academy of Nu-
trition and Dietetics, A.N.D.) vertritt beim
Thema pflanzliche Erndhrung die eindeutige
Position, ,dass eine entsprechend geplante
vegetarische Erndhrung, einschlieBlich streng
vegetarischer oder veganer Erndhrung, ge-
sundheitsforderlich und dem Nahrstoffbedarf
angemessen ist sowie einen gesundheitlichen
Nutzen fUr Pravention und Behandlung be-
stimmter Erkrankungen haben kann. Gut ge-
plante vegetarische Erndhrungsformen sind
fur Individuen in allen Phasen des Lebenszyk-
lus geeignet, einschlieBlich Schwangerschaft,

Stillzeit, fruhe und spate Kindheit;-Adeles---—
zenz, und fur Sportler.” Vegetarische Ernah: :

rungsformen (einschlieBlich-veganer) kénnen
zudem dem Bedarf von-Wettkampfsportlern
gerecht werden;

Die US-Arzte-Kommissionfir verantwor-
tungsbewusste “Medizin' (PCRM) geht sogar
noch einen-Schritt weiter und rat: ,Vegane
Ernahrung -] ist sogar gesunder als vegeta-

~<rische Erndhrung. Vegane Ernadhrung enthalt

sattigte Fettsauren und Kalorien als vegetari-
sche Erndhrung, weil sie keine Milchprodukte
und Eier enthalt. Die wissenschaftliche For-

Eine gut geplante und durchgefiihrte

vegane Ernidhrung bietet eine Reihe von

Vorteilen:

¢ Fordert und bietet exzellente Gesundheit

* Maximiert Regeneration sowie Leistungs-,
Ausdauer- und Abwehrfahigkeit gegen

Krankheit. Bzgl. Regenerationsfahigkeit
und Immunabwehr sind vegane Sportler

sogar eindeutig im Vorteil!

schung zeigt, dass die gesundheitlichen Vor-
teile zunehmen, wenn die Menge der Nah-

verringert-wird,-was-die vegane Ernahrung

~zur-gestindesten-insgesamt _macht.” Es gibt
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absolut-KEIN-gesundheitliches Argument
GEGEN eine vegane Erndhrung bei sport-

lichen Betatigungen—=-egal-ob Gesundheit.s‘-,'}

Freizeit- oder Leistungssportler!




Ein Kraftsportler, der taglich zwei Stunden trainiert, hat andere Erndhrungsbedurfnisse als
eine Frau, die dreimal pro Woche Tennis spielt. Um die bedarfsorientierten Anforderungen
an seine Ernahrung als Sportler in Alltag, Training und Wettkampf besser einschatzen zu
koénnen, sollte man vorab tberlegen, was die belastungsspezifischen Anforderungen an das
eigene Training sind (Intensitat, Dauer, Haufigkeit) und welche Ziele angestrebt werden
sollen (z. B. Marathonlauf, Gewichtsverlust, Asthetik, Muskelaufbau).

trainieren 2-3 mal woéchentlich 30-60 Minu-
ten bei geringer bis moderater Intensitat, mit
dem Ziel, die Gesundheit zu erhalten bzw. zu
verbessern.

trainieren 3-6 mal wochentlich, insgesamt oft
mehr als 8 Stunden bei moderater Intensitat,
mit dem Ziel, die Freizeit freudvoll und aktiv
zu gestalten.

trainieren 3-6 mal wochentlich, insgesamt oft
mehr als 8 Stunden bei moderater bis hoher
Intensitat. Sie folgen konsequent und diszipli-
niert einer langfristigen Trainingsplanung inkl.
Leistungsdiagnostik,-mit dem Ziel, die eigene
Leistungsfahigkeit zu-erfahren, zu verbessern
und’sich-im-Wettkampf-mit-anderen Sportlern
zG/messen:
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Dr. Katharina Wirnitzer




Wichtig im Sport ist die Kohlenhydratversorgng.-Gesundheitssportler kdnnen sich an der vega-
nen Erndhrungspyramide (siehe Seiten07/08)-orientieren und diese als Grundlage betrachten.
Je'mehr Sport man-<reibt,<desto’ wichtiger-sind die Versorgung mit komplexen Kohlenhydraten
(Getreide/Nudeln, Reis, Kartoffeln, Mais)y'und das richtige Getrank. Ein (bevorzugt stilles) Mine-
ralwasser-soltectir Sportlereinen-hohen Kalzium- und Natriumgehalt haben. Der Kérper ver-
liert tberden SchweiB Salz, das Uber Nahrung und FlUssigkeit wieder zugefiihrt werden muss.

Patrik Baboumian
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w SUSSIGKEITEN, KNABBEREIEN UND ALKOHOL
Was wir zum gesunden Leben nicht wirklich brauchen, aber dennoch

/: {" gerne essen. SiiBigkeiten, Chips und Alkohol, aber auch Fertiggerichte,

x . sollten sehr sparsam und bewusst genossen werden.
OLE, FETTE UND SALZ < 4

Achten Sie auf Qualitat statt Quantitat bei der Olauswahl und auf einen sparsamen -

Umgang mit Salz. Leinsamen-, Raps- und Walnussél sind reich an Omega-3-Fettsduren

und sollten deswegen favorisiert werden. Meersalz mit jodhaltigen Algenzusétzen

oder jodiertes Speisesalz dienen als gute lodquelle. Auch Algen mit mittlerem 8
Jodgehalt (z. B. Norialgen) sollten regelmafBig auf dem Speiseplan stehen. — -

> NUSSE UND SAMEN
EIWEISSPRODUKTE J NUsse ur.1d Samen, wie WalnUsse, Cashewkerne, Sonnenblumen- und
Kurbiskerne, und auch daraus hergestelltes Mus enthalten ebenfalls
Eiweif3, wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Zudem sind sie reich
an essentiellen Fettsauren. Aufgrund des hohen Energiegehalts

Gute EiweiBlieferanten sind Hulsenfrichte, die mehrmals wochentlich bis taglich auf dem Speise-
plan stehen sollten. Darunter fallen zum Beispiel verschiedene Bohnen, gering verarbeitete
Sojaprodukte, wie Tofu und Tempeh, Linsen in allen Farben, Erbsen, Kichererbsen und Erd-

nisse. Sie liefern zudem komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe ——— —-_— 4 sollten sie taglich aber maBig verzehrt werden.
und sekundare Pflanzeninhaltsstoffe. Fleischalternativen, z. B. aus reinem Weizeneiwei3 ton, - ®

(als Seitan bekannt) oder LupineneiweiB, und Produkte aus Soja wie Sojamilch und
-joghurt konnen ebenfalls zur Eiweifversorgung beitragen.

GEMUSE UND OBST
3 Portionen Gemise und 2 Portionen Obst am Tag, erganzt durch Trockenfriichte und ab
und zu Safte, sind die idealen Lieferanten von Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen
4 und sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen, die entzindungshemmende und krebsvor-
beugende Wirkungen haben. Fur eine gute Kalziumversorgung sollten Sie gezielt
dunkelgriines (oxalatarmes) Gemuse, wie Griinkohl, Wirsing und Feldsalat, aus-
wahlen.

GETREIDE UND KARTOFFELN

Insbesondere Vollkornprodukte wie Nudeln, Brot und Brotchen, aber auch Reis,
Kartoffeln, Quinoa, Bulgur, Amaranth und Hirse versorgen den Kérper nicht nur
mit seinem Hauptbrennstoff, den Kohlenhydraten, sondern sind auch wichtige
EiweiBquellen und Lieferanten von Mineralstoffen, Vitaminen und Ballast-
stoffen. Vollkornprodukte liefern zudem komplexe Kohlenhydrate, die

vom Kérper nur langsam aufgespalten und verarbeitet werden und

somit lange sattigen und leistungsfahig machen.

Bewegung und Sport spielen neben der
Ernahrung ebenfalls eine wichtige Rolle
bei der Gesundheitsférderung. 30 Minuten
koérperliche Aktivitat taglich haben einen
positiven Einfluss auf Kérpergewicht,
Korperzusammensetzung, Blutfettwerte
und kardiovaskulare Risiken.

Die Versorgung mit Vitamin B12 sollte Gber Nahrungserganzungsmittel
sichergestellt werden. Zuséatzlich kénnen auch angereicherte Lebensmittel
verzehrt oder eine angereicherte Zahnpasta verwendet werden.

WASSER
Die Grundlage einer gesunden veganen Ernéhrung
bilden 1-2 Liter Wasser und andere alkoholfreie, kalorienarme
Getranke am Tag. Achten Sie auf kalziumreiches Mineralwasser und
bevorzugen Sie Krauter- und Frichtetees sowie gut verdunnte Saftschorlen.

Mindestens 15 Minuten téglich sollten Sie sich zudem fur die Eigensynthese von
Vitamin D im Sonnenlicht aufhalten. In den Wintermonaten (zwischen Oktober
und Marz) kann die Einnahme von Vitamin-D-Supplementen oder entsprechend
angereicherten Lebensmitteln ratsam sein.




Die Top-Quellen von Vitaminen

und Kalzium

Proteine: Zusammengesetzt aus einer Kette
von Molekulen, die als Aminosduren bezeich-
net werden, spielen sie eine wichtige Rolle im
Aufbau sowie in der Erhaltung und der Repa-
ratur von Gewebe, einschlieBlich von Muskeln.
Der Bedarf an allen essentiellen Aminosauren
kann durch eine rein pflanzliche Erndhrung
gedeckt werden. Im Grunde enthalten nahezu
alle pflanzlichen Lebensmittel zumindest kleine
Mengen Protein: Hulsenfrichte, Getreide und
Nusse sind dabei wahre Proteinbomben.

10 Top pflanzliche
Proteinlieferanten (pro 100 g):

Lupinenmehl: 41 g
Erdnusse: 25 g
Mandeln: 19 g
Tempeh: 19 g
Tofu: 16 g
Chiasamen: 16 g

Kalzium: Dieses Mineral ist ein essentiel-
ler Baustein von Knochen und Zdhnen, aber
auch wichtig bei der Blutgerinnung und der
Reizweiterleitung zwischen Nerven und Mus-
keln. Ausreichend Vitamin D férdert nicht nur
die Aufnahme von Kalzium, sondern auch die
Einlagerung in die Knochen. Bei einem durch-
schnittlichen Tagesbedarf von 1000 mg pro Tag
gehoért Mineralwasser mit bis zu 600 mg/l zu
den besten Kalzium-Lieferanten.

10 Top pflanzliche
Kalziumlieferanten (pro 100 g):

Sesam: 780 mg
Chiasamen: 631 mg
Mandeln: 252 mg
Sojafleisch: 250 mg
Haselnusse: 225 mg
Amaranth: 214 mg
Grunkohl: 212 mg

Proteinshakes sind nicht notwendig!

Durch den erhohten Energiebedarf und so-
mit durch die hohere Nahrungsaufnahme
nehmen Leistungssportler auch mehr Protein
zu sich. Eine betont proteinreiche Erndhrung
oder zusatzliche Praparate sind also nicht not-
wendig.

Gezieltes Kombinieren von Nahrungsmitteln
ist fur eine angemessene Proteinzufuhr (hohe
biologische Wertigkeit) nicht erforderlich, so-

. N .
lange eine Ausw P ‘2‘:&3{.\> otein-
quel deriTao verteitvarze

s
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Vorsicht:
Eine langfristig sehr hohe Proteinaufnahme

kann die Nieren belasten und das
Osteoporose-Risiko steigern.

Die Vorteile einer vollwertigen veganen
Erndhrung liegen in ...

1. einem erhéhten Angebot an komplexen

hrt-wird .
Kohlenhydraten (der bevorzugte Brennstoff
Sambia : .

in Ruhe, bei intensiven Belastungen tber
80% der maximalen Leistungsfahigkeit und
bei Hitze),

N\

Amaranth: 159

22

Haferflocken: 13 g . Rucola: 160 mg .,:zzzg:. S

Kichererbsen, gekocht: 9 g 0. Paranusse: 130 mg ..:‘..0,0:::0:0
<

0. Linsen, gekocht: 8 g
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‘//ag’/;:/ Haferflocken) allerdings-e \ . einem erhéhten Angebot an Vitaminen, Mine-
d / bination von Proteinquellen ralstoffen, sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen,
un iedIichen limitierenden Aminosauren 3. einer reduzierten Fettaufnahme und
weisen, schadet es nicht, sich davon inspi- 4. einer adaquaten Aufnahme von hochwerti-
rieren zu lassen. gem Protein frei von Medikamentenruckstan-

den aus der Intensivtierhaltung.
Getrocknete Feigen: 190 mg
00::::
25
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Sportler haben im Vergleich zu Nicht-Sportlern
einen erhohten Kohlenhydrat- und Energie-
bedarf, was in der Erndhrungsweise berucksich-
tigt werden sollte. Zusatzlich steigt auch der
Bedarf an Mineralstoffen und Vitaminen (Obst,
Gemuse, Vollkorngetreide und Vollwert-Pro-
dukte). Die Sportarten mit dem hochsten Ener-
giebedarf sind Marathonlauf, Radsport und
Cross-Country-Skifahren. Mindestens 60 % der
taglichen Energiezufuhr sollten mit Kohlen-
hydraten abgedeckt werden. Studien zeigen,
dass bei intensiven und langdauernden Aus-
dauerbelastungen und Wettkampfen bis zu 83
% der Gesamtenergie aus Kohlenhydraten ge-
deckt werden muss. Daher sollte jeder Sportler,
auch der Kraftsportler, seine tagliche Energie
Uberwiegend aus Kohlenhydraten (nicht aus
Protein!) decken.Allgemein—gilt:-Bei-Sport-in
der Kalte(z-BZim Winter) muss der-ernahrungs-
spezifische-Schwerpunkt auf der Energie--und
Kohlenhydratzufuhr liegen, bei Hitze (z.B."im
Hochsommer) hingegen auf der FlUssigkeits-
zufuhr (energie-, zucker- und elektrolytreiche
Getranke: 400 ml alle 15 Min.). Grundsatzlich
ist zwischen der Erndhrung im Alltag bzw. im
Training und einer Wettkampf-Ernahrung zu
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unterscheiden, da die Anforderungen an die
jeweilige Nahrungszufuhr verschieden sind. Die
Tabelle auf Seite 13 zeigt exemplarisch die un-
terschiedliche Zusammensetzung der Nahrung
fur die beiden Phasen.

Mark Hofmann




Freude, Entspannung,
Regeneration

Leistung und Resultate

¢ ballaststoffreich

¢ komplexe Kohlenhydrate

e viel Wasser, z. B. stilles Mineral-
wasser, Leitungswasser,
Tafelwasser

* abwechslungsreiche bedarfs-
deckende Nahrungszufuhr

e energiedicht, kohlenhydratreich, fett-
und ballaststoffarm, wenig Protein

e Einfachzucker, z. B. Glucose

e viel FlUssigkeit, am besten kohlenhydrat-
und elektrolytreich ohne Kohlensaure,
z. B. Sportgetrénk (4 — 8 % Zucker)

6 — 8 ml’/kg*h

8- 12 ml/kg*h

mind. 60 % der taglichen Energie-
zufuhr, oder 6 — 10 g/kg*Tag oder
30=60g/h Training

65 — 83 % der taglichen Energiezufuhr,
oder 8=14 g/kg*Tag oder 70 — 90 g/h
Wettkampf

8 =12 % der taglichen Energiezu-
fuhr bzw. 0,8 =1,2 g/kg*Tag

8=max. 15 % der taglichen Energie oder
1-1,6g/kg*Tag

10-30%

maximal-10 % der taglichen Energie

Flussigkeit: 0,4 - 0,6-1/h
Kohlenhydrate: 420 — 700 g/Tag
Protein: 42 - 84 g/Tag
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Flussigkeit: 0,6 — 0,8 I/h
Kohlenhydrate: 560 — 980 g/Tag
Protein: 70 - 112 g/Tag
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Erndhren auch Sie sich vegan und nehmen Sie kostenlos
am 30 Tage Veganstart-Programm von PETA teil.

Veganstart.de
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stoppt tierquilerei!



