UPDATE SPORTERNAHRUNG

Ist vegane Erndhrung ein Leistungsbooster und daher fiir
Sportler die bessere Ernahrungsform? Die Erndhrungs-Doku ,The
Game Changers” sagt klar ja und beschéftigt ganz offensichtlich
viele OSP-Bayern-Athleten. Denn seit Erscheinen der Doku vor
gut einem Jahr gehen in der OSP-Erndhrungsberatung deutlich
mehr Fragen rund um die vegane Erndhrung ein — ein guter
Grund, das Thema hier aufzugreifen.

Bessere Leistung durch Umstieg auf vegan?

Diese Frage ist offensichtlich noch nie untersucht worden.
Jedenfalls hat ein Review aus dem Jahr 2016 bei der systemati-
schen Suche nach entsprechenden kontrollierten Studien in den
wissenschaftlichen Datenbanken keine einzige Verdffentlichung
dazu gefunden. Zu finden waren nur Studien, die die Effekte
einer Erndhrungsumstellung von einer normalen Mischkost

auf eine ovo-lakto-vegetarische, also im Prinzip fleischfreie
Erndhrung auf die korperliche Leistung betrachtet haben. Diese
Umstellung scheint die Leistung weder zu verbessern noch zu
verschlechtern, und zwar egal ob es um Schnellkraft-, Kraft-,
anaerobe oder aerobe Ausdauerleistungen geht. Die Autoren
des Reviews weisen allerdings darauf hin, dass die vorliegende
Studienlage fur fundierte Rickschlisse eigentlich zu dinn ist:
Nur 7 Studien, kleine Probandenzahlen, keine einzige Studie mit
Leistungs- oder Spitzensportlern, kurze Beobachtungsdauer
mit nur wenigen Tagen bis Wochen. Aussagen, wie sich zum
Beispiel ein Verzicht auf Fleisch und Fisch Gber die Jahre hinweg
auf die Leistungsentwicklung auswirkt, kénnen aktuell gar nicht
getroffen werden.

Niedrigere Kreatin- und Carnosinspiegel
bei Vegetarieren und Veganern

Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass
Langzeit-Vegetarier und -Veganer scheinbar
niedrigere Kreatin-, Carnosin- und Carnitinspie-
gel im Muskel aufweisen — alles Substanzen,
die nur oder zumindest vornehmlich in Fleisch
enthalten sind. Kreatin ist ein wichtiger Energie-
trager bei sprintartigen Belastungen, Carnosin
ein intrazellulérer Puffer, der eine Ubersduerung
bei anaeroben laktaziden Belastungen hinaus-
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zbgert, und Carnitin ein wichtiger Akteur im ae-
roben Energiestoffwechsel. Ob diese niedrige-
ren, muskuldren Konzentrationen die Leistung
beeinflussen, ist unklar. Gut belegt ist, dass die
zusatzliche Einnahme von Kreatin und Beta-Ala-
nin, der Vorlaufersubstanz von Carnosin, Gber
eine Erhéhung der muskuldren Speicher die Leistung im Kraft- und
Sprintbereich bzw. Kraftausdauerbereich selbst bei Fleisch essen-
den Athleten verbessern kann. Somit ist eine negative Beeinflus-
sung der Leistung durch vegetarische Kostformen zumindest bei
Schnellkraft- und Kraftausdauerathleten nicht auszuschlief3en.

Und ,The Game Changers”?

Der Film gibt ein unausgewogenes Bild, zitiert nur die Studien, die
zur Botschaft passen, und lasst die weg, die Fragen und Probleme
aufwerfen. Mit Wissenschaft hat das nichts zu tun, wie auch Asker
Jeukendrup, einer der weltweit renommiertesten Leistungsphysio-
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logen, in seiner wirklich lesenswerten Analyse des Films feststellt.
Fur die sportliche Leistung ist entscheidend, dass die Erndhrung
alle daftr erforderlichen Substanzen in den notwendigen Mengen
zum richtigen Zeitpunkt in den Kérper bringt. Ob das im Rahmen
einer Mischkost mit Fleisch, einer vegetarischen oder veganen
Kostform geschieht, ist nach aktuellem Stand nicht entscheidend.
Nicht umsonst gibt es fleisch-essende, vegetarische und vegane
Olympiasieger.
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