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So vegan isst der Spitzensport

Erndhrung Der Fussball-Nationalspieler Michael Lang ernihrt sich praktisch vegan. Andere Spitzensportler tun es ihm gleich.
Sie benachteiligen sich damit ein bisschen — fiihlen sich aber besser.

Kay Voser und

Christian Ziircher

Manchmal geht Michael Lang
einkaufen und wundert sich. Ver-
dutzt schaut er in die Einkaufs-
koérbe seiner Mitmenschen und
denkt: Verriickt, was die da alles
reinwerfen. Lang ist anders. Lang
versucht, sich seit bald zwei
Jahren vegan zu ernidhren. Kein
Fleisch und Fisch, keine Tierpro-
dukte. Alles pflanzenbasiert.

Der 28-jdhrige Nationalspie-
ler und Verteidiger bei Monchen-
gladbach hat den Ruf, dass er im-
mer mehr als die anderen machen
will. Schon als er als 20-Jahriger
beim FC St. Gallen spielte, fiel das
seinem damaligen Teamkollegen
und heutigen FCZ-Spieler Adri-
an Winter auf: «Michael trainier-
te mehr als die anderen und
schaute extrem auf seine Erndh-
rung.» Fiir Lang selbstverstand-
lich: «Das ist Teil deines Berufs.
Mit richtiger Erndhrung kannst
du die Regeneration nach Spie-
len beschleunigen und auch Ver-
letzungen vorbeugen.»

Zu Beginn ging es Lang beim
Thema Erndhrung vor allem um
sich und die Leistungsoptimie-
rung. Dann kamen moralische
Griinde hinzu. Lang, Typ Welt-
verbesserer, liegen das Wohl der
Tiere und die Umwelt am Her-
zen. Massentierhaltung findet er
bedenklich. Und wenn Leute bil-
liges Poulet aus Ungarn kaufen,
spiirt er eine Beklemmnis in der
Brust: «Denn jeder sollte doch
mittlerweile wissen, dass die Tie-
re auf engstem Raum gehalten
und mit Antibiotika vollgestopft
werden.»

Vegane Sportler: Besonders

3 aus 100 Menschen ernihren
sich in der Schweiz vegan, das
geht aus einer Umfrage der Ver-
einigung Swissveg hervor, die die
Interessen der vegetarisch-vega-
nen Bevodlkerung vertritt. Spit-
zensportler wiederum sind meist
Suchende und Tiiftler: Wie wer-
de ich besser? Wie erhole ich
mich besser? Immer mehr versu-
chen sich darum an der veganen
Lebensweise. Schlagzeilen sind
ihnen gewiss; weil selten, weil
besonders, weil gerade im Trend.

Das sah man kiirzlich bei
Serge Gnabry, dem ersten vega-
nen deutschen Nationalspieler.
Die Zeitungen hofierten dem
Bayern-Spieler («Veganabry»)
und schrieben davon, wie Gna-
bry Biicher iiber veganes Leben
las und Dokumentationen sah.
Noch grésser war das Interesse,

als Formel-1-Fahrer Lewis Ha-
milton seine neue Erndhrung
kundtat — und schwiarmte. Noch
nie habe er sich so frisch und so
gesund gefiihlt. Hamilton hat
zudem ausgerechnet, dass er im
Jahr durch seinen neuen Lebens-
stil 24 Hiithnern und einer Kuh
den Tod erspare.

Der Fussballer Sergio Agiiero
erzihlt, dass er seit seiner vega-
nen Lebensweise weniger mus-
kulare Verletzungen erleide.
Doch Agiiero ist ein «Cheagan»,
eine Mischung aus cheat (schum-
meln) und vegan, der Argentinier
erlaubt sich nach der Saison saf-
tige Steaks. Cheagan ist auch No-
vak Djokovic. Er erndhrt sich laut
Eigenaussagen «praktisch ve-
gan» (und fiittert seinen Hund
glutenfrei), doch der Tennisspie-

ler génnt sich auch ab und zu
Fisch und Schokolade.

Auch Michael Lang ist ein sol-
cher Cheagan. Erstens, weil es
manchmal nicht anders geht.
Zweitens, weil er sich manchmal
seinen Geliisten ergibt.

Ein veganer
Fussballer ernahrt
sich ausgewogener
als einer, der
einfach isst, was

er gerne hat.

Der ehemalige GC- und FCB-
Spieler ist viel unterwegs und
libernachtet hdufig in Hotels, er
hat zudem als Fussballer einen
hohen Proteinbedarf. Er sagt,
dass er zwar beim Mannschafts-
koch Wiinsche anbringen konne,
«doch wenn dann vom Linsen-
gericht nur drei Personen gekos-
tet haben, wird sich der Koch
beim nichsten Mal die Miihe
nicht mehr machen». «Es ent-
scheidet wie bei so vielem die
Mehrheit.» Und die isst Fleisch.
Lang bestellt darum in den deut-
schen Hotels auch mal ein Lachs-
steak, um die Bed{irfnisse seines
Korpers abzudecken.

Lang ist nicht nur Weltverbesse-
rer, sondern auch Genuss-
mensch, bei Rindsfilet und Sushi
wird er schwach.

Proteine und Eisen fehlen

Wer sich vegan erndhrt, dem feh-
len moglicherweise auf Dauer
Proteine, Vitamine und Mineral-
stoffe. Der Mangel kann den Spit-
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zensportler leistungsirmer, tra-
gerbei der Regeneration oder ver-
letzungsanfilliger machen. Es sei
denn, er hilft sich mit Nahrungs-
zusdtzen. Doch der Reihe nach.
Fiir den Muskelaufbau und die
Regeneration braucht es Protei-
ne. Am besten eignet sich dafiir
das Molkenprotein, es flihrt zu
einer optimalen Muskelprotein-
synthese — doch es widerspricht
der veganen Idee. Veganer erset-
zen es darum gerne durch Soja-
oder Erbsenproteine, deren Wir-
kung zwar gut ist, aber aus wis-
senschaftlicher Sicht nicht ganz
an das Molkenprotein heran-
kommt. Als weiteres Beispiel tritt
beiVeganern haufig ein Vitamin-
- S

Richtige Erndhrung ist fiir
Michael Lang Teil des Jobs.
Bl12-Mangel auf, welcher die

Eisenaufnahme einschrankt.
Eisen ist wichtig, weil es zur Pro-
duktion der roten Blutkdrperchen
bendtigt wird. Hat ein Athlet vie-
le von ihnen, ist er leistungsfihi-
ger. Eisen wiederum nimmt der
Korper besser durch rotes Fleisch
auf, als durch den Verzehr von
Spinat oder Haferflocken.

Der vegane Spitzensportler
konnte also von einem Mangel
betroffen sein, bestitigt Joélle
Fliick, sie ist Sport- und Erndh-
rungswissenschaftlerin und
betreut Spitzensportler. Doch es
gebe heute Supplemente, die sol-
che Mangelerscheinungen ele-
gant beseitigen. «Es stellt sich
aber die Frage», sagt Fliick, «ob
eine Supplementation in die per-
sonliche Philosophie passt.»
Lang mag Nahrungszusitze
nicht besonders, er kann es sich
leisten. Seine Blutwerte werden
regelmissig getestet. «Sie sind
sehr gut», sagt er — auch die Wer-
te von Eisen und Vitamin B12.

Gibt es Sportarten, die geeig-
neter fiir vegane Erndhrung sind
als andere? «Schwierig zu sa-
gen», sagt Fliick, «wenn, dann
wohl eher Ausdauersportarten,
weil die Kohlenhydrat-Verfiig-
barkeit bei veganer Erndhrungs-
weise kein Problem darstellt.»

Besser im Breitensport

Obwohl Fliick von Erndhrung
viel halt, warnt sie davor, dass
man sie iberschitzt: «Mit der Er-
ndhrung allein kann man sich
nicht leistungsfihiger machen,
doch sie hilft, dass man nichts
verschenkt.» Da im Spitzensport
oft das letzte Prozent iiber Sieg
oder Niederlage auf Weltklasse-
niveau entscheidet, kdnnen tie-
rische Produkte wie Fleisch- oder
Milchprodukte helfen, das kor-

perliche Leistungsoptimum zu
erreichen. «Im Breitensport
spielt dies weniger eine Rolle.»

Sich mit seiner Erndhrung zu
beschiftigen, lohnt sich auf je-
den Fall. Ein veganer Fussballer
erndhrt sich automatisch ausge-
wogener als ein Fussballer, der
einfach isst, was er gerne hat.
Oder wie Lang erzdhlt: «Je mehr
ich auf meine Erndhrung achte-
te, desto fitter fithlte ich mich. Ich
brauche zum Beispiel keinen
Mittagsschlaf mehr, seitdem ich
mich fast ausschliesslich pflanz-
lich erndhre.» Ganz anders sei-
ne Kollegen. Die miissen sich
nach Trainings oft hinlegen.
Noch schlimmer findet Lang,
«dass viele nicht einmal wissen,
was ein Kohlenhydrat oder ein
Protein ist.» Der schlechte Ruf
der Fussballer ist bekannt, auch
unter Erndhrungswissenschaft-
lern — noch immer gehen viele
ohne Friihstiick ins Training.
Also haben viele Clubs Struktu-
ren geschaffen, die den Spielern
ein geordnetes Essverhalten auf-
zwingen: gemeinsames Friih-
stiick und Mittagessen.

An diesen Mittagessen lebt die
Gruppe auf. Witze und Stichelei-
en gehoren dazu. Die gehen oft
auf Kosten von Minderheiten.
Veganern etwa. Lang kennt die
Spriiche. Sie prallen an seinem
wohlerndhrten Korper ab.
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Sportler, die sich vegan versuchen

Lewis Hamilton, Formel 1

Der Rennfahrer ist vor einem Jahr
aus Tierliebe vegan geworden und
ist begeistert. Fans werfen ihm
zwar vor, seit der Umstellung
seiner Erahrung verhalte er sich
in Uberholmanévern zunehmend
passiver. Der flinffache Weltmeis-
ter kann dariber aber nur lachen.

Patrik Baboumian, Kraftsport
Von dem 39-Jéhrigen gibt es den
Satz: «Die starksten Tiere der Welt
sind Pflanzenfresser: Gorillas,
Biiffel, Elefanten und ich.» Derin
Deutschland lebende Armenier hat
schon mehrere Blicher Uber
Veganismus geschrieben und war
2011 starkster Mann Deutschlands.

Serge Gnabry, Fussball

Sein Coming-out ist noch frisch.
Der Fussballer von Bayern Miin-
chen machte im Méarz seine
vegane Lebensweise publik und
sagte: «Ich méchte das jetzt
einfach mal ausprobieren.» Und
fugt an: «Momentan macht es mir
Spass, ich flihle mich gut damit.»

Andreas Hénni, Eishockey

Mit 13 wurde er Vegetarier, als
18-Jahriger entschloss er sich, sich
aus ethischen Griinden vegan zu
erndhren. Seither sind 22 Jahre
vergangen, Andreas Hanni hat in
diesen Jahren mit Lugano und
Bern vier Meistertitel gewonnen
und ist 2014 zuriickgetreten.

Simon Geschke, Radsport

Im Teamlastwagen flhren sie seit
Geschkes Umstellung nun auch
Bohnen mit, als Eiweissquelle fiir
die Regeneration. Auf Milch hat
der Laktoseintolerante seit Jahren
verzichtet, vor drei Jahren testete
der Deutsche veganes Essen und
merkte: klappt ganz gut.

Novak Djokovic, Tennis

Der Serbe hat bereits ein Koch-
buch fiir glutenfreie Eréahrung
verdffentlicht. Weil er Fisch und
Schokolade isst, nennt man ihn
«Cheagan» — aus cheat (schum-
meln) und vegan. Weitere Chea-
gans: Sergio Agliero, Lionel Messi,
Venus Williams.
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