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VEGANER FUBBALLER

Wurst schieldt keine Tore

Fast eine Million Veganer soll esin Deutschland geben. Doch
kann man ohne Steaks und Eier sportliche Hochstleistungen
bringen? Ein Bundesligaprofi sagt: Klar.
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Frisst nur noch Kilometer: Darmstadts Marco Sailer

Als Uli Hoenef3 noch etwas zu sagen hatte, im Herbst 2012, witzelte er Uber jene, die sein
Portemonnaie nie fiillten: "Ich habe noch keinen Vegetarier gesehen, der gelacht hat",
sagte der Fleischfabrikant Hoenef3 tiber den aufkommenden Trend, auf seine Wrstchen
zu verzichten. Was Hoenel3 Uber V eganer denkt, die gar auf alle tierischen Produkte
verzichten, ist nicht festgehalten. Man ahnt es.

Dabei ist vegan im Trend. In den vergangenen funf Jahren hat sich die Zahl der

Veganer fast verzehnfacht. 900.000 Deutsche erndhren sich tierlos, so eine Studie des
Meinungsforschungsinstituts Y ouGov. Botschafter der Szene, wie der Sanger Thomas D.
von den Fantastischen Vier oder der Koch Attila Hildmann wurden zu Stars, befreiten die
Veganer vom Okofreak-1mage und fahren heute mit dem Porsche zum Bio-Supermarkt.
Vegan ist vor alem in Grof3stédten langst Lifestyle. In Berlin-Friedrichshain gibt es das
erste vegane Fitnessstudio, jeder Supermarkt bietet regalwei se Ersatzprodukte aus Soja
oder Seitan.

Auch viele Profisportler interessieren sich fur diese gesunde Art der Erndhrung. Viele
Experten zweifelten lange, ob man ohne Fleisch und die darin enthaltenen EiweilRe
sportliche Hochstleistungen bringen kdnnte. Mindestens ein Bundesligaprofi kann das.
Marco Sailer, heifdt er, spidlt fir den SV Darmstadt und fallt nicht nur wegen seines
Rauschebartes auf. Sailer erndhrt sich seit einem Jahr vegan.

Reichen Quinoa-Samen, Hanf und Kirbiskerne?

Sportprofis leben die Selbstoptimierung, auch in der Erndhrung. Sailer hatte oft muskulére
Probleme, er probierte ein wenig herum. Einmal hatte er Kohlenhydrate weggel assen,
einmal nur Eiweile gegessen oder abends gar nichts mehr zu sich genommen. "Das war
alles kontraproduktiv ", sagt Sailer. Seine Verlobte war schon Veganerin, Sailer machte es
ihr nach und nahm innerhalb weniger Waochen funf Kilo ab. "Ich war mir sofort sicher, dass
es mich weiterbringt", sagt er.

Die Liste der Produkte, die vegane Sportler nicht essen dirfen, ist lang. Nicht einmal
Powerriegel sind erlaubt, meist steckt in ihnen Molkepulver. Doch reichen Quinoa
Samen, Hanf und K iirbiskerne fir einen Berufssportler? "Esist heute viel einfacher, auch
veganen Fulallprofis alle wichtigen Nahrstoffe bereitzustellen”, sagt Dr. Klaus Pottgen,
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der Mannschaftsarzt von Marco Sailer in Darmstadt. Pottgen hat Sailer mit Messungen
und Ratschlégen in den vergangenen Monaten begleitet und in der Sportérztezeitung
dessen Werte verdffentlicht. Sein Urtell: "Wenn Profisportler professionell und mit

Erganzungsmitteln betreut werden, ist vegan eine gleichwertige Erndhrungsart.”

Um diesen Befund auf eine wissenschaftliche Basis zu stellen, hat Pottgen Sailer genau
untersucht. "Meines Wissens hat bislang niemand zusammenhéngend beschrieben, welche
Laborparameter bei einem veganen L eistungssportler sinnvoll zu messen sind”, sagt
Péttgen. Bel Sailer prufte er unter anderem die Zink- und Eisen-Werte, entnahm Kalzium-
und Vitamin-B12-Proben und beobachtete, wie sich die Werte verandert haben.

Keine muskularen Probleme mehr

Das machte Pttgen mit einem speziellen Messverfahren zur Leistungsfahigkeit, der
Bioelektischen Impendenzanalyse (BIA): "Die gute Nachricht: Die Werte haben sich nicht
verschlechtert, manche wurden sogar besser", sagt Pottgen. Keine Spur von befiirchteten
Mangel erscheinungen. Mehr noch: Sailer hat als VVeganer keine Muskelverletzungen mehr,
zuvor plagten ihn oft Faserrisse. Er sieht darin einen direkten Zusammenhang.

"Das Vollegefihl, dass ich friher 6fter mal hatte, ist komplett verschwunden", sagt Sailer,
"mein Korper ist athletischer geworden." Auch Extremsportler wie der Triathlet Brendan
Brazier oder der Eishockeyspieler Sebastian Osterloh von den Straubing Tigers ernghren
sich vegan. Die Tennisspielerin Venus Williams schwoért drauf, Dirk Nowitzki 18sst fast ale
Milchprodukte weg, Dortmunds Mats Hummels trinkt Soja- statt normaler Milch. Vegan
und Profisport, das schliefdt sich nicht aus. Allerdings sagt Marco Sailer auch: "Fur mich ist
es das Richtige. Ob das auch fur andere stimmt, muss jeder selbst herausfinden."

Veganer achten mehr auf ihre Erndhrung, essen bewusster, suchen nach alternativen
EiweiRquellen in Nussen und Linsen, studieren Zutatenlisten und probieren Neues aus. Das
spricht fur sie. Manche neigen aber auch dazu, streitsiichtige Besseresser zu sein, die selbst
Vegetariern Inkonsequenz vorwerfen. Die Kontroversen aber werden weniger. "Wir durfen
mit dem Spieler nicht die Einstellung diskutieren, sondern sie akzeptieren und positiv
begleiten”, sagt Pottgen Uber den Umgang mit Veganern. Sailer selbst will nur zeigen, dass
es Veganern moglich ist, trotzdem Profisportler zu sein. "Ein Missionar bin ich nicht", sagt
er.

Ganz ohne Nahrungszusatz kommen Veganer aber im Leistungssport nicht aus. Uber
Nahrungserganzungsmittel fihrt sich Sailer viele der Nahrstoffe zu, die er sonst nicht
bekommen wiirde, also Eiweil3e und Vitamin B12. Das Problem: Einige Mittel sind
verunreinigt, kdnnen positive Dopingproben verursachen. Deshalb haben die Spieler

in Darmstadt eine Smartphone-App mit der Kolner Liste, auf der bereits getestete
Erganzungsmittel auf ihre Reinheit gepriift wurden. Innerhalb von Sekunden wissen die
Darmstédter, ob sie ein sauberes Mittel nutzen.
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Extremer Wille, Nein zu sagen

Sailer sagt, dass er im Zweifel immer auch den Mannschaftsarzt Péttgen anrufen wiirde.
Der war friher Triathlet und brachte von dort sein Fachwissen tiber Erndhrung in den Sport
ein. In vielen Sportarten spielt die Erndhrungswissenschaft 1angst eine gewichtige Rolle,
der Ful3all beginnt gerade erst, sich mit dieser Disziplin intensiv auseinanderzusetzen.

Die Nationalmannschaft bekommt gelegentlich veganes Essen zubereitet. Auch in

anderen Clubs wird die Erndhrung der Spieler wichtiger: Der Fitnesstrainer von Eintracht
Frankfurt, Christian Kolodzigj, hat bei seinem Verein durchgesetzt, dass es keine Milch-
und Wei zenprodukte mehr gibt. Das soll Verletzungen vorbeugen. Mit jungen Spielern wie
Marc Stendera geht Kolodziej schon Mal ins vegane Restaurant, um ihnen die Vorzige
dieser Erndhrungsform néherzubringen.

Fir Marco Sailer war die Umstellung auf vegane Erndhrung Teil seines hohen Anspruchs
an sich selbst und an den eigenen Kérper. Als er 2013 nach Darmstadt kam, wollte ihn
eigentlich kein Verein mehr, seine Karriere war an einem Wendepunkt. Nun spielt er

mit den Lilien in der ersten Liga und fihlt sich wohl, auch die Erndhrung trégt dazu bei.
"Naturlich braucht es als Veganer auch einen extremen Willen, immer Nein zu bestimmten
Sachen zu sagen”, sagt er, "doch mittlerweile vermisse ich keine bestimmte Speise mehr."
Das wird Uli Hoenef3 nur schwer begreifen.
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