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Ess- und Trinktipps fur vegan /
vegetarisch lebende Sportler:innen

Ob vegan oder omnivor - die
Nahrstoffzufuhr muss stimmen

Ob Veganismus die Leistung im Sport beeinflusst
- positiv oder negativ -, ist rein wissenschaftlich
betrachtet (noch) nicht geklart. Wahrend einige Er-
nahrungsexpert:innen vor einer veganen Erndhrungs-
weise im Leistungssport warnen, beweisen vegan
lebende Topathlet:innen, dass auch ohne tierische
Lebensmittel Weltklasseleistungen méglich sind.

Sportler:iinnen bendtigen ausreichend Energie aus
Fetten und Kohlenhydraten, gentigend Eiwei und
angemessene Mengen an Mikrondhrstoffen wie
Vitamine, Mineralstoffe und Sekundére Pflanzen-
stoffe. Woher diese Nahrstoffe stammen, ist dem
Korper zundchst vollig gleichgultig. Wichtig ist,

dass der Bedarf an allen lebensnotwendigen Ma-
kro- und Mikron&hrstoffen gedeckt wird.

Eine vegane Erndhrung weist bei entsprechend
hochwertiger  Lebensmittelauswahl  einen  ho-
hen Anteil an Antioxidantien (sowohl Vitamine als
auch Sekundare Pflanzenstoffe wie Polyphenole),
bestimmter Vitamine, vor allem Vitamin C und E,
sowie meist viele langsam verflgbare Kohlenhyd-
rate und Ballaststoffe auf. Diese Nahrstoffe bieten
potenzielle Leistungsvorteile, da sie Trainings-, An-
passungs- und Regenerationsprozesse unterst(t-
zen konnen.

Ein hoher Pflanzenanteil in der Gesamtlebensmit-
telauswahl scheint zudem das Risiko von Herz-
kreislauferkrankungen, erhdhtem LDL-Cholesterin,

erhdhtem Blutdruck, Typ-Il-Diabetes und flr einige =



Krebsarten zu verringern. Allerdings ist diese Risi-
kominimierung nicht zwangsweise mit einer vega-
nen Emnéahrung, sondern Uberwiegend mit einem
hohen Konsum von Gemlse, Vollkorngetreide,
Obst, Nissen und Samen verkn(pft.

Ausgeglichene Energie- und
EiweiBbilanz entscheidend

Die Gefahr von Néhrstoffdefiziten ist durch eine
vegane Diat (Diat = Lebensweise) hdher als durch
eine fleischhaltige Erndhrungsweise. Fir vegan
lebende Sportler:innen stellt die optimale Versor-
gung mit EiweiB, Vitamin B12 und B2 (Riboflavin),
Eisen, Zink, Kalzium, Jod, Vitamin D, Selen sowie
den langkettigen Omega-3-Fettséuren Eicosapen-
taensdure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA)
eine groBere Herausforderung dar als fir Omni-
vore (Allesesser). Vegane Rohkostler:innen weisen
das groBte Nahrstoffdefizitrisiko auf. Durch gezielte
Lebensmittelauswahl und -kombinationen und mit
Unterstlitzung ausgewahlter Nahrungsergénzun-
gen ist diese Herausforderung gut 16sbar.

Pflanzliche Lebensmittel haben meist eine hohe
Nahrstoffdichte, gleichzeitig aber auch eine ge-
ringe Energie- und EiweiBdichte. Zudem sind
sie oft reich an Ballaststoffen. Was flr den Uber-
wiegenden inaktiven Teil der Bevolkerung er-
nahrungsphysiologisch wiinschenswert ist, kann
fur leistungsorientierte Athlet:iinnen zum Nachteil
werden. Eine schnell einsetzende Séttigung so-
wie eine geringe Energiedichte der Lebensmittel

sind zur Gewichtsreduktion hilfreich. Flr Anpas-
sungsprozesse im anstrengenden Trainingsalltag
sind beide Faktoren aber nicht vorteilhaft. Daher
sind in Phasen hoher Trainingsbelastungen haufi-
ger Kleine, energiereiche Mahlzeiten zu verzehren.
Lebensmittel mit hoher Néahrstoff-, Energie- und
EiweiBdichte wie Nlsse, Samen, Hulsenfriichte,
tempordr ergénzt durch hochwertige Pflanzendle
sind hilfreich, um diese Energieziele zu erreichen.

Vegane EiweiBversorgung
optimieren

Grundsétzlich ist ein Gleichgewicht zwischen
Muskelproteinabbau und -aufbau (Muskelprotein-
synthese) notwendig. Wahrend Phasen intensiven
Trainings sollten leistungsorientierte  Athlet:innen
eine positive Netto-EiweiBbilanz anstreben. Die
Muskelproteinsynthese wird dadurch verbessert
und die Regeneration gefordert.

Vegan lebende Sportler:innen konsumieren mit den
Ublichen veganen Lebensmitteln im Durchschnitt
weniger EiweiB als Omnivore und ihre vegetari-
schen Pendants. Zudem ist die EiweiBqualitat oft
deutlich schlechter. Um die EiweiBzufuhr fir vegan
lebende Athlet:innen zu optimieren, missen Quan-
titdt und Qualitat des EiweiBes stimmen.

EiweiB aus pflanzlichen Quellen wie Getreide, Hil-
senfriichte, Nlsse und Samen enthalt oft weniger
essenzielle Aminoséuren. Sie weisen eine gerin-
gere EiweiBqualitdt, die sogenannte biologische
Wertigkeit (BW) auf. Die limitierenden Aminosduren



in pflanzlichen EiweiBquellen sind Ublicherweise
Lysin, Methionin, Isoleucin, Threonin und Trypto-
phan. In Getreide fehlt Giberwiegend Lysin. Bohnen
und Hulsenfriichte sind jedoch reich an Lysin. Von
besonderem Interesse sind die verzweigtkettigen
Aminosauren Leucin, Isoleucin und Valin, die auch
als BCAAs bezeichnet werden. Leucin ist in rele-
vanter Konzentration in Sojabohnen und Linsen
enthalten. Die beiden anderen BCAAs Isoleucin
und Valin sind in Samen, Nissen und Kichererb-
sen zu finden. Die Kombination unterschiedlicher
pflanzlicher EiweiBquellen erganzt sich durch ihr
spezifisches Aminosaurespektrum und verbessert
so die EiweiBqualitat. Dabei ist es aber nicht not-
wendig, unterschiedliche Proteinquellen direkt in
einer Mahlzeit zu kombinieren. Es reicht, wenn im
Tagesverlauf abwechslungsreich gegessen wird.

Pflanzliche EiweiBquellen

Lebensmittel EiweiBgehalt (g) pro 100 g
Kiirbiskerne (getrocknet) 35
Niisse 30
Linsen 25
Dicke Bohnen 26
Seitan 25
Leinsamen 22
Kidneybohnen 22
Mandeln 22
Tempeh 20
Tofu 20
Hafer 13
Quinoa (ungekocht) 12
Erbsen 7

Fir vegan lebende Athlet:innen wird eine entspre-
chend hohere EiweiBgesamtmenge empfohlen, um
die schlechtere Verdaulichkeit pflanzlicher EiweiB-
quellen zu kompensieren. Leistungssportlich ori-
entierte Veganer:innen sollten ihre EiweiBaufnahme
bei ausgeglichener Energiebilanz an der oberen
Proteinempfehlung von bis zu 2 g EiweiB pro kg
Koérpergewicht (KG)/d orientieren. Wird bewusst
ein Energiedefizit eingegangen und soll gezielt Kor-
perfett reduziert werden, kénnen Werte von bis zu
2,5 g EiweiB/kg KG/d angemessen sein.

Bestehen Zweifel, ob die bendtigte EiweiBzufuhr
mit herkémmlichen Lebensmitteln gedeckt wird, ist
inzwischen eine Vielzahl hochwertiger pflanzlicher

EiweiBpraparte aus Soja (Soja-Isolat), Lupinen-,
Reis-, Hanf- und pflanzlichen Mehrkomponentenei-
weiBen verfligbar. Ihre unterstiitzende Wirkung im
Erholungsprozess und bei der Forderung des Mus-
kelaufbaus ist wissenschaftlich belegt.

Veganes Muskelbenzin
Kohlenhydrate

Eine vegane Lebensmittelauswahl enthdlt im Ver-
gleich zu einer fleischhaltigen Erndhrung meist
mehr hochwertige Kohlenhydrate (KH). Bei hohen
Trainingsumféangen ist im Breitensport eine Koh-
lenhydrataufnahme von 5 bis 8 g KH/kg KG/d und
im Leistungssport von bis zu 10 g KH/kg KG/d
zu empfehlen. Die noch hdheren Mengen in einer
Carboloadingphase kénnen bei einer veganen Er-
ndhrung leicht und unkompliziert durch Getreide,
Hulsenfriichte, Kartoffeln, Reis, Nudeln und Obst
erreicht werden.

Darliber hinaus liefern nur Pflanzen Sekundére
Pflanzenstoffe, die bei intensiven Sporteinheiten
aktiv gegen haufig vorkommende ,stille Entzin-
dungen” (= Silent Inflammation) wirken kénnen.

Ohne tierische Fette

Fur vegane Athlet:innen werden analog zur allge-
meinen Empfehlung ca. 0,5-1,5 g Fett/kg KG/d
empfohlen. Diese Mengen sind mit hochwertigen
Olen wie Oliven- und Leingl, Niissen, Samen und
Avocados leicht zu realisieren.

Schwieriger ist es, die empfohlenen Mengen bei
den gerade flr leistungsorientierte Sportler:innen
besonders wichtigen Omega-3-Fettsduren EPA
und DHA zu erreichen. Diese beiden Fettséuren
werden von sportlich aktiven Veganer:innen meist
nicht ausreichend konsumiert. EPA und DHA fin-
den sich Uberwiegend in Fettfischen sowie in
einigen Algenarten. Sie sind positiv flr die Herzfre-
quenzvariabilitt, wirken Arhythmien entgegen und
haben damit einen entscheidenden Anteil an einer
hohen Leistungsféhigkeit im Ausdauersport, die-
nen aber auch dem Muskelaufbau.

Im Gegensatz dazu sind die entziindungsférdern-
den Omega-6-Fettsauren bei Veganer:innen in ho-
heren Konzentrationen zu finden. lhnen wird daher



empfohlen, bewusst auf Omega-6-reiche Ole wie
Sonnenblumen-, Mais- und Saflorél zu verzich-
ten und Omega-3-reiche Lebensmittel wie Lein-
samen, Walnlsse und Chiasamen vermehrt zu
verzehren. Chiasamen sind zudem ein wertvoller
EiweiBlieferant.

Die pflanzliche Omega-3-Fettsdure «a-Linolen-
sdure wird beim Menschen nur zu ca. 8% in EPA
und nur zu ca. 0,5% in DHA umgewandelt. Zur
Nahrungserganzung fir intensiv und umfangreich
Sport treibende Veganer:innen wird daher eine
Nahrungsergénzung mit mindestens 1 g DHA und
EPA pro Tag empfohlen.

Die Mikronahrstoffproblematik
von Veganer:innen

Mit einer veganen Emahrungsweise kann der Bedarf
an Vitamin B12, Eisen, Zink, Kalzium, Jod, Selen,
Vitamin B2 und Vitamin D schwer gedeckt werden.
Nur mit der gezielten Kombination ausgewahlter
Lebensmittel sind Mangelzustande vermeidbar.
Omnivore haben es hier deutlich einfacher.

Lange Zeit galt die nicht ausreichende Versor-
gung mit Eisen als das K.-o0.-Kriterium flr vegane
Ausdauersportler:innen. Aktuelle Untersuchungen
dokumentieren, dass sowohl Vegetarier:innen als
auch Veganer:innen, die regelmaBig auf Vollkorn-
produkte und Hulsenfrichte zurlickgreifen, ana-
loge Eisenmengen wie Omnivore konsumieren.
Da pflanzliches Eisen eine schlechtere Bioverfig-
barkeit aufweist als Eisen aus tierischen Quellen,
gilt auch hier, dass die bewusste Auswahl und
Kombination der Lebensmittel Uber die Versor-

gungslage entscheiden. Zur Optimierung der Ei-
senresorption aus pflanzlichen Lebensmitteln ist
eine Kombination mit Vitamin-C-reichen Lebens-
mitteln zu empfehlen.

Allerdings enthalten viele pflanzliche Lebensmit-
tel Substanzen, die die Eisenaufnahme hemmen.
Zu ihnen z&hlen das Polyphenol Tannin (Kaffee,
Tee, Kakao) und Phytate (Vollkornprodukte, Hul-
senfriichte). Beide Substanzen vermindern die
Menge an Eisen, die aus den verzehrten Lebens-
mitteln aufgenommen wird. Daher sollten Tee,
Kaffee und Kakao nicht mit eisenreichen Mahizei-
ten verzehrt werden.

Eine Unterversorgung mit Eisen flhrt bei Sport-
leriinnen u.a. zu einer verminderten Zahl roter
Blutkérperchen und infolge dessen zu frihzeitiger
ErmUdung und verminderter Leistungsfahigkeit.
Wird der Eisenstatus (Hamoglobin, Eisen, Ferritin)
regelmaBig kontrolliert und auf Schwankungen
zeitnah durch Substitution reagiert, ist die Angst
vor einem eisenbedingten Leistungsdefizit auch
bei Veganer:innen unbegriindet.

Vitamin B12: Substitution
dringend empfohlen

Da Vitamin B12 essenziell fur die normale Funk-
tion des Nervensystems und die Zellteilung ist,
spielt es fir Anpassungs- und Regenerationspro-
zesse im Sport eine herausragende Rolle.

Tierische Produkte sind die Hauptquelle fir Vita-
min B12. Daher haben Veganer:innen ohne ent-
sprechende Vitamin-B12-Ergénzung ein erhdhtes




Risiko flr einen Vitamin-B12-Mangel. Als rein
pflanzliche Vitamin-B12-Quelle ist alkoholfreies
Bier ein empfehlenswertes Getrank, speziell flir
Aktive. Auch angereicherte vegane Lebensmittel
sowie Nahrhefen kénnen bedeutende Quellen fir
dieses Sport-Vitamin sein. Eine Vitamin-B12-Er-
génzung ist dennoch grundsétzlich notwendig
(z. B. mit B-Komplex + Biotin + Fols&ure von Dr. Wolz).
Leistungsorientierte vegane Athlet:innen sollten re-
gelméBig den Blutparameter Holotranscobalamin
(,Holo-TC") kontrollieren lassen, um die Versor-
gung mit Vitamin B12 zu beurteilen. Die Betreuung
zahlreicher, vor allem &lterer vegan lebender Ath-
letiinnen zeigt, dass auch subkutane oder intra-
muskuldre Gaben notwendig sein kénnen, um die
adaquate Versorgung sicherzustellen.

Jod - oft unterschitztes
Spurenelement

Jod ist ein lebensnotwendiges Spurenelement. Es
ist fir die Funktion der Schilddriise verantwortlich
und ist damit ein echter Stoffwechselaktivator. Bei
sportlicher Aktivitdt kommt es zu relevanten Jod-
verlusten Uber den SchweiB3.

Da in unseren Bdden kaum mehr Jod vorhanden
ist, enthalten unsere Lebensmittel bis auf Seefisch
nur sehr geringe Mengen an Jod. Ohne die Ver-
wendung von jodiertem Speisesalz erreichen Uber
95 % der Menschen in Deutschland nicht die t&g-
liche Zufuhrempfehlung der DGE fir Jod. Vegan
lebende Menschen kénnen die Jod-Zufuhremp-
fehlung von 200 pg/Tag ohne Nahrungsergdnzung
und Jodsalz nicht erreichen, da sie nicht auf mari-
time tierische Lebensmittel zurlickgreifen.

Neben Jod hat einer der mengenméaBig bedeu-
tendsten Mineralstoffe, das Kalzium, wichtige Funk-
tionen bei sportlicher Aktivitat. Es ist wichtig als
Baustein unserer Knochen und Z&hne und tragt
auBerdem zu einem funktionierenden Nervensys-
tem und zu normaler Muskelfunktion bei. Da bei
einer veganen Emahrung u.a. keine kalziumreichen
Milchprodukte verzehrt werden, nehmen vegan le-
bende Aktive oft nicht ausreichend Kalzium auf.
Mit der Kombination von Jod und Kalzium als Nah-
rungserganzung, wie den Jod-Kalzium-Kapseln von
Dr. Wolz, kénnen beide wichtigen Sport-Mikronahr-
stoffe auch in veganer Form eingenommen werden
und so zu einer sicheren Bedarfsdeckung beitragen.

Leistungssteigernde und leistungshegrenzende Faktoren veganer Erndhrung auf die sportliche Leistung
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Quelle: modifiziert nach Shaw KA et al. Benefits of a plant-based diet and considerations for the athlete. Eur J Appl Physiol. 2022 May;122(5):1163-1178. doi: 10.1007/500421-022-04902-w.



Vegane Top-Leistungen: ja, aber...

Vegan lebende Athlet:innen sollten ihren Lebens-
mittelverzehr clever und zielgerichtet planen. Der
Fokus liegt auf einer ausgeglichenen Energie- und
EiweiBzufuhr. Auf der Basis von Erndhrungspro-
tokollauswertungen und Laboranalysen kénnen
individuell  abgestimmte  Nahrungserganzungen
den Mikronéhrstoffbedarf bei den genannten Risi-
konahrstoffen absichern. Eine optimale Nahrstoff-
versorgung bietet der Vitalkomplex Dr. Wolz, der
zudem eine standardisierte Menge an Sekundéren
Pflanzenstoffen enthélt.

REZEPT

Mango-EiweiB-Shake

1 Portion

Zubereitungszeit 10 Minuten
Das wird gebraucht: Mixer

100 g

50 g

1 EL (10 g)
2 EL (20 g)
Yo TL

200 ml

50 ml

20 ml

frische oder tiefgeklhlte Mango
Bananen

feine Haferflocken
Erbsen-EiweiBpulver
gemahlene Kurkuma

Reisdrink (ungestiBt)

Wasser

Vitalkomplex Dr. Wolz

Nahrstoffe pro Portion (400 g):

Energie: 350 keal |
Kohlenhydrate:  ca. 50 g (74 kcal)
Fett: 4q (13 keal)
EiweiB: 219 (29 keal)

| Reich an EiweiB, Kohlenhydraten, Vitamin A, E, B6, B12, C und |
Folsaure sowie Kalium und Kalzium .:

BUCHTIPP:

Dr. rer. nat. Anja Bettina Irmler, Dr. med. Georg Wolz

Sekundéare Pflanzenstoffe
Einsatz in der naturheilkundlichen Therapie.
Eubiotika Verlag Wiesbaden.

9,80 €, 104 Seiten, ISBN: 978-3-944592-10-7

Grundsatzlich leistungsfahiger sind Veganer:innen
allein durch ihre Erndhrungsweise aber nicht. Zu-
dem haben es Omnivore einfacher, alle essenzi-
ellen Nahrstoffe in ausreichender Dosierung Uber
natlirliche Lebensmittel zu erhalten. Sie kdnnen
bei der Lebensmittelauswahl weniger diszipliniert
und planvoll vorgehen, aber dennoch gut versorgt
sein. Wenn Omnivore von Veganer:innen lernen
und haufiger hochwertige pflanzliche Lebensmittel
verzehren, profitieren auch sie von den zahlreichen
Vorteilen pflanzlicher Kost. B

in Stlicke schneiden.

— Die Mango- und Bananenstiicke zusammen mit den Hafer-
flocken, dem Erbsen-EiweiBpulver und der gemahlenen
Kurkuma in den Mixer geben. Mit Vitalkomplex Dr. Wolz

sowie Reisdrink oder Wasser aufgieBen und alle Zutaten 1-2

Minuten mixen.

— Den Shake in eine Flasche oder Shaker fiillen und frisch

verbrauchen oder im Kiihlschank lagern. Der Shake ist etwa

2 Tage haltbar.

—Vor dem Verzehr noch einmal kréftig schiitteln.

o

Dr. Mathias Oldhaver, Glnter Wagner

Sporterndhrung praxisnah:

Mehr Leistung mit Mikronédhrstoffen
Umfassender Uberblick Giber den aktuellen Wissensstand zur
allgemeinen Sporterndhrung und zum speziellen Einsatz von
Mikron&hrstoffen. Eubiotika Verlag Wiesbaden.

19,80 €, 1. Auflage 2017, 160 Seiten, ISBN: 978-3-944-59216-9

Herausgeber: Deutsches Institut fiir Sporterndhrung e.V., In der Au 1, 61231 Bad Nauheim
Telefon +49 6032 71200, info@dise.online, www.dise.online

D’SE

— Frische Mango schalen und das Fruchtfleisch vom Kern losen
oder tiefgekiihlte Mango verwenden. Die Banane schélen und






