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Abb. 1: Muskelpro-
teinbiosynthese in

Abhéngigkeit von

der Proteingabe bei

jungen Mdnnern

(Moore, D.R., 2009)

Eine erhohte Proteinbiosynthese wird im We-

sentlichen durch

e  Hormone (Testosteron, HGH, IGF-1),

o Bewegung (aktive und passive sowie
Elektrostimulation) und

o Eiweiflzufuhr

erzeugt.

Eiweify kann im Gegensatz zu Fett und Koh-
lenhydraten nicht gespeichert werden. Ami-
nosdauren wirken damit an sich anabol oder
werden im Stoffwechsel verbrannt bzw. in
Kohlenhydrate oder Fett umgebaut. So zeigt
in fritheren Studien Hithnereiweif$ 48 Prozent,
Fleisch 32 Prozent, Kuhmilch 16 Prozent und
Sojaprotein 17 Prozent anabole Verstoffwech-
selung. Der Rest wird oxidiert und verbrannt.
Gemische von essenziellen Aminosduren (Va-
lin, Leucin, Isoleucin, Methionin, Phenylala-
nin, Tryptophan, Lysin, Threonin), als Master
Amino Acids (MAP®) bekannt, sind dagegen
zu 99 Prozent anabol verwertbar und kénnen
schon nach 23 Minuten resorbiert werden
(Lucéa-Moretti, M. et al., 2003).

Genauere Studien unterscheiden mit markier-
ten Aminosduren die Proteinbiosynthese, den
Proteinabbau und aus der Differenz die so-
genannte Nettobilanz. So gilt wie in fritheren
Studien, dass die Gabe von Eiweif$ nach Belas-
tung zu einer positiven Nettobilanz und Ma-
ximierung des anabolen Effekts fithrt. Wird
dies nicht beachtet und werden dazu noch
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Trainingsreize zu eng gesetzt, lassen sich da-
durch auch Folgen wie Ubertraining und In-
fekte erklaren (Hinweis: Antikrper bestehen
aus Aminosauren).

Aus diesen Ausfithrungen ldsst sich folgern,
dass der Verzicht auf tierische Produkte wie
Hiithnerei, Milch und Fleisch zu einer geringe-
ren Proteinbiosynthese fiihrt. Eine vierwochi-
ge Trainingsphase mit Gabe von zehn Gramm
essentieller Aminosduren pro Tag konnten
sowohl die Kraft in einer Geritetrainings-
gruppe als auch die Ausdauerleistung in einer
Radgruppe gegeniiber der Placebogruppe sig-
nifikant verbessern (Hottenrott & Neumann,
2008). Den hochsten Effekt zeigte die Gabe
von Eiweiff und Kohlenhydraten gleichzeitig
(Beelen, M., 2008; van Loon, L.].C., 2014). Die
Eiweiflgabe vor dem Schlafen erwies sich als
effektiv tiber Nacht mit einer positiven Netto-
bilanz (Beelen, M., 2008; Res, P.T., 2012).

Zudem ist zu beachten, dass die Eiweiflgabe
nicht nur nach harten Belastungen, sondern
nach jeder Belastung sinnvoll ist, da hier die
Proteinbiosynthese erhoht ist. So ist dies nach
Verletzungen in der Reha sowie beim ,,Aus-
laufen“ nach einem Punktspiel am néchsten
Tag zu beachten. Durch diesen geforderten
Anabolismus lassen sich Verletzungen und
Uberlastungsschiden sowie die Folgen von
Ubertraining verhindern, welche sich iiber die
Saison summieren konnen.

Abb. 2: Milch vs. Soja — 34 Prozent hdhere
Syntheserate fur Milch (Wilkinson 2007)
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Eiweiflmenge

Nach Gabe verschiedener Mengen von Hiih-
nereiweif$ nach dem Krafttraining konnte bei
sechs jungen Minner (Alter 22 +/- 2 Jahre)
gezeigt werden, dass die Proteinsyntheserate
ab einer Gabe von 20 Gramm abflacht (Moore,
D.R.,2009; Abb. 1).

Milch oder Soja

In Studien wurde untersucht, ob Sojaeiweif3,
Molke oder Kasein zu einer héheren Protein-
biosyntheserate fithrt. Milcheiweif3, welches
sowohl durch einen hoheren Anteil an ver-
zweigtkettigen als auch an essentiellen Amino-
sduren (wie Leucin) gekennzeichnet ist, fithrte
nach Belastung zu einer 34 Prozent hoheren
Proteinbiosyntheserate als die Gabe von So-
jaeiweifs (Wilkinson et al., 2007; Abb. 2). Mol-
ke zeigte sich effektiver als Kasein (Pennings,
B., 2011).

Zusammengefasst

o Eiweiflgabe nach Belastung fithrt zu ei-
nem hoheren Anstieg der Proteinbiosyn-
these und ist essentiell fiir die Leistungs-
fahigkeit, Belastbarkeit und Regeneration
im Trainingsprozess.

o  Eiweif sollte mit Kohlenhydraten direkt
nach der Belastung zugefiithrt werden.

o Milcheiweif} fithrt zu einer hoheren Pro-
teinbiosynthese als Sojaeiweif3.

o Bei jungen Menschen stimulieren 20 bis
30 Gamm Eiweiflgabe direkt nach Belas-
tung die Proteinbiosynthese optimal.

o  Eiweiflgabe vor dem Schlafen fiihrt zu ei-
ner positiven Nettobilanz tiber Nacht.

o  Eiweifd ist umso effektiver, je hoher der
Anteil der essenziellen Aminosduren ist.

o  Entziindungshemmende Substanzen
(NSAR und Glucokorticoide) wirken sich
negativ auf die Proteinbiosynthese aus.

o Omega-3-Fettsduren werden iiber die na-
tiirliche Nahrungszufuhr empfohlen und
wirken sich positiv bei Verletzungen aus.

o Inzwischen werden vegane Eiweifdriegel
und Eiweiflpulver am Markt angeboten.
Auf die Wertigkeit ist allerdings sehr zu
achten, um die Proteinbiosynthese opti-
mal zu stimulieren.

Beispiel Marco Sailer

Seit 2013 spielt Marco Sailer fiir den SV
Darmstadt 98 und ist mit dem Team in zwei
Jahren von der dritten in die erste Fuf3-
ball-Bundesliga aufgestiegen. Seit Dezember
2014 erndhrt er sich weitestgehend vegan. An-
lass, um nach einem halben Jahr die sensiblen
Werte zu kontrollieren.

Der Vegetarierbund Deutschland geht fiir das
Jahr 2015 von ca. 7,8 Millionen Vegetariern
(ca. 10% der Bevolkerung) und 900.000 Vega-
nern (ca. 1,1% der Bevolkerung) in Deutsch-
land aus. Studien zeigen, dass die Zufuhremp-
fehlungen fiir folgende Nahrstoffe oft nicht
erreicht werden: Protein, Omega-3-Fettsdu-
ren, Vitamin D, Vitamin B12, Kalzium, Eisen,
Jod und Zink.

Protein

Zwar wird Sojaprotein wie Protein aus Eiern
und Milch vom Kérper resorbiert, jedoch ist
die anabole Wirkung unterschiedlich, denn im
Sport zihlt die Einbaurate und nicht nur die
Menge. Die Non-Profit-Organisation Vegeta-
rian Resource Group empfiehlt eine Zufuhr
von 0,9 g/kg/KG fiir Veganer und 1,3 bis 1,8 g/
kg/KG fiir vegetarische/vegane Athleten.

Vegane Proteinpulver konnen bei der richti-
gen Mischung biologische Wertigkeiten von
iiber 150 erreichen.

Wert Marco Sailer
Albumin: 4780 mg/dl (Norm 3500-5200)

Jod

Veganer sollten ausschliefllich jodiertes Spei-
sesalz verwenden. Die Tagesempfehlung liegt
bei 200 ug, um Kropfbildung zu vermeiden.
Eine zu hohe Aufnahme von Nitrat durch die
Nahrung (Spinat, Rettich, Radieschen, Man-
gold) oder durch Trinkwasser mit Werten
>50 ml/l hemmt den aktiven Jodidtransport
in der Schilddriise und im Gastrointestinal-
trakt. Eine Schilddriisenunterfunktion lésst
sich durch die Bestimmung der Schilddriisen-
hormone ermitteln, und eine Sonografie der
Schilddriise zeigt deren Struktur. Obwohl die
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Jodbestimmung im Blut kontrovers diskutiert
wird, gibt diese trotzdem Hinweise.

Werte Marco Sailer

Jod (Serum) 52 pg /1 (Norm 46-70)

TSH 1,93 mU/l (Norm 0.30 - 4.00)

freies T3 5,9 pmol/l (Norm 3.90 - 6.70)
freies T4 13,7 pmol/l (Norm 12.0 - 22.0)
Zusammengefasst: euthyreote Stoffwech-
sellage (= im Normbereich), Sonografie der
Schilddriise homogen, regelrechte Grofle,
keine Knoten, keine Zysten.

Zink und Eisen

Die Zink- und Eisenaufnahme wird durch
manche sekunddren Pflanzenstoffe wie Phyta-
te (Vollkorn, Hiilsenfriichte) bei einem hohen
Phytat-Zink-Verhiltnis (> 15:1) und Polyphe-
nole (Tee, Kaffee) in der Nahrung gehemmt.
Bei Zufuhr phytatreicher Lebensmittel tiber
einen lingeren Zeitraum erfolgt eine Anpas-
sung der Resorptionsleistung im Darm an die
erschwerten Bedingungen.

Die Zufuhrempfehlung fiir Zink liegt bei 10
mg (Minner) und 7 mg (Frauen) pro Tag.
Zink ist fiir die Funktion von mehr als 200
Enzymen notig, fiir die Eiweif3synthese sowie
die Zellteilung unerlasslich und wesentlich fiir
das Immunsystem. Es konkurriert bei der Re-
sorption mit z.B. Kalzium, Eisen und Kupfer.
Die akkurate Zink-Bestimmung mit einem
Parameter ist schwierig. Der Serumwert al-
lein bietet keine sichere Aussage, da der grof3-
te Zinkanteil (95-98%) in den Geweben und
Organen liegt. Sowohl intra- als auch extrazel-
luldres Zink ist iiberwiegend an Proteine ge-
bunden. Daher sollten ein Vollblutzinkspiegel
und die alkalische Phosphatase bestimmt wer-
den. Auch eine Haaranalyse kann Auskunft
iiber die vergangenen Monate geben. In der
Haaranalyse wird allgemein von einer Wachs-
tumsrate der Haare von einem Zentimeter pro
Monat ausgegangen. Dementsprechend wur-
den sechs Zentimeter Haar analysiert.

Werte Marco Sailer

Alkalische Phosphatase 122 (Norm 40-129)
U/l

Zink Haaranalyse 99,7 (Norm 150-272) g /g
Zink im Serum 6,2 (Norm 4-7,5) mg/dl
Zink im Vollblut (PL/SE) 1,01 (Norm 0,7-1,2)
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mg/dl

Zink im Vollblut (Erythrozyten) 12,6 (Norm
8,8 -16,0) mg/dl

Zink im Vollblut (Leukozyten) 2,29 (Norm
1-5) Fetogramm /Zelle

Da in der Haaranalyse niedrige Werte gefun-
den wurden, in allen anderen zelluldren Para-
metern jedoch Normalwerte vorliegen, besteht
kein Handlungsbedarf. Fiir diese Befundkons-
tellation konnte die oben genannte Anpassung
des Darms verantwortlich sein.

Eisenmangel und dessen Symptome sind im
Leistungssport sehr verbreitet. Miidigkeit so-
wie mangelnde Leistungsfihigkeit sind die
héufigsten Anzeichen. Hier ist es sinnvoll, Se-
rum-Ferritin und Hamoglobin zu bestimmen.
Ferritin-Werte im Bereich von 20 pg /1 bediir-
fen sicher einer Therapie. Oft wird noch mit
Eisentabletten behandelt, was im Leistungs-
sport obsolet ist. Die Eisengabe sollte hier int-
ravends erfolgen.

Werte Marco Sailer
Ferritin 60,2 (Norm 22-322) pg /1
HB 16,8 ( Norm 13,5 -17,5) g/dl

Kalzium
Kalzium lésst sich gut im Serum bestimmen.
Oxalatreiche Lebensmittel (z.B. Rhabarber,

Aufgrund der Kiirze
seines Haupthaars
erlaubte Marco
Sailer Teamarzt

Klaus Pottgen, Haare

aus dem hinteren
Bereich seines Barts
zu untersuchen

49




50

Spinat, Mangold und Kakao) hemmen die
Kalziumaufnahme; hohe Kochsalz- und Kof-
feinzufuhr fordert Kalziumverluste.

Wert Marco Sailer
2,4 (Norm 2,2 -2,65) mmol/l

Vitamin D

Mehr als 50 Prozent des tdglichen Vita-
min-D-Bedarfs wird aus der kérpereigenen
Produktion gedeckt und {iberwiegend in Fett
und Muskulatur mit langer biologischer Halb-
wertszeit gespeichert. Als Lieferanten eignen
sich  Vitamin-D-angereicherte Lebensmit-
tel (z.B. Margarine, Orangensaft) oder Pilze.
Mittlerweile gibt es auch Priparate mit Vita-
min D3 aus pflanzlichen Quellen. Labor im
Serum: 25-OH-Vitamin-D3.

Wert Marco Sailer
54,4 (Norm 20-70) ng/ml

Vitamin B12

Vitamine der Gruppe B dienen als Vorstufen
fiur Coenzyme. Sie sind an vielen Prozessen
zur Metabolisierung (Verstoftwechselung) von
Proteinen (Eiweif3), Fetten und Kohlenhyd-
raten beteiligt. Vitamin B12 kommt fast aus-
schliefSlich in tierischer Nahrung vor. Die
Gefahr eines Vitamin-B12-Mangels bei Vege-
tariern und Veganern ist daher sehr viel hoher
als bei einer Erndhrung mit Mischkost. Vita-
min B12 ist nur in duflerst geringen Mengen
in Wurzel- und Knollengemiise, vergorenen
Lebensmitteln und fermentierten Sojaproduk-
ten enthalten. Auch in Meeresalgen befinden
sich oft nur Vitamin-Analoga ohne Vitamin-
wirksamkeit.

Holotranscobalamin (Holo-TC) entspricht
dem bioverfiigbaren, an Transcobalamin ge-
bundenen B12 im Blut. Es ist der friitheste
Marker einer beginnenden Unterversorgung
und kann einmal im Jahr bestimmt werden.
Bei einem Wert <35 pmol/l ist ein Mangel
wahrscheinlich, und es sollten weitere Para-
meter (Methylmalonsdaure MMA im Urin, Ho-
mocystein und Vitamin B12 im Serum) unter-
sucht werden.

Werte Marco Sailer
Holotranscobalamin (Holo-TC) 79,9 (Norm

> 50) pmol/l

Methylmalonsdure (MMA) im Urin 1,44
mg/g Krea (Norm <3)

Homocystein 11,9 ug /1 (Norm <10; 10-15
tolerabel)

Vitamin B12 im Serum 402 ng/l (Norm 211-
911)

Omega-3-Fettsduren

Sie schiitzen vor kardiovaskuldren Risiken und
unterstiitzen Regenerationsprozesse nach dem
Sport. Raps-, Lein- und Walnussol sowie Niis-
se liefern Veganern Omega-3-Fettsduren. Auf
eine vermehrte Zufuhr sollten Veganer achten.
Das optimale Verhiltnis der Omega-3/Ome-
ga-6-Aufnahme soll etwa 0,4 betragen.

Als ein mogliches Maf3 dient die Bestimmung
der Konzentrationsverhéltnisse der Eikosa-
pentaen- (EPA; C20:5(n-3)) und der Arachi-
donsdure (AA; C20:4(n-6)). Beide Fettsauren
konkurrieren um den Einbau in Zellmembra-
nen. Die Bestimmung des EPA/AA-Quotien-
ten im Serum erfolgt in unserem Labor mittels
Gaschromatografie-Massenspektrometrie. In
einer kanadischen Studie ergab sich ein Mit-
telwert von 0.08 (Streuung 0.01 bis 0.41) bei
nicht supplementierten Probanden (Angaben
des Labors).

Wert Marco Sailer

Es wurden zehn Fettsduren bestimmt. Der
EPA/AA-Quotient lag bei 0.09 und damit im
Normbereich.

Fazit

Bei Marco Sailer zeigte sich ein Zinkmangel in
der Haaranalyse. Im Serum und Vollblut besta-
tigte sich der Mangel nicht. Dies konnte durch
die Umstellung der Erndahrung und die spatere
Adaptation des Darmsystems erklart werden.
Eine Substitution ist nicht erforderlich.

Die Harnsaurewerte liegen trotz veganer Kost
zwischen 6,6 und 8,1 mg/dl (Norm 3,5 - 7,2).
Da Purine vor allem in Fleisch vorkommen,
ist dies zundchst einmal iiberraschend. Oft
ist jedoch nicht bekannt, dass einige vegane
Lebensmittel, welche ggf. vermehrt kompen-

SportAirzteZeitung 01/2015

Sporternahrung e



Sporternahrung

52

Mehr Uber die
BIA-Messung
erfahren Sie in
JAnalyse der Kor-
perkomposition —
warum, wann und
fur wen?’, einem
Fachartikel von
Johann Reichhardt,
Facharzt fUr Innere
Medizin und Pneu-
mologie.

Sie finden diesen
Artikel unter www.
s-ae-z.de/100X

satorisch zugefiihrt werden, einen hohen Pu-
ringehalt haben (insbesondere Linsen, Erbsen,
Niisse). Hohe Harnsidurewerte konnen sich
negativ auf den Muskel-Sehnen-Apparat aus-
wirken und sind Ursache der Gicht. Bei allen
anderen Nihrstoff- und Stoffwechselanalysen
zeigte sich kein Hinweis auf einen Mangel.

Nahrungsergénzung

Inzwischen gibt es speziell auf Veganer zuge-
schnittene Nahrungsergdnzungsmittel (NEM).
Sie konnen die Defizite in der fleischlosen
Kost ausgleichen. Thr Einsatz ist daher unter
Umstdnden sinnvoll. Zwei Beispiele:

Kreatin

An der Biosynthese von Kreatin sind drei Ami-
noséduren beteiligt: Glycin, Arginin und Methi-
onin. Kreatin ist vor allem in Fleisch und Fisch
in Mengen von etwa zwei bis sieben Gramm
pro Kilogramm Nahrung enthalten, Obst und
Gemiise enthalten nur Spuren davon.

Die Wirkung von Kreatin ist vor allem bei wie-
derholten Radsprint- und Eislaufsprint-Zei-
ten bei Eishockeyspielern, wiederholten
Laufsprint-Zeiten sowie bei der Aufrechter-
haltung von Sprunghéhen wihrend wieder-
holter Sprungtests bei Fufiballspielern belegt.
Kreatin kann daher sinnvoll von Veganern zur
Leistungssteigerung supplementiert werden.

L-Carnitin

L-Carnitin ist eine korpereigene Substanz,
die der Organismus aus den beiden Amino-
sduren Lysin und Methionin selbst herstellen
kann. Carnitin fehlt in einer vegetarischen Er-
nihrung weitestgehend. Bei einer gemischten
Kost konnen téglich zwischen 100 und 300 mg
L-Carnitin durch die Nahrung aufgenommen
werden. Ovo-Lakto-Vegetarier nehmen nur
15 bis 25 Prozent und Veganer um die drei bis
zehn Prozent dieser Menge auf. Der restliche
Bedarf wird durch die endogene Synthese mit
den essentiellen Kofaktoren Vitamin C, Vita-
min B6, Niacin und Eisen gedeckt, wenn diese
in ausreichender Menge zur Verfiigung ste-
hen. Es gibt Hinweise, dass es nach intensiven
Ausdauerbelastungen zu einem messbaren
Carnitin-Defizit kommen kann. Die Rolle von
L-Carnitin wird daher im Leistungssport und
bei Veganern aktuell diskutiert.

BIA-Messung

Die Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA) ist
ein wissenschaftlich anerkanntes und etablier-
tes Messverfahren. Das Prinzip beruht auf der
Messung des Korperwiderstands (Impedanz,
Z). Die Korperzellmasse (BCM) ist der Ort des
Zellstoftwechsels und des Energieumsatzes
und damit ein Maf3stab fiir die Leistungsfihig-
keit, wahrend die extrazellulire Masse (ECM)
die Versorgungssituation beschreibt. Stabile,
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Abb. 4: Vergleich aller BIA-Messungen Marco Sailers unter Vollkost-Erndhrung
(28: alle gemittelten Werte Juli 2013 bis Dezember 2014) und veganer Erndh-
rung (29: Werte Dezember 2014 bis August 2015)
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Abb. 5: Beispiel eines Spielers, der sich bereits im Topzustand befindet
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Abb. 6: Beispiel eines Spielers, der mit (fiir einen Leistungssportler) relativ
schlechten Werten in die Saison startet
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Abb. 7: Ein Spieler, der optimal gefiihrt werden konnte und in den Jahren
2014 und 2015 im Durchmarsch direkt in die 1. Liga mit aufsteigen konnte
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intakte, gesunde Zellmembranen zeigen einen
hohen Reaktanzwert (kapazitiver Widerstand,
Xc) und damit einen guten Erndhrungs- und
Trainingszustand an.

BIA-Messungen werden in Italien im Sport
(Fuflball)  systematisch  eingesetzt.  Bei
Darmstadt 98 wird diese Messung zur Steue-
rung des Regenerationsprozesses und der Be-
lastbarkeit seit dem Jahr 2012 genutzt. Marco
Sailer wird seit 2013 mit BIA-Messungen be-
gleitet. Mittelt man alle seine Werte bis De-
zember 2014 (Mischkost) und vergleicht sie
mit denen aus dem Jahr 2015 (weitgehend
vegane Erndhrung), so ldsst sich feststellen,
dass sich der Ernahrungszustand Sailers so-
gar verbessert hat. Ein positiver Effekt jeder
Erndhrungsumstellung ist, dass sich der Ath-
let intensiver mit Erndhrung beschiftigt und
wihlerischer wird. Allein daraus entstehen
positive Effekte.

Die Gefahr einer Verschlechterung besteht vor
allem infolge fehlgesteuerter Didten, bei denen
die Eiweiflzufuhr anteilig mitreduziert wird.

Marco Sailer hat insgesamt, trotz seiner Ath-
letik, einen messbaren Fettanteil von 15 bis 16
Prozent. Dieser Wert ist relativ hoch fiir den
Kaderdurchschnitt, vor allem jedoch im visze-
ralen Fettanteil begriindet.

Die Widerstandsfahigkeit eines Menschen ist
nicht umsonst ein umgangssprachlicher Be-
griff, der eine solche Stabilitdt meint, die Ge-
sundheit, Leistungsfahigkeit und zum Beispiel
geringe Infektanfélligkeit unterstellt. Im Fuf3-
ball kann man mithilfe der BIA insbesondere
zu Beginn der Saison einen guten Ausgangs-
zustand definieren.

In Abbildung 5 finden Sie ein Beispiel eines
Spielers, der sich bereits im Topzustand befin-
det und in Abbildung 6 einen Spieler, der mit
(fiir einen Leistungssportler) relativ schlechten
Werten in die Saison startet. Die Abbildung 7
zeigt am Beispiel eines Darmstddter Spielers,
der am Durchmarsch in die 1. Bundesliga be-
teiligt war, welche Verbesserungen am Erndh-
rungszustand des Athleten innerhalb von zwei
Jahren erzielt werden konnten.
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Leistungsschub dank
veganer Ernahrung

Toni Sailer: , Ich fUhle mich fitter, starker, einfach besser

inige seiner Spielerkollegen sind nach
Ewie vor skeptisch, aber Toni Sailer hat

im Veganismus die Erndhrung gefun-
den, die zu ihm und seiner Physis passt. Seine
Ausgangssituation: wiederholt Verletzungen,
unter anderem Muskelfaserrisse. Das und
die Vermutung, dass seine bisherigen Ernah-
rungsgewohnheiten nicht optimal mit dem
Leistungssport harmonierten, liel ihn nach
einem Weg suchen, seine Erndhrung umzu-
stellen. Auf den veganen Geschmack brachte
ihn schliefilich seine Freundin.

Ein Profifuflballer, der weitgehend vegan isst?
Kann das gutgehen? Offenbar: Toni Sailer
fithlt sich korperlich und mental leistungsfa-
higer, und er regeneriert nach seinem eigenen
Korpergefiihl schneller. Auch das Thema Mus-
kelfaserriss ist fiir ihn inzwischen weit weniger
présent als noch vor ein, zwei Jahren.

Unterstiitzt vom medizinischen Team der
Darmstidter kann Sailer dank hochwertiger
und reiner Nahrungserganzungsmittel jede
Art von Néhrstoffmangel vermeiden. Dabei
kommen vegane Eiweifiriegel und hochwerti-
ges Eiweifipulver, wie sie fiir Sportler im Hin-
blick auf ihre Reinheit (Doping!) einwandfrei
sind, zum Einsatz. In entsprechender Qualitit
sind diese Produkte nicht immer einfach zu
finden. Dass die Versorgung funktioniert, be-
legen Sailers Korper- und Blutwerte (siehe ab
Seite 48).

Toni Sailer ist nicht der einzige Profisportler,
der sich fiir alternative Erndhrungsformen be-
geistert und damit erfolgreich ist. Inzwischen
essen zahlreiche Athleten vegetarisch oder
vegan. Triathlet Brendan Brazier beispiels-
weise lebt vegan. Snowboarderin Hannah
Teter ist Vegetarierin. Fuflballtorhiiter Timo
Hildebrand lebt seit zwei Jahren vegan-vege-

'II

tarisch. Auch Toni Sailer mischt beide Ernah-
rungsformen und wiéhlte eine Kombination
aus tiberwiegend vegan und einem kleinen
Teil vegetarisch. Ubri-

gens wurde auch die

deutsche National-

mannschaft bei der %\
Weltmeisterschaft _
2014 in Brasilien
von Chefkoch Hol-
ger Stromberg teilweise
vegan verkostigt.

L \'4

Leistungssportler,  die
ihre Erndhrung um-
gestellt haben und auf
Fleisch oder tierische
Lebensmittel jeder Art
komplett  verzichten,
berichten  durchweg
von einem positiven
Feedback ihres Korpers
und einer wachsenden
Leistungsfahigkeit.
Sailer konnte
Zeitpunkt seiner Umstellung
nicht vorstellen, noch einmal
einen derartigen Leistungsschub
zu erleben. Doch heute sagt er: ,,Ich
tithle mich fitter, stirker, einfach bes-

«

Ser.

Toni
sich zum

Erndhrung und im Besonderen die
Sporterndhrung ist immer individuell.
Das Gefiihl, mit der gewéhlten Form
im Einklang zu stehen, muss ebenso
da sein, wie die medizinische Beglei-
tung. Und das sportliche Ergebnis
muss stimmen. Dann ist auch ge-
gen Vegetarismus und Veganis-
mus im Leistungssport nichts
einzuwenden. RE

Marco ,Toni” Sailer,
29, spielt seit der
Saison 2013/14

beim Aufsteiger SV
Darmstadt 98. Schon
langer beschéftigt
sich der Stdrmer mit
dem Thema ,Erméh-
rung im Leistungs-
sport”. Im Dezember
2014 schlief3lich
stellte er seine Ernah-
rungsgewohnheiten
komplett um: Toni
Sailerisst seit einem
dreiviertel Jahr fast
ausschlielSlich vegan.




