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Generationen von Athleten haben bei ihrem Training auf eine an tierischem Eiweiß reiche Ernährung gesetzt, um größer, stärker und schneller zu werden, alles im Namen eines Wettbewerbsvorteils. Die meisten wissen nicht, dass ihre Anstrengungen, kurzfristig sportlichen Erfolg zu erreichen, oft zu dauerhaften Beschwerden durch eine chronische Krankheit führen. Dieses Buch zeigt, dass die Athleten von heute – von den Top-Stars bis zu den Breitensportlern – erkennen, dass sie ihre kurzfristigen Ziele erreichen können, ohne ihre langfristige Gesundheit zu opfern. Das Ersetzen einer Ernährung mit tierischem Eiweiß durch eine pflanzliche Ernährung schützt nicht nur das Herz, bekämpft Krebs, besiegt Diabetes und verhindert Schlaganfälle, sondern verringert auch Entzündungen, verbessert die Regenerationszeit und kann das Feuer eines Athleten anfachen, um zu gewinnen.


Dr. Columbus Batiste, Interventioneller Kardiologe




Wir möchten uns bei allen sich pflanzlich ernährenden Athleten bedanken, die zu diesem Projekt beigetragen haben:


Austin Aires, Weltmeister im Pro Wrestling


Ünsal Arik, Weltmeister im Boxen


Cam Awesome, Champion Boxer


Robbie Balenger, Ultra-Ausdauer-Sportler


Dotsie Bausch, Olympische Radfahrerin


James Bebbington, Weltmeister im Kajakfahren


Kim Best, Weltrekordhalterin im Krafttraining


Tia Blanco, Weltmeisterin im Surfen


Brendan Brazier, Professioneller Ironman-Triathlet


David Carter, ehemaliger NFL-Spieler


Catra Corbett, Ultrarunner


Olessya Dadema, Elite-Turnerin


Harriet Davis, IFBB Pro Bikini-Wettkämpferin


Patrick Delorenzi, Ironman-Triathlet


Yassine Diboun, Ultrarunner Champion


Alastair Dixon, Trailrunner


Meagan Duhamel, Olympische Eiskunstläuferin


Vanessa Espinoza, Champion Boxer


Rip Esselstyn, Weltrekord haltender Schwimmer


Sharon Fichman, WTA-Profi-Tennisspielerin


Yuri Foreman, Weltmeister im Boxen


Darcy Gaechter, Weltmeisterin im Kajakfahren


Stephen Gray, Profi-Fußball-Freestyler


Kevin Hill, Olympischer Snowboarder


Shanda Hill, Ultrarunner Champion


John Joseph, Ironman-Triathlet


Scott Jurek, Weltmeister Ultrarunner


Maggie Kattan, USA Leichtathletik-Trainerin


Laura Kline, Weltmeisterin im Duathlon


Vivian Kong, Elite-Fechterin


Kätlin Kukk, Nationaler Champion im Radfahren


Josh LaJaunie, Ultrarunner Champion


Georges Laraque, ehemaliger NHL-Spieler


Vera Levi, Krafttrainerin


Sonya Looney, Weltmeisterin im Mountainbiken


Jehina Malik, IFBB Profi-Bodybuilderin


Natalie Matthews, IFBB Pro Bikini-Wettkämpferin


Heather Mitts, Olympische Fußballspielerin


Sophie Mullins, Nationaler Ultrarunner Champion


Julia Murray, Olympische Skiläuferin


Daniel Negreanu, World Series of Poker Champion


James Newbury, 4-facher „Australia’s Fittest Man“


Fiona Oakes, Guinness Weltrekord haltende Marathonläuferin


Jeremy Reijnders, der fitteste Mann der Niederlande


Rich Roll, Ultrarunner Champion


David Rother, Profi-Triathlet


John Salley, 4-facher NBA-Meister


Mary Schneider, Elite-Marathonläuferin


Rebecca Soni, Olympische Schwimmerin


Nick Squires, Meister im Kraftdreikampf


Korin Sutton, Champion Bodybuilder


Ebiye Jeremy Udo-Udoma, Beachhandballspieler des Teams USA


Christine Vardaros, Profi-Radfahrerin


David Verburg, Olympischer Sprinter


Andreas Vojta, Olympia-Läufer


Hulda Waage, Nationale Meisterin im Kraftdreikampf


Orla Walsh, Nationale Meisterin im Radfahren


Dustin Watten, Team USA Volleyballspieler


Seychelle Webster, Weltmeister-Athletin


Breana Wigley, IFBB Pro Bikini-Wettkämpferin


James Wilks, Mixed-Martial-Artist-Champion





VORWORT


EIN SICH PFLANZLICH ERNÄHRENDER, also veganer Athlet zu sein, ist kein neues Konzept. Bereits die Gladiatoren im alten Rom folgten einer solchen Diät wie viele andere Hochleistungssportler auch, bis hin zu dem Tarahumara-Stamm in Nordmexiko, wo man aus purem Vergnügen 160-Meilen-Rennen mit einer rein pflanzlichen Ernährung bestreitet. Obwohl jene Forschung, die pflanzenbasierte Ernährung für Athleten unterstützt, auch nicht neu ist, ist sie heute überzeugender denn je. Nehmen Sie zum Beispiel die Studie „Is a Vegan Diet Detrimental to Endurance and Muscle Strength?“ („Wirkt sich eine vegane Ernährung wirklich negativ auf die Ausdauer und Muskelstärke aus?“), die im April 2020 veröffentlicht wurde. Die Forscher verfolgten zwei Gruppen gesunder, junger, schlanker, körperlich aktiver Frauen – eine vegane Gruppe und eine Gruppe sogenannter Omnivoren („Allesesser“, deren Kost sich sowohl aus Pflanzen als auch aus Fleisch zusammensetzt) – über einen Zeitraum von zwei Jahren. Sie bewerteten die Körperzusammensetzung, die geschätzte maximale Sauerstoffaufnahme (VO2 Max), einen submaximalen Ausdauertest und die Muskelkraft. Die Ergebnisse zeigten, dass beide Gruppen in Bezug auf körperliche Aktivitätslevels, den Body-Mass-Index, den prozentualen Körperfettanteil, die magere Körpermasse und die Muskelkraft vergleichbar waren. Die Ergebnisse offenbarten jedoch auch, dass die Veganer im Vergleich zur Kontrollgruppe eine signifikant höhere geschätzte VO2 Max und submaximale Ausdauerzeit bis zur Erschöpfung hatten. Die Schlussfolgerung? Eine vegane Ernährung ist nicht nachteilig für Ausdauer und Kraft, und die vegane Gruppe erreichte tatsächlich sogar eine höhere Ausdauer. Für diejenigen, die die Karriere von legendären, sich rein pflanzlich ernährenden Läufern wie Fiona Oakes, Scott Jurek und Brendan Brazier verfolgen, sind diese Ergebnisse keine Überraschung. Schließlich sind es die wissenschaftlichen Erkenntnisse, die den sportlichen Erfolg erklären, nicht umgekehrt.


In diesem Buch finden Sie zahlreiche Erfolgsgeschichten von Athleten, die sich pflanzlich ernähren, wie z. B. die von Olympiasiegern und Weltmeistern aus nahezu allen Sportarten – und sie alle sind wirklich inspirierend. Am meisten interessiert mich aber die Wissenschaft, die hinter ihren sportlichen Leistungen steht. Wir kennen viele der Grundlagen, wie z. B., dass Sie das gesamte Eiweiß, das Ihr Körper benötigt, aus Pflanzen beziehen können. Pflanzliche Lebensmittel enthalten vier- bis sechsmal mehr Antioxidantien als tierische Lebensmittel; Ballaststoffe sind ausschließlich in Pflanzen zu finden, und Cholesterin kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor. Pflanzen haben eine weitaus höhere Nährstoffdichte als tierische Lebensmittel. Das heißt, dass der Nährstoffgehalt in Bezug auf die Kalorienmenge besonders hoch ist. Aber die Geschichte geht noch viel weiter. Ob wir nun darüber diskutieren, dass Stickstoffmonoxid aus grünem Blattgemüse die Durchblutung steigern kann, dass Antioxidantien die Reparatur von Muskelgewebe unterstützen, dass Pflanzen den Ruhestoffwechsel verbessern können und dass der Verzicht auf tierisches Eiweiß zu einem geringeren Risiko für Fettleibigkeit führen kann – die wissenschaftliche Literatur zeigt mehr als deutlich, dass Pflanzen schon seit Ewigkeiten unsere bevorzugte Brennstoffquelle sind. Und jetzt könnten sie die Lösung für einen erfolgreichen und längeren aktiven Lebensstil sein.


Robert und Matt verkörpern und beweisen diese Fakten, ebenso wie die vielen


Athleten, die in diesem Buch vorgestellt werden. Was THE PLANT-BASED ATHLETE zu einer beeindruckenden und erfrischend einzigartigen Informationsquelle macht, ist, dass es nicht nur auf jahrzehntelanger persönlicher Erfahrung und Erfolgsgeschichten von Weltrang beruht, sondern sowohl auf uralter als auch aktueller Forschung. Sie tun gut daran, die Ratschläge in diesem Buch zu beherzigen, da sie für die Schaffung eines Lebensstils – nicht einer Diät – wesentlich sind, um Ihre sportlichen Fähigkeiten sowie Ihre allgemeine Lebensqualität zu verbessern. Ihre Chance, Ihr gesündestes, glücklichstes und fittestes Selbst zu werden, kann tatsächlich von dem bestimmt werden, was auf Ihren Teller kommt. Wählen Sie Ihre Mahlzeiten daher mit Bedacht und entdecken Sie auf diesem Weg Ihr bestes sportliches Selbst.


Dr. Michael Greger, New York Times-Bestsellerautor von How Not to Die und How Not to Diet
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ZUM VEGANEN SPORTLER WERDEN

HINTER DEN WELTKLASSELEISTUNGEN vieler Spitzensportler – den größten, stärksten und schnellsten Menschen der Welt – verbirgt sich eine Geheimwaffe. Diese Wettkämpfer schwören darauf und beteuern, dass sie ihnen hilft, härter zu trainieren, länger durchzuhalten, sich schneller zu bewegen, bessere Leistungen zu erbringen, Verletzungen vorzubeugen und sich schneller zu erholen. Dieser Geheimwaffe wurde der Gewinn von olympischen Medaillen, WM-Meisterschaften, Wimbledon-Titeln und dem Super Bowl zugeschrieben, zusätzlich wurden mit ihrer Hilfe Weltrekorde gebrochen. Aber es geht nicht um Hightech-Ausrüstung oder ein hartes Training, auch nicht um den Einsatz eines Trainerteams oder gar um die DNA der Athleten. Im Gegenteil, es ist etwas, das kostengünstig, leicht zugänglich und für jeden verfügbar ist, der Lust hat, es zu versuchen: eine pflanzenbasierte Ernährung. Betrachten Sie nur eine Auswahl der lebenden Beweise. Als Alex Morgan im Sommer 2019 die US-Frauenfußballmannschaft zur Weltmeisterschaft und ins Rampenlicht katapultierte, schrieb sie ihre Kraft und Ausdauer ihrer pflanzlichen Ernährung zu. Ebenfalls im Sommer 2019 besiegte Novak Djokovic, die Nummer 1 der Weltrangliste im Herrentennis, Roger Federer mit Abstand und gewann seinen fünften Wimbledon-Titel. Als er zu seiner Performance befragt wurde, betonte Djokovic sofort die Vorteile einer pflanzlichen Ernährung für seine Energie, Ausdauer und Gesamtleistung. Nachdem die Profi-Tennis-Ikone Venus Williams entdeckte, dass sie am Sjogren-Syndrom (einer Autoimmunerkrankung) litt, die sie dazu veranlasste, sich wegen Müdigkeit und Gelenkschmerzen von den US Open (und später ganz vom Wettkampftennis) zurückzuziehen, wechselte sie zur Linderung ihrer Beschwerden zu einer pflanzenbasierten Ernährung. Schon im darauffolgenden Jahr, nachdem sie mit veganer Ernährung begonnen hatte, gewann sie einen Wimbledon-Titel und eine olympische Goldmedaille. Ihre Schwester Serena, die seit Jahren das Frauentennis dominiert, hat sich zeitweise komplett pflanzlich ernährt und folgt derzeit eher einer pflanzenzentrierten Ernährung (hauptsächlich Pflanzen, einige tierische Lebensmittel).

Als in Amerika der All-Star der National Basketball Association, Kyrie Irving, 2017 von Cleveland nach Boston transferiert wurde, bedeutete das für ihn die Chance, endlich aus dem Schatten von LeBron James herauszutreten. Nachdem sein neues Team einen unerwartet langsamen Start hingelegt hatte, stellte er auf pflanzliche Ernährung um. Die Celtics gewannen daraufhin die nächsten dreizehn Spiele und Irving bereute die Ernährungsumstellung nie: Er wurde zum Anführer seines Teams und zu einem mehrjährigen All-Star. Jetzt ist er eines der Gesichter der Brooklyn Nets (ein Basketball-Franchise), wo er einen Neuanfang gemacht hat, um der NBA seinen pflanzlichen Stempel aufzudrücken. Kyrie stellte in seinem ersten Spiel der Saison 2019/2020 einen NBA-Rekord auf, indem er bei seinem Debüt mit einem neuen Team 50 Punkte erzielte. Und er ist nicht der Einzige, der eine pflanzliche Ernährung als Wettbewerbsvorteil in der NBA sieht: Sein Kollege Damian Lillard, ebenfalls unter den Top 10-Spielern der NBA, ernährt sich pflanzlich, um Gewicht zu verlieren und seine Geschwindigkeit zu verbessern. Er hat diese beiden Ziele erreicht und sich von einem zweitklassigen All-Star zu einem der besten Spieler der Liga katapultiert. Die NBA-Stars Chris Paul, JaVale McGee, DeAndre Jordan, Wilson Chandler und andere aus dem Verband ernähren sich zur Leistungssteigerung auf pflanzlicher Basis. Chris Pauls Aufschwung-Saison 2019/2020 spricht Bände über die persönlichen Vorteile, die er nach mehr als einem ganzen Jahr pflanzenbasierter Ernährung erfahren hat, nachdem er relativ spät in seiner Karriere eine seiner besten Saisons hatte. In der Women’s National Basketball Association begeistert die pflanzliche Ernährung, und einige der größten Basketballspielerinnen der Welt, darunter Diana Taurasi – von vielen als die Größte aller Zeiten angesehen – ernährt sich aufgrund der positiven Effekte für Energie, Leistung und Langlebigkeit auf pflanzlicher Basis. Andere WNBA-Stars wie Liz Cambage, Rebekkah Brunson und Nneka Ogwumike schwören ebenfalls auf Pflanzen, um ihr Spiel zu verbessern.

Derrick Morgan, Linebacker (Position im amerikanischen Football in der Mitte der Defense-Linie) in der National Football League, begann 2017 zusammen mit dem Rest der Starting Defensive Line der Tennessee Titans mit pflanzlicher Ernährung und führte sein Team zum ersten Mal seit neun Jahren in die Play-offs. Auch die Offensivlinie des Washingtoner Football-Teams hat für einen Teil der Saison 2017 eine pflanzenbasierte Ernährung eingeführt. Vor Kurzem hat der ehemals mit dem NFL MVP (Most Valuable Player Award) ausgezeichnete Cam Newton seine Ernährung aufgrund der sportlichen Vorteile auf pflanzliche Kost umgestellt. Er wurde in einer „Vegan Strong“-Kampagne in den großen Medien vorgestellt und verkündete die positiven Ergebnisse, die er mit einer pflanzenbasierten Ernährung bei seiner Genesung nach Verletzungen erfahren hat, was ihm zu seinem Comeback als Starting Quarterback (Stamm-Quarterback einer American-Football-Mannschaft, Anm. d. Verlags) in der NFL verhalf.

Mike Tysons episches Comeback als Boxer im Alter von 54 Jahren folgt auf ein Jahrzehnt pflanzenbasierter Ernährung, in dem er seine Gesundheit und seine athletische Jugendlichkeit, Kraft und Stärke zurückgewonnen hat. Die „Ultimate Fighters“ Nate Diaz, Nick Diaz, Mac Danzig, James Wilks und viele andere haben sich die Kraft der Pflanzen zunutze gemacht, um ihre Ausdauer zu steigern und ihre Regeneration bei ihrem anstrengenden Sport zu unterstützen. Ebenso setzen die renommierten National- und Weltmeister im Boxen Timothy Bradley, David Haye, Cam Awesome, Ünsal Arik und Yuri Foreman auf eine pflanzliche Ernährung, um die Ausdauer für die intensiven Runden in einer der härtesten Sportarten der Welt zu erlangen, und für die Fähigkeit, sich schnell zu erholen und sich ständig zu verbessern.

Die Olympiamedaillengewinnerinnen Heather Mitts, Rebecca Soni, Meagan Duhamel und Dotsie Bausch kennen die heilende und leistungssteigernde Kraft der Pflanzen und setzen bis heute auf eine pflanzliche Ernährung. Gleichzeitig ermutigen sie andere, es ihnen gleich zu tun. Einer der größten olympischen Athleten der Geschichte, die Leichtathletik-Legende Carl Lewis, schrieb seine besten Leistungen seinem veganen Lebensstil und der pflanzenbasierten Ernährung zu. Er gewann zehn olympische Medaillen, darunter neun Goldmedaillen, und ebnete den Weg für die eindrucksvollen, sich auf der Basis von Pflanzen ernährenden Weltklasse-Athleten, die in seine Fußstapfen auf ihrem eigenen Weg zu olympischem Ruhm treten würden.

Virat Kohli ist nicht nur einer der besten Kricketspieler der Welt, mit einem enorm beeindruckenden Lebenslauf an Auszeichnungen und Titeln, sondern rangiert auch auf Platz sieben der ESPN-Liste (US-amerikanischer Sportsender, Anm. d. Verlags) der 100 berühmtesten Athleten, schaffte es auf die Forbes-Liste der 100 bestbezahlten Athleten und stand auf der Liste der 100 einflussreichsten Menschen des TIME-Magazins. Er ist in guter Gesellschaft – unter den Top 21 der einflussreichsten Athleten der Welt sind diese bekannten Persönlichkeiten, die sich rein pflanzlich ernähren: Lionel und Lewis Hamilton.

Apropos Lewis Hamilton, sechsfacher Formel-1-Weltmeister und vielleicht der berühmteste Rennfahrer der Welt: Er spricht offen über seine pflanzliche Ernährung, während einige andere führende Athleten ihren veganen Lebensstil eher für sich behalten. Lewis ernährt sich nicht nur pflanzlich, sondern wirbt auch häufig bei seinem großen Publikum für diesen Lebensstil und ermutigt seine Millionen von Anhängern, für ihre Gesundheit und für die Gesundheit der Umwelt auf pflanzliche Ernährung zu setzen. Er stellte 2019 und 2020 Rekorde auf, was ihn zu einem der beständigsten Champions in jeder Sportart und zu einem der angesehensten Athleten der Welt macht.

Und dann ist da noch Arnold Schwarzenegger als unschlagbares Synonym für Kraft, Stärke und Männlichkeit, der eingeräumt hat, dass man kein Fleisch braucht, um Muskeln aufzubauen. Tatsächlich ernährt er sich heute selbst überwiegend pflanzlich und ermutigt auch andere dazu.

Eine pflanzenbasierte Ernährung ist für Sportler kein Randthema mehr. Betrachten Sie die Schlagzeilen der letzten Jahre:

USA Today: Pflanzliche Ernährungsweisen erobern die Sportwelt

CNBC: Warum NFL-Spieler und andere Athleten auf Vegan umsteigen

U. S. News & World Report: Athleten können mit pflanzlicher Ernährung vorwärtskommen

Forbes: Fünf Gründe, warum der Sport vegan wird

New York Times: Lewis Hamilton hat seine Ernährung umgestellt und ist seitdem im Rennen

Eine wachsende Gruppe von ausgezeichneten Profi-Spielern, Olympioniken und anderen Elite-Athleten setzt auf einen pflanzenbasierten Ansatz für ihre Fitness, weil sie erkennt, dass dies nicht nur ihre körperlichen Fähigkeiten in einer Weise verbessert, die sie nicht für möglich gehalten hätten, sondern auch ihrer Karriere und ihrem Leben Jahre hinzufügen kann. Das ist ein eindrucksvoller Beweis dafür, dass der menschliche Körper kein Fleisch, keine Eier oder Milchprodukte braucht, um stark zu sein. Und wenn die leuchtendsten Stars der NBA während ihrer hoch intensiven Saison mit 82 Spielen vorwärtskommen, die größten und besten Spieler der NFL dasselbe in der körperlich anstrengendsten US-Sportart tun können und professionelle Tennisspieler ihre anstrengende ganzjährige Saison unter extremen Bedingungen und Zeitzonenwechseln überstehen, dann stellen Sie sich vor, was der durchschnittliche Sportler mit einer gesunden, pflanzenbetonten Ernährung erreichen kann! Das ist die Botschaft, der wir die letzten zwanzig Jahre unserer Laufbahn gewidmet haben, und das ist es, worum es in THE PLANT-BASED ATHLETE geht: Ihnen zu zeigen, wie Sie diese Strategien an Ihr eigenes Leben anpassen und Ihr eigenes Potenzial freisetzen können, und Ihnen dann aus erster Hand vorzuführen, wie diese außergewöhnlichen Athleten im wirklichen Leben essen, trainieren und sich regenerieren.

Es ist kein Geheimnis, dass der Veganismus einer der größten Lifestyle-Trends unserer Zeit ist. Es macht Sinn: Fast jeder, der diese Ernährungsweise ausprobiert – ob vollständig pflanzlich oder sich eher interessiert annähernd, profitiert von den Vorteilen, die der Verzehr von mehr Pflanzen und weniger tierischen Produkten mit sich bringt. Dazu gehören der Verlust von überschüssigem Körperfett, die Stabilisierung des Blutzuckerspiegels (und in vielen Fällen die Umkehr einer Diabetes-Diagnose), die Senkung des Cholesterinspiegels, die Umkehr von Herzerkrankungen, die Linderung von Gelenkschmerzen und anderen Formen von Entzündungen sowie das Ende verschiedener chronischer Beschwerden.

Jetzt ist es Zeit für den nächsten Schritt der Bewegung: Pflanzenbasierte Fitness. Das ist nicht gerade eine neue Idee in der pflanzlich basierten Ernährungswelt – und wir sollten es wissen, denn wir beide haben zusammen 30 Jahre Erfahrung als vegane Leistungssportler. Robert Cheeke gilt als der Pate der veganen Bodybuilding-Bewegung, da er seit Mitte der 1990er-Jahre veganer Athlet ist. Und Matt Frazier ist ein Leistungssportler, der seit 2009 die Diskussion über den pflanzenbasierten Lebensstil von Athleten anführt, mit der vielleicht größten Plattform für vegane Athleten weltweit, No Meat Athlete (nomeatathlete.com). Seit Jahren bestätigen wir beide, gestützt durch Forschung und Erfahrungen aus erster Hand, dass Athleten mit einer pflanzenbasierten Ernährung nicht nur ausreichend Eiweiß und Nährstoffe erhalten, sondern auch sportliche Höchstleistungen vollbringen und ihre höchsten körperlichen Ziele erreichen können. Von erfahrenen Wettkämpfern bis hin zu Breitensportlern, von eingefleischten Veganern bis hin zu neugierigen Pflanzenliebhabern – wir haben vielen Tausenden von Lesern geholfen zu entdecken, was für sie möglich ist. Aber bis jetzt hatte diese Diskussion noch nicht den Sprung in den Mainstream-Fitness-Dialog geschafft. THE PLANT-BASED ATHLETE wird das ändern.


Da weitermachen, wo die Vorreiter aufgehört haben

Spitzensportler in vielen Sportarten ernährten sich von Pflanzen, lange bevor es das Internet gab, bevor es Bücher und Dokumentationen zu diesem Thema gab, bevor es cool war, sich als Vegetarier oder Veganer zu bekennen, und bevor Influencer in den sozialen Netzwerken dafür bezahlt wurden, für Produkte zu werben, oder ihren Lebensunterhalt damit verdienen konnten, muskulös und fit zu sein. In den Zeiten vor diesen modernen Neuerungen gab es Athleten, die sich pflanzlich ernährten, olympische Medaillen gewannen und sich gleichzeitig gegen ungerechte Nahrungsverteilung, staatliche Subventionen, Umweltzerstörung, Massentierhaltung und Tierquälerei aussprachen. Andere argumentierten einfach, dass sie kein tierisches Eiweiß brauchten, um auf höchstem Niveau zu bestehen. Viele haben schon vor Jahrzehnten auf der Suche nach einer verbesserten sportlichen Leistung zu einer pflanzenbasierten Ernährung gefunden und damit ihre Ziele erreicht. Wenn es funktioniert, warum hat es sich dann nicht durchgesetzt? Wie man so schön sagt: Alte Gewohnheiten lassen sich nur schwer ablegen, Veränderungen brauchen Zeit, und gegen den Strom zu schwimmen ist nicht einfach, auch wenn es sich lohnt. Aber das war damals, und für den modernen, pflanzlich ernährten Athleten bricht eine neue Ära an – ein Thema, das wir im Laufe dieses Buches behandeln werden. Pflanzlich ernährte Athleten gibt es schon seit der Zeit der römischen Gladiatoren, die überwiegend pflanzliche Kost zu sich nahmen, wie forensische Wissenschaftler nach der Untersuchung ihrer Knochenzusammensetzung feststellten.1 Während es zwar einige Aufzeichnungen über pflanzlich ernährte Olympioniken in der frühen Geschichte des Wettbewerbs gibt, zeigte sich erst in den 1970er- und 1980er-Jahren der Aufstieg legendärer Athleten, die auf eine pflanzenbasierte (entweder vegetarische oder vegane) Ernährung wegen der Vorteile für die sportliche Leistung umstiegen. Dazu gehörten die Leichtathletik-Ikonen Edwin Moses und Carl Lewis, die Bodybuilding-Größen Bill Pearl und Andreas Cahling sowie die Frauen-Tennismeisterin Martina Navratilova. Moses gewann von 1977 bis 1987 unglaubliche 122 Rennen in Folge, was besonders beeindruckend ist, wenn man bedenkt, dass seine Disziplin der 400-Meter-Hürdenlauf war, wo schon ein kleiner Ausrutscher oder das Streifen eines Sprinterschuh-Spikes an der Querstange der Hürde einen Sturz verursachen und eine perfekte Siegesserie beenden konnte. Die Tatsache, dass Moses mit einer fleischlosen Ernährung vier Weltrekorde aufstellte, zwei olympische Goldmedaillen gewann und zwei Goldmedaillen bei Weltmeisterschaften errang, sandte eine Botschaft an jeden aufmerksamen Beobachter: Wenn einer der größten Athleten der Welt, vor allem in einer explosiven, kraftvollen Sportart, auf einem so hohen Niveau erfolgreich sein kann, ohne Fleisch zu konsumieren, was könnte der Rest von uns dann erst erreichen?

Während die Karriere von Moses zu Ende ging, stand die eines anderen Leichtathletik-Stars in voller Blüte. Carl Lewis, ein Sprinter und Weitspringer, der zusammen mit Moses bei den Olympischen Spielen 1984 in Los Angeles die Goldmedaille gewann, setzte alles daran, einer der größten Olympiasieger aller Zeiten zu werden. Er hat mehrfach gesagt, dass sein bestes Jahr in der Leichtathletik sein erstes Jahr als Veganer war, und Lewis ist nach wie vor ein Verfechter der pflanzenbasierten Ernährung. Etwa zur gleichen Zeit war Martina Navratilova drauf und dran, als eine der größten, wenn nicht als die größte weibliche Tennisspielerin aller Zeiten zu gelten. Ihre starken Leistungen und Erfolge scheinen endlos zu sein, unter anderem war sie während ihrer Karriere Hunderte von Wochen die Nummer eins der Welt, sowohl im Einzel als auch im Doppel. Ein bemerkenswertes Merkmal ihrer Karriere war ihre lange Aktivzeit – sie spielte bis weit in ihre Vierziger hinein auf Spitzenniveau. In einem Interview sagte sie einmal, dass die Umstellung auf eine pflanzenbetonte Ernährung der Hauptgrund dafür war, dass sie so lange Profi-Tennis spielen konnte. Obwohl sie während ihrer Zeit als Spielerin nicht vollständig vegan lebte, war sie Vegetarierin und hat seitdem auf eine vollständig pflanzliche Ernährung umgestellt.

In den 1990er-Jahren bereitete der vierfache NBA-Champion John Salley vielen NBA-Spielern den Weg zu einer pflanzenbasierten Ernährung, als er gegen Ende seiner Spielerkarriere anfing, lautstark deren Vorteile zu propagieren. Schließlich eröffnete er ein veganes Café in Südkalifornien, war ein früher Investor von Beyond Meat (amerikanischer Hersteller veganer Fleischersatzprodukte) und ist in unzähligen Dokumentarfilmen und Artikeln zu diesem Thema aufgetreten. Aber es waren die Langstreckenläufer der 1990er-Jahre, die pflanzlich ernährten Athleten den größten Schub gaben, allen voran Brendan Brazier, Ruth Heidrich und Scott Jurek. Sie sind allesamt Legenden, wenn es um Pflanzen und um Laufsport geht, und haben gezeigt, dass Pflanzen Kraft für einige der anspruchsvollsten sportlichen Leistungen des Menschen geben können, darunter auch der Ultramarathon-Lauf über 100 Meilen. Nach dieser unglaublichen und überzeugenden Demonstration kamen vegane Bodybuilder wie Robert, Kenneth Williams, Robbie Hazeley und Alexander Dargatz an Bord, ebenso wie Mixed Martial Arts (MMA)-Kämpfer wie Mac Danzig und Jake Shields, die den Weg für viele weitere ebneten, in ihre Fußstapfen zu treten.

Als unmissverständlich klar wurde, dass man mit einer pflanzlichen Ernährung erfolgreich sein kann – egal ob man Ausdauer-, Kraft- oder Leistungssportler ist –, wurde die Welt aufmerksam, und Anfang der 2000er-Jahre war eine neue Bewegung geboren. Roberts Vegan Bodybuilding & Fitness Website startete im Jahr 2003 und wurde schnell zu einem beliebten Ziel für Hunderte von pflanzlich ernährten Athleten mit den unterschiedlichsten Herkünften, um eine Gemeinschaft zu bilden. Matts No Meat Athlete Seite kam sechs Jahre später auf die Bildfläche und wurde zur größten Plattform ihrer Art, zur derzeit führenden Stimme in der Gemeinschaft der sich pflanzlich ernährenden Athleten, die jetzt Millionen von Menschen stark ist.

Gemeinsam wurden wir Zeugen, wie unsere Helden ihren Weg gemacht und das, was sie begonnen haben, auch umgesetzt haben. Von den Postern von Carl Lewis an unserer Schlafzimmerwand als Kind (Robert) – ohne zu wissen, dass er sich damals pflanzlich ernährte – bis hin zu Brendan Brazier, der das Vorwort für sein erstes Buch geschrieben hat (Matt), war es eine lohnende Reise, um zu dem Punkt zu gelangen, an dem eine pflanzliche Ernährung im Sport wirklich Mainstream ist. Was diese unglaublichen Individuen uns gelehrt haben, ist Folgendes: Wenn alle Athleten im Wesentlichen auf die gleiche Weise trainieren und alle ähnliche Leistungsergebnisse haben, was würde dann einen Athleten vom anderen unterscheiden? Es wäre die Fähigkeit, sich effizienter zu regenerieren, häufiger zu trainieren und seine allgemeine Geschwindigkeit, Ausdauer, Kraft und Leistung zu verbessern. Die Hypothese begann als „Was, wenn der Unterschied in der Ernährung liegt?“ Und über Jahrzehnte haben diese Athleten bewiesen, dass dies tatsächlich der Fall ist. Und sie haben auch bewiesen, dass es so etwas wie eine spezielle Ernährung für jeden Sportlertyp nicht gibt. Stattdessen haben wir jetzt reichlich Belege sowohl aus Erfahrung als auch aus einer Reihe wissenschaftlicher Studien dafür, dass eine gut geplante, kalorisch ausreichende pflanzliche Ernährung im Allgemeinen genug ist, um die Energie zu steigern, Entzündungen zu reduzieren, die Regeneration zu verbessern, Muskelkater zu minimieren, den effizientesten Kraftstoff vor und nach dem Training zu liefern, die Darmgesundheit und die Verdauung zu verbessern, unerwünschtes Körperfett zu reduzieren und sogar den Schlaf zu verbessern – unabhängig von der Sportart. Darüber hinaus gibt es eine große Anzahl von Ärzten, Ernährungswissenschaftlern und anderen medizinischen Fachleuten, die aktiv die gesundheitlichen Vorteile einer pflanzlichen Ernährung in den Bereichen Kardiologie, Neurologie, Psychiatrie, funktionelle Medizin und Lifestyle-Medizin sowie Prävention und Umkehrung von Autoimmunerkrankungen propagieren.

Dank des wachsenden Bewusstseins für die Vorteile einer pflanzlichen Ernährung berichten immer mehr prominente Wettkämpfer von ihren Erfahrungen, wie diese Ernährungsumstellung ihre Leistungsfähigkeit auf schier unvorstellbare Weise verbessert hat – von der Überwindung chronischer Krankheiten über das drastische Übertreffen persönlicher Ziele bis hin zur Verlängerung der Dauer ihrer Karriere weit über das hinaus, was bisher als Norm galt. Dies hat zwei sehr große und sehr wichtige Fragen aufgeworfen: Was genau tun diese Athleten, um das Beste aus ihrer pflanzlichen Ernährung herauszuholen, und wie genau können Sie das auch tun?

Wir werden Ihnen genau das verraten.

Wir lernten von den ausgezeichnetsten, unübersehbaren Athleten der Welt, die sich pflanzlich ernähren – darunter Profi-Fußballer, Basketballer, Fußballer, Tennisspieler, Surfer, Ringer, MMA-Kämpfer, Radfahrer, Triathleten, Langstreckenläufer, Boxer, Kraftdreikämpfer und Bodybuilder – über die spezifischen und differenzierten Elemente ihrer Ernährung und ihres Trainings, die ihnen zu maximalen Ergebnissen mit minimalen Verletzungen verhelfen. Dann haben wir uns daran gemacht, Ihnen eine Schritt-für-Schritt-Anleitung zu geben, wie Sie das beste Fitnessprogramm mit pflanzlicher Basis für sich zusammenstellen können. Wir helfen Ihnen herauszufinden, was genau, wie viel und wann Sie essen sollten (abhängig von bestimmten physiologischen Faktoren wie Geschlecht, Alter, Größe, Gewicht, Art der Aktivität und Fitnesszielen wie Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft oder Schnelligkeit) – außerdem wie Sie sich schneller und effektiver von intensivem Training erholen und wie Sie in der Küche die leckersten und nährstoffreichsten Lebensmittel zubereiten können.

Neben den persönlichen Erfahrungen von Spitzensportlern, die sich selbst pflanzlich ernähren, werden wir auch viel Input von medizinischen und Ernährungsexperten, einschließlich Ärzten und Ernährungsberatern, einbeziehen. Was sie in ihrer Forschung und bei ihren Patienten gesehen haben, bestätigt, was wir und jeder einzelne der in diesem Kapitel erwähnten Sportler im Fitnessstudio erlebt haben: Pflanzen besitzen die außergewöhnlichen Eigenschaften, die Durchblutung steigern zu können, das Blut mit Sauerstoff zu versorgen, Entzündungen zu unterdrücken, unerwünschte Giftstoffe auszuscheiden, die Muskeln zu nähren, das Herz robust zu halten und das Gehirn zu versorgen – alles, was die sportliche Leistung in die Höhe treibt. Kombiniert mit dem spezifischen Wissen, wie Sie diesen potenten Treibstoff speziell auf Ihren Körper und seine Bedürfnisse zuschneiden können – egal ob er sich bewegt oder ruht –, werden Sie Ihr Training als Athlet mit pflanzenbasierter Ernährung auf die nächste Stufe bringen.

Die Wahrheit ist, dass jeder – nicht nur Sportler und diejenigen, die einen aktiven Lebensstil führen – von einer Ernährung mit vermehrt vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln profitieren kann. Wir fordern Sie auf, offen zu bleiben für das, was möglich ist, wenn Sie Ihre Fitness auf ein höheres Niveau bringen, und für die Rolle, die pflanzliche Ernährung für Ihre Gesundheit sowie Ihre sportliche und alltägliche Leistung spielen kann. Wenn Sie unsere Ratschläge – und die Ratschläge dieser Spitzensportler und medizinischen Experten – befolgen, verfügen Sie über eine ganze Reihe von Tools, die Ihnen bei Ihrem Training und Ihrer Leistung helfen und gleichzeitig Ihre allgemeine Gesundheit fördern.

Wie wir bereits gesagt haben, wissen wir, dass dieser Ansatz funktioniert. Aber man muss bereit sein, daran zu arbeiten und ihn langfristig umzusetzen, genau wie diese Athleten es getan haben. Wir hoffen, dass Sie sich sicher fühlen werden, wenn Sie die in diesem Buch beschriebenen Ratschläge befolgen und Ihre neuen und verbesserten Fitnessziele mithilfe von Pflanzen in Angriff nehmen. Wie bei jeder Herausforderung, die es wert ist, angenommen zu werden, wird es einige Hürden geben und Tage, an denen Ihnen die Umsetzung schwerfällt. Aber das Maß des Erfolgs liegt darin, wie Sie sie überwinden. Und wenn Sie sich nachher in die Reihe von Hunderttausenden von Sportlern einreihen, die die Vorteile für die Leistung dank einer pflanzenbasierten Ernährung erfahren haben, werden Sie stärker, schneller und belastbarer sein. In der Zwischenzeit sind wir für Sie da und feuern Sie bei jedem Schritt an.

.....

Einer der größten Vorteile einer pflanzenbasierten Ernährung für Sportler und andere aktive Menschen ist, dass sie Bluthochdruck, Entzündungen, oxidativem Stress, Lipotoxizität und Dysbiose vorbeugt – allesamt Krankheiten, die mit der westlichen Ernährungsweise verbunden sind. Die Ernährung auf pflanzlicher Basis scheint einen Vorteil zu bieten, wenn es um Kraftstoff, Funktion und Erholung geht. Ich werde ständig von pflanzlich ernährten Elite-Athleten inspiriert, die Weltrekorde aufstellen. Gleichermaßen inspirieren mich Menschen in ihren Siebzigern, Achtzigern und darüber hinaus, die sich pflanzlich ernähren und immer noch fit, lebendig und frei von chronischen Krankheiten sind. Für mich ist das der eigentliche Härtetest – nichts übertrifft eine pflanzliche Ernährung, wenn es um die langfristige Gesundheit geht.

Brenda Davis, Diätassistentin, Autorin, Forscherin und Sprecherin

Die Erholungszeit ist der größte Vorteil einer pflanzenbasierten Ernährung. Ich bin in der Lage, mehr zu trainieren und mich dadurch schneller zu verbessern. Da mein Cortisolspiegel durch den Wegfall des Ernährungsstresses gesunken ist, kann ich auch besser schlafen.

Brendan Brazier, Ultramarathon-Champion

Die Industrie hat vor Jahren akzeptiert, dass Sportler mit einer pflanzenbasierten Ernährung überleben können, aber dank der sportlichen Legenden, die den Weg geebnet haben, sehen nun auch andere Gesundheitsexperten, dass wir mit einer pflanzenbasierten Ernährung zu weit mehr imstande sind, als nur zu überleben; wir blühen auf! Ich stellte meine Fachausbildung in Kinesiologie und Diätetik infrage und suchte nach der Wahrheit. Innerhalb einer Woche, in der ich mich (nicht ganz) vollwertig pflanzlich ernährte, drückte ich mehr Gewicht und brach mehr persönliche Rekorde als in den Jahren zuvor. Ich war bereit für den Wettbewerb und spürte am folgenden Tag fast keine Entzündungsreaktion. Die Erleuchtung kam, als ich beim Heben ein tiefes Gespür für meine Positionierung bekam, denn zum ersten Mal hatte ich eine so gute Geist-Körper-Kontrolle wie nie zuvor.

Alyssa Strong, vom American College of Sports medizinisch zertifizierte Trainingsphysiologin

Als ich während meiner Physiotherapieschule in Krankenhäusern arbeitete, wurde mir klar, dass ich meine Ernährung umstellen musste, um die gesundheitlichen Probleme zu vermeiden, die ich dort sah. Es war definitiv eine langfristige Entscheidung und nicht eine für kurzfristige Leistungssteigerungen. Wenn Athleten nicht richtig ernährt werden, haben sie keine großartigen Ergebnisse.

Scott Jurek, siebenmaliger Gewinner des Western States 100-Meilen-Laufs und zweimaliger Gewinner des 135-Meilen-Badwater-Ultramarathons

Für mich war die bedeutendste Veränderung nach der Umstellung auf eine pflanzliche Vollwertkost, dass ich mehr Energie und weniger Muskelkater von meinen Trainings hatte. Und dadurch konnte ich einen zusätzlichen Trainingstag in meine Woche einbauen.

Jeremy Reijnders, der fitteste Mann der Niederlande 2018
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DIE KRAFT HINTER DEM ESSEN VERSTEHEN:


Makronährstoffe, Mikronährstoffe und Kaloriendichte


WENN SIE DIESES Buch lesen, sind Sie mental bereit, tierische Lebensmittel zugunsten von pflanzlichen hinter sich zu lassen, um damit Ihre Gesundheit und Sportlichkeit auf die nächste Stufe zu bringen (auch wenn es Stufe eins ist). Und das ist eine großartige Sache, denn wie Sie in jedem einzelnen Kapitel sehen werden, gibt es reichlich Beweise dafür, dass eine solche Umstellung enorme Auswirkungen sowohl auf Ihre Gesundheit als auch auf Ihre sportlichen Fähigkeiten haben kann. Ein Beispiel für die physische, mentale und allgemeine sportliche Transformation sowie für die Veränderung des Lebensstils durch die Umstellung auf eine pflanzliche Ernährung in einer kritischen Lebensphase ist der Sportler Rich Roll.


Rich Roll ist einer der bekanntesten Athleten der Welt mit pflanzenbasierter Ernährung. Er ist Ultramarathon-Läufer und Gastgeber des Rich Roll Podcast. Richs Popularität ist so stark gewachsen, dass es für viele Spitzensportler und Vordenker schon eine Art „Erfolgserlebnis“ ist, einfach nur Gast in seinem Podcast zu sein, ähnlich wie auf einem Zeitschriften-Cover zu landen oder einen großen Fernsehauftritt zu haben. Rich hat eine fast kultische Anhängerschaft – aber das war nicht immer so. Tatsächlich ist das alles ziemlich neu. Eines der berühmtesten Zitate von Rich ist folgendes: „Ich habe meinen sportlichen Höhepunkt erst mit 43 Jahren erreicht. Ich habe mein erstes Buch erst mit 44 Jahren geschrieben. Ich habe meinen Podcast erst mit 45 Jahren begonnen. Mit 30 dachte ich, mein Leben sei vorbei. Mit 52 Jahren weiß ich, dass das erst der Anfang war. Laufen Sie weiter. Geben Sie niemals auf. Und sehen Sie zu, wie Ihr Drachen steigt.“ Er hat sein Leben in den letzten zehn Jahren komplett umgestellt, und eine pflanzliche Ernährung war für sein persönliches Wachstum von zentraler Bedeutung.


Wie viele Sportler, die wir interviewt haben, hat Rich eine komplexe Geschichte. Einst war er ein hervorragender Schwimmer an der Stanford University, doch selbst als Anwalt und mit vermeintlicher Erfolgsstory sah Rich sein Leben zerbröckeln. Er verfiel Drogen und Alkohol und landete im Gefängnis und in der Reha. Und so wie viele Menschen, die ihr eigenes Leben verändern, wurde Rich wachgerüttelt: Obwohl er an seinem 40. Geburtstag nüchtern war, brach der mit 22 Kilogramm Übergewicht belastete Ehemann und Vater von vier Kindern vor Schmerzen zusammen, als er versuchte, eine Treppe hinaufzusteigen. Er befürchtete, ein Herzinfarkt stünde bevor. Obwohl er noch weit davon entfernt war, ein Leistungssportler zu sein, fühlte sich Rich gezwungen, sein Leben in eine andere Richtung zu lenken und seine Gesundheit und Vitalität zurückzugewinnen. Rich hatte die Wahl, entweder krank und depressiv zu bleiben oder gesund und glücklich zu werden, und er entschied sich für Letzteres. Er ernährte sich pflanzlich, fing wieder mit dem Schwimmen an, begann zu laufen und kaufte sich ein Fahrrad. Dies war der Beginn einer Ultralaufkarriere, die ihn schließlich auf die Titelseiten großer Magazine bringen sollte, unter anderem laut der Zeitschrift Men’s Fitness als einer der 25 fittesten Männer der Welt. Es war auch der Beginn seiner Entdeckung des Ultraman-Triathlons, wo er einen starken Eindruck als Pionier und Weltklasse-Athlet hinterlassen sollte. Als Bestplatzierter bei den Ultraman-Weltmeisterschaften wurde er schließlich zu einem der Erfolgreichsten in dieser Disziplin und stellte dabei Rekorde auf. Obwohl Rich eine Vorgeschichte im Schwimmen hatte, besaß er zwei Jahre vor der Teilnahme an seinem ersten Ultraman-Triathlon nicht einmal ein Fahrrad. Dennoch radelte er bei diesem dreitägigen Rennen 170 Meilen an einem einzigen Tag.


Im Jahr 2010 haben Rich und sein Kollege, der Ultra-Ausdauersportler Jason Lester, eine sogenannte EPIC5-Challenge bestritten. Sie absolvierten fünf Ironman-Distanz-Triathlons auf fünf hawaiianischen Inseln in weniger als einer Woche. Zwei Jahre später veröffentlichte Rich seine Bestseller-Memoiren Nummer eins, Finding Ultra. Angesichts seines beliebten Zitats, das wir bereits angeführt haben, kennen Sie seine ganze Geschichte. Heute ist Rich Mitte fünfzig und trainiert immer noch täglich. Ein Großteil seiner Energie fließt auch in seinen preisgekrönten Podcast, in dem er die Geschichten von Koryphäen und Vordenkern aus der ganzen Welt teilt. Für Rich ist das Gespräch der Schlüssel zur Verbesserung der Welt. Wenn wir über wichtige Themen sprechen, tiefsinnige Fragen stellen, aufmerksam zuhören, ohne zu urteilen, und ein respektvolles Gespräch über die Entwicklung der Gesellschaft führen, können wir genau das tun. Tatsächlich waren es sein Wissensdurst und sein Bedürfnis nach Selbstverbesserung, die ihn überhaupt erst zu einer pflanzenbasierten Ernährung brachten. Diese war der Auslöser für alles, wofür er heute steht und was er repräsentiert.


Eine pflanzenbasierte Ernährung war der Treibstoff, der Rich half, seinen Weg als Sportler zu finden, nachdem Drogen, Alkohol, Depressionen, Stress und schlechte Essgewohnheiten sein Leben verschlungen hatten. Wie genau hat sich die pflanzliche Ernährung auf seine sportliche Leistung ausgewirkt? Durch den Verzehr von Lebensmitteln, die nährstoffreich, aber kalorienarm sind, entdeckte Rich, dass man mit einer pflanzlichen Vollwertkost mehr essen und gleichzeitig abnehmen kann. Sie können eine größere Gesamtmenge an Nahrung zu sich nehmen, wenn Sie vielfältige Kalorienquellen aus buntem Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten, Getreide, Nüssen und Samen verzehren, die alle voller Nährstoffe sind, aber auf tierische Lebensmittel verzichten, die Entzündungen und Krankheiten verursachen. Der Gewichtsverlust machte das Training für Rich einfacher, effizienter und angenehmer. Er schwamm, radelte und lief mit neuer Leidenschaft für Sport und Leben. Ein nährstoffreicher Smoothie wurde zu einem Grundnahrungsmittel, und der Verzicht auf tierisches Eiweiß, Cholesterin, große Mengen gesättigter Fette und konzentrierte Kalorien ermöglichte es Rich, viel mehr gesundheitsfördernde Lebensmittel zu sich zu nehmen, die den höchsten Gehalt an Vitaminen, Mineralien, Antioxidantien, Ballaststoffen und Phytonährstoffen aufweisen. Für Rich bedeutete die pflanzenbasierte Ernährung eine Transformation. Anstatt sich zu fragen, ob ein Herzinfarkt bevorsteht, und sich übergewichtig – wie der Großteil der Bevölkerung –, müde und träge zu fühlen, verwandelte Rich seinen Körper in eine pflanzenbetriebene Maschine, die zu unglaublichen sportlichen Leistungen fähig ist, wie z. B. die Bewältigung von Triathlons über die Ironman-Distanz an mehreren aufeinander folgenden Tagen. Man kann völlig zu Recht behaupten, dass es ohne den Einfluss einer pflanzlichen Ernährung und den direkten Einfluss, den diese auf die Steigerung seiner Energie, die Beschleunigung seiner Erholung und die Verbesserung seiner allgemeinen Sportlichkeit und seines Glücks hatte, den Rich Roll Podcast nicht gäbe. Und es gäbe auch nicht diese eindrucksvolle Geschichte. Aber wie viele andere investierte Rich sein ganzes Selbst in eine Ernährungsweise und einen Lebensstil, der ihn für immer verändern würde – so wie eine pflanzenbasierte Ernährung so viele von Ihnen für immer verändern könnte.


Rich war für uns beide ein besonders inspirierender Sportler. Wir hatten die Ehre, im Laufe der Jahre von seiner Weisheit zu lernen, die wir sehr schätzen, insbesondere sein Mantra „keep showing up“ („immer wieder aufstehen“), das uns alle auffordert, auch im Angesicht von Widrigkeiten und Mühen weiterzumachen. Es ist erstaunlich einfach, aber wenn Sie tatsächlich Tag für Tag auftauchen und das tun, was Sie gerne tun, werden Sie dabei Ihr Glück finden und vielleicht sogar Ihr bestes Selbst entdecken.


Wie Sie im Profil von Rich Roll gesehen haben und wie Sie in den Geschichten der anderen Weltklasse-Athleten in diesem Buch sehen werden, gibt es viele Beweise dafür, dass die Entscheidung für pflanzliche statt tierischer Nahrungsmittel eine Wende für die Leistung bedeutet. Wir als Spitzensportler, die sich ausschließlich von Pflanzen ernähren, können dies nicht nur aus erster Hand bestätigen – die Tatsache, dass Pflanzen der optimale Treibstoff für Sportler sind, wird auch von medizinischen und wissenschaftlichen Gruppen bestätigt. Aufgrund folgender wissenschaftlicher Studienergebnisse können wir heute mit Sicherheit sagen, dass Pflanzen die bevorzugte Energiequelle sind:




• Eine vegane Ernährung ist nicht nachteilig für Ausdauer oder Muskelkraft. Tatsächlich könnte die submaximale Ausdauer bei Veganern besser sein als bei Omnivoren („Allesessern“).1


• Vegetarische Ernährungsformen, insbesondere aber eine vegane Ernährungsweise, sind mit ambitioniertem Ausdauerlauf vereinbar und stellen für Sportler eine gesunde Alternative zu einer omnivoren Ernährung dar.2


• Die Wahrscheinlichkeit, dass eine pflanzenbasierte Ernährung zu verbesserter Leistung und beschleunigter Erholung im Ausdauersport beiträgt, wird erhöht durch ihre Auswirkungen auf den Blutfluss, die Körperzusammensetzung, die antioxidative Kapazität, generalisierte Entzündungen und Glykogenspeicherung. Diese Fakten bieten eine wissenschaftliche Grundlage für den verstärkten Einsatz von pflanzlicher Ernährung bei Sportlern.3





In den nächsten Kapiteln werden wir Ihnen helfen, die häufige und entscheidende Frage zu beantworten: „Aber was soll ich denn nun essen?!“ Wenn es um pflanzlich ernährte Sportler geht, ist die Antwort differenzierter als „keine tierischen Produkte“ oder „nur Pflanzen, vorwiegend unversehrte“. In diesem Kapitel werden wir diese Frage umfassend beantworten und Ihnen eine grundlegende Einführung darin geben, wie Sie Ihren Körper auf pflanzlicher Basis mit Energie versorgen können – vor allem wenn der Körper an seine Grenzen stößt.


Am Anfang steht das Verständnis von Makro- und Mikronährstoffen und der Kaloriendichte. Diese Begriffe werden nicht nur beeinflussen, welche pflanzlichen Lebensmittel Sie essen, sondern auch wie viel und in welchem Verhältnis. Wenn Sie lernen, wie Sie Ihre Ernährung im Hinblick auf diese Faktoren gestalten, können Sie sicherstellen, dass Sie das Beste aus Ihrer Energie herausholen – unabhängig davon, ob Ihre Fitnessziele darin bestehen, Gewicht zu verlieren, zuzunehmen, die Ausdauer zu verbessern, Kraft aufzubauen oder maximale Beweglichkeit zu erlangen. Wir werden schließlich dazu kommen, einzigartige Mahlzeitenpläne für Sie zu erstellen. Aber zuerst möchten wir die allgemeinen Besonderheiten von dem, was Sie essen, aufschlüsseln, damit Sie nicht einfach unseren Worten folgen müssen. Sie werden verstehen, wie man eine ausgewogene pflanzliche Ernährung erstellt – eine, die alles liefert, was Sie brauchen, um sowohl ein Athlet als auch eine rundum gesunde Person zu sein. (Und ja, dazu gehört viel Eiweiß – aber dazu gleich mehr!)


Um Ihnen ein Gefühl zu geben, welche Bedeutung die Nährstoff- und Kalorienzusammensetzung Ihrer täglichen Ernährung hat, finden Sie hier einige Beispiele, wie Sportler dies im wirklichen Leben umsetzen.


Zunächst beginnen wir in unserer Umgebung. Als Robert, der seit seiner frühen Jugend vegan lebt, nach einer Langstreckenlaufkarriere mit dem Bodybuilding begann, wollte er schnell viele Muskeln aufbauen. Im Alter von 20 Jahren, mit optimalem Testosteronspiegel für den Muskelaufbau und getrieben von einem außergewöhnlichen Maß an Enthusiasmus, nahm er mit voller Leidenschaft das Streben nach Muskelaufbau auf – aber er scheiterte kläglich. Fakt war, dass Robert im Kopf immer noch ein Läufer war. Er war seit seiner Kindheit Leistungssportler und hatte auf der Hochschule ein Jahr lang Crosslauf betrieben, sodass er bei seinen Trainingseinheiten große Kalorienmengen verbrannte, während er nur eine bescheidene Menge an Nahrung zu sich nahm. Dies ermöglichte es ihm, sein geringes Gewicht von 68 Kilogramm bei einer Körpergröße von 1,80 m beizubehalten, was für das Laufen von Vorteil war. Als er mit dem Gewichtheben anfing, lief er immer noch, um fit zu bleiben (und aus reiner Freude daran), aber er fuhr auch Rad, machte tägliche Gymnastikübungen wie Liegestütze und Crunches (Bauchpressen) und hob Gewichte – aber ohne seine Kalorienzufuhr wesentlich zu erhöhen. Anstatt also Muskeln aufzubauen und seinem Körper mehr Masse zu verleihen, hatte er nach einem ganzen Jahr Training kein einziges Kilo zugenommen. Er dokumentierte sogar sein tägliches Training in einem Tagebuch, erhoffte und erwartete dabei Veränderungen, doch er scheiterte.


Roberts Problem war nicht, dass seine pflanzliche Ernährung ihn vom Muskelaufbau abhielt – es war einfach so, dass er die Rolle der Kaloriendichte und der Gesamtkalorienaufnahme im Verhältnis zu seinem Kalorienverbrauch nicht verstand. Er wollte Muskeln aufbauen, verbrannte dabei aber viel mehr Kalorien, als er zu sich nahm. Seine Ernährung und seine Ziele standen im Widerspruch zueinander. Erst als er frustriert war und schon fast aufgegeben hatte, stieß er auf das Body for Life-Programm – ein zu dieser Zeit unglaublich populäres Krafttrainingsprogramm –, das ihn dazu ermutigte, ein Sechs-Tage-pro-Woche-Übungsprogramm zu absolvieren und seine Bewegung und Kalorienaufnahme zu dokumentieren. Das Programm riet ihm auch, sechs Mahlzeiten am Tag zu sich zu nehmen und alle drei Stunden zu essen, was bedeutete, dass er regelmäßig ausreichend Kalorien zuführte. Er hörte mit dem Radfahren auf und reduzierte das Ausmaß des Laufens, während er einen strukturierten Krafttrainingsplan einführte, was sein Programm schließlich tragfähig machte. Und mithilfe seiner Dokumentation, die er jeden Tag auswertete, stellte er fest, was funktionierte und was nicht.


Die Ergebnisse sprachen für sich. Nachdem er zuvor über ein ganzes Jahr keine Masse aufgebaut und keine Gewichtsveränderung festgestellt hatte, nahm Robert nun in zwölf Wochen fast neun Kilogramm zu und insgesamt zwölf Kilogramm über einen Zeitraum von zehn Monaten. Im folgenden Jahr nahm er weitere fünf Kilogramm zu, wurde im Jahr darauf ein wettbewerbsfähiger Bodybuilder und ein paar Jahre später Bodybuilding-Champion. Mit seinem neuen 90-Kilogramm-Körper zeigte er, dass das Konzept des veganen Bodybuildings praktikabel war. Diese einfache Körpertransformation hat mehr als nur Muskeln an Roberts Körper hinzugefügt. Es gab ihm Selbstvertrauen und erlaubte ihm, an sich selbst und an die Kraft einer pflanzlichen Ernährung zu glauben. Er war Veganer geworden, weil er die Tierquälerei reduzieren wollte, und er hatte sich mit dem Gedanken abgefunden, dass dies seine sportliche Leistung beeinträchtigen könnte – denn so wurde es ihm von fast allen Freunden, Mannschaftskameraden und Trainern erklärt, als er in den 1990er-Jahren in fünf Sportarten veganer Highschool-Athlet war. Und während er sich als Gewichtheber mit dem Muskelaufbau abmühte, begann er sich zu fragen, ob sie nicht doch Recht hatten. Aber Robert bewies sich und anderen, dass es möglich ist, nicht nur Muskeln auf Basis pflanzlicher Ernährung aufzubauen, sondern sogar ein Champion in einer Sportart zu werden, von der ihm gesagt wurde, dass er nichts hierbei zu suchen hätte.


Später sollte er ein noch besseres Verständnis von Nährstoff- und Kaloriendichte gewinnen und lernen, die Lebensmittel mit dem höchsten Nutzen für seine Muskelaufbauziele auszuwählen. So erreichte er im Alter von 40 Jahren ein Körpergewicht von etwa 100 Kilogramm – ein Plus von 45 Kilogramm gegenüber einem Vierteljahrhundert zuvor, als er mit pflanzlicher Ernährung begann. Wertvolle Lektionen sind oft tief im Gehirn verankert. Zahlreiche Misserfolge, das Lernen aus diesen Erfahrungen und die Beharrlichkeit, es noch einmal mit Aufgeschlossenheit zu versuchen, haben Robert von jemandem, der es versuchte und scheiterte, zu jemandem gemacht, der es erneut versuchte und erfolgreich war.


Auch Matts Ziele zu Beginn seiner Karriere waren groß – sein Scheitern allerdings noch größer.


Er wuchs wie die meisten Kinder auf, trieb Sport und aß die übliche Standardkost. Erst auf der Hochschule setzte er sich ernsthaft mit seiner Ernährung und Fitness auseinander. Matt und einige Freunde beschlossen, nicht nur einen Marathon zu laufen (obwohl sie bisher kaum mehr als 5 Kilometer am Stück gelaufen waren), sondern sich für den prestigeträchtigen Boston-Marathon zu qualifizieren. Damals bedeutete die Qualifikation für Boston, einen Marathon in 3 Stunden und 10 Minuten zu absolvieren – etwa eine Geschwindigkeit von 13,3 km/h. Er ignorierte, dass dies eher seiner persönlichen Rekordzeit über eine Meile (1,609 km) entsprach und damit weit von einem Marathon entfernt war. Trotzdem begann er, Meilen zu sammeln, um seinen Weg als Läufer fortzusetzen. Sechs Monate später überquerten er und seine Freunde die Ziellinie des San Diego Rock ‚n‘ Roll Marathon. Nach 4 Stunden und 52 der schmerzhaftesten Minuten, die sie je erlebt hatten, verpassten sie das Qualifikationsziel für Boston um mehr als 100 Minuten.


Dies hätte das Ende von Matts Laufkarriere sein können, aber stattdessen war es der Anfang. Anstatt über sein enttäuschendes Ergebnis deprimiert zu sein, ließ er sich von den Perspektiven inspirieren: Wenn die Form, in der ich jetzt bin, ausreicht, um einen Marathon zu absolvieren, in welcher Form müsste ich dann sein, um einen Marathon 100 Minuten schneller zu laufen? Wie diszipliniert müsste ich beim Training, bei der Ernährung und bei der Erholung sein? Wie unerschütterlich müsste meine Einstellung werden?


Matt verbrachte die nächsten sieben Jahre damit, auf das Ziel Boston hinzuarbeiten, wobei er immer wieder scheiterte. Aber er wurde immer besser darin, Verletzungen zu vermeiden, effizient zu trainieren und – vielleicht am wichtigsten – sich optimal leistungsgerecht zu ernähren. Nach ein paar Jahren beschloss Matt (hauptsächlich aus ethischen Gründen), keine Rinder und Schweine mehr zu essen. Er wollte Vegetarier werden, aber wie viele Sportler machte er sich Sorgen, nicht genug Eiweiß zu bekommen. So begann er mit dem Verzicht auf Fleisch von vierbeinigen Tieren und eliminierte in den darauffolgenden Jahren schrittweise Geflügel und Fisch. Nachdem er nach Informationen darüber gesucht hatte, wie man Ausdauersport mit einer vegetarischen Ernährung betreiben kann, aber fast nichts Hilfreiches fand, beschloss Matt, sein Experiment in einem Blog zu beschreiben, den er No Meat Athlete nannte.


Obwohl Leistungssteigerung nicht sein Motivationsfaktor war, war Matt überrascht, wie gut das Training – und die ebenso wichtige Erholung nach jedem Training – lief, nachdem er das Fleisch weggelassen hatte. Er verlor ein paar Kilogramm, behielt aber seine Kraft bei. Das Erstaunlichste war, dass Matt nicht langsamer wurde, als sein Marathontraining mit langen Läufen von mehr als 20 Meilen und unerbittlichen Tempotrainings unter der Woche seinen Höhepunkt erreichte. In der Vergangenheit hatte ein solches Trainingsniveau immer zu einer Verletzung geführt, aber dieses Mal – nichts. Und nach einem Sommer des konsequentesten und intensivsten Trainings seines Lebens überquerte Matt die Ziellinie des Wineglass Marathon in Corning, New York, in einer Zeit von 3:09:59 – genug, um sich mit einer Sekunde Vorsprung für den Lauf seiner Träume zu qualifizieren. (Nun, real nicht genau eine Sekunde; der offizielle Qualifying-Standard war 3:10:59, also qualifizierte er sich tatsächlich mit dem Vorsprung von 1 Minute und 1 Sekunde.)


Nachdem er sich schließlich für Boston qualifiziert hatte, verlagerte Matt seinen Fokus auf Ultralaufziele. Er begann, 50-Kilometer- (50 km) und 50-Meilen-Läufe zu laufen und mit einer veganen Ernährung zu experimentieren. Als Matt sein erstes 100-Meilen-Rennen lief, lebte er bereits seit zwei Jahren zu 100 Prozent vegan. Davor wäre das Laufen von zwei Marathons in drei Monaten ein sicherer Weg zu einer Verletzung gewesen. Aber jetzt legte Matt routinemäßig 60 Meilen pro Woche zurück, wobei 30 dieser Meilen an den Wochenenden innerhalb von 24 Stunden aufeinander folgten. Ganz zu schweigen davon, dass er in der Lage war, einen 50-Kilometer-Lauf, einen 50-Meilen-Lauf und das 100-Meilen-Rennen zu absolvieren – und das alles in der kurzen Zeitspanne von ein paar Monaten. Verletzungen wurden nie zu einem Thema, was Matt auf die Nährstoffdichte und die entzündungshemmenden Eigenschaften seiner pflanzlichen Ernährung zurückführte.


Nutzen Sie eine pflanzenbasierte Ernährung für sich


Wir werden im Detail darauf eingehen, wie Sie Ihre Ernährung auf Ihre individuelle Physiologie, Ihre sportlichen Vorhaben und Ihre Ziele abstimmen können, aber lassen Sie uns erst einmal die grundlegenden Bausteine behandeln, aus denen jede einzelne erfolgreiche pflanzenbasierte Ernährung besteht.


Als Erstes die Makronährstoffe. Diese sind die Bestandteile jeder Nahrung, die Sie essen, die Ihrem Körper den benötigten Treibstoff geben, und sie sind ein ausschlaggebender Faktor für die sportliche Leistung – zusätzlich zur allgemeinen Gesundheit und zum Wohlbefinden. Eine Ernährung mit optimal abgestimmten Makronährstoffen und reichlich Mikronährstoffen ist entscheidend für die Nutzung der Nahrung als Brennstoff. Wenn Sie von einem Makronährstoff zu viel und von einem anderen zu wenig essen, kann das Folgen haben, die von übermäßiger Kalorienaufnahme und erhöhtem Körperfett bis hin zu unzureichender Energie für das Training reichen. Es kann aber auch dazu führen, dass Sie nicht genügend Vitamine und Mineralien aufnehmen, die Ihrem Körper helfen, sich nach dem Training zu regenerieren. Und über Ihr Training hinaus kann Ihre gesamte Gesundheit leiden, wenn Sie nicht genug von einem bestimmten Makronährstoff erhalten.


Makronährstoffe sind die drei Hauptnährstoffe in Ihrer Ernährung. Sie umfassen die Kalorien (oder Energie), die Sie zu sich nehmen, und gehören zu drei Kategorien: Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett. Jeder davon liefert einen besonderen Nutzen, weshalb jeder Makronährstoff mit spezifischen Empfehlungen versehen ist. Nachdem sie verdaut, vom Darm abgebaut, in den Blutkreislauf weitergeleitet und dann von der Leber verstoffwechselt wurden, unterstützen Makronährstoffe viele spezialisierte biologische Funktionen.


Eiweiß:




• Unterstützt das Wachstum (besonders wichtig für Kinder, Teenager und Schwangere)


• Fördert die Gewebeerneuerung


• Stärkt die Immunfunktion


• Stellt wichtige Hormone und Enzyme her


• Liefert Energie, wenn Kohlenhydrate nicht verfügbar sind


• Erhält die magere Muskelmasse





Kohlenhydrate:




• Stellen Brennstoff für den Körper bereit (alle Gewebe und Zellen in unserem Körper können Glukose – einen Bestandteil vieler Kohlenhydrate – zur Energiegewinnung nutzen)


• Sind notwendig für die Funktion des zentralen Nervensystems, der Nieren, des Gehirns und der Muskeln (einschließlich des Herzens)


• Können in den Muskeln und der Leber gespeichert und später zur Energiegewinnung verwendet werden


• Sind wichtig für die Darmgesundheit und die Ausscheidung von Abfallstoffen





Fett:




• Unterstützt normales Wachstum und Entwicklung


• Liefert Energie (Fett ist die konzentrierteste Energiequelle, die wir haben)


• Fördert die Aufnahme bestimmter Vitamine (z. B. der Vitamine A, D, E und K sowie der Carotinoide, der „fettlöslichen Vitamine“)


• Sorgt für Polsterung der Organe


• Erhält die Zellmembranen


• Trägt zum Geschmack, zur Konsistenz und zur Lagerbeständigkeit von Lebensmitteln bei4





Mikronährstoffe: Klein, aber oho


Obwohl Makronährstoffe in der Regel im Mittelpunkt stehen, wenn es um die Zusammensetzung der Ernährung geht, dürfen wir den Wert der Mikronährstoffe nicht übersehen – also die Vitamine und Mineralien, die wir als bedeutende Bestandteile der pflanzlichen Ernährung zu uns nehmen. Mikronährstoffe sind essentiell für die Gesunderhaltung unseres Körpers. Sie spielen eine wichtige Rolle bei der Energieproduktion, der Immunfunktion, dem Schutz des Körpers vor oxidativen Schäden und Stress, der Bildung von Neurotransmittern und der Bildung und Reparatur von Muskeln, Sehnen, Bändern und Knorpeln. Diese Vitamine und Mineralien sorgen dafür, dass unser Blut mit Sauerstoff versorgt wird, unsere Knochen stark bleiben und unsere Elektrolyte wieder aufgefüllt werden – alles integrale Bestandteile einer herausragenden körperlichen Fitness.


Da unser Körper die meisten Mikronährstoffe nicht selbst herstellen kann, ist es entscheidend, dass wir sie über die Nahrung aufnehmen. Es gibt einige Ausnahmen, wie z. B. die Vitamine D und B12, die oft ergänzt werden müssen, unabhängig davon, ob Sie sich pflanzlich ernähren oder nicht (mehr dazu in Kapitel 6). Alle anderen Mikronährstoffe sollten aus den Lebensmitteln stammen, die wir essen. Es ist zwar gut zu wissen, wo diese Nährstoffquellen in der Natur vorkommen, aber auch wenn Sie sich bewusst bemühen, die Lebensmittel zu konsumieren, die die meisten Nährstoffe liefern (z. B. Grünkohl anstelle Eisbergsalat oder Kartoffeln anstelle Kartoffelchips), erreichen Sie nie Ihre individuell benötigten täglichen Vitamin- und Mineralstoffmengen. Stattdessen hilft der Verzehr einer großen Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln, um sicherzustellen, dass Sie eine angemessene Ernährung erhalten, einschließlich einer Vielfalt an Mikronährstoffen. Das Ziel ist es, nicht vordergründig Vitamin C im Kopf zu haben, wenn man Obst isst, oder Vitamin B2 bei Blattgemüse oder Vitamin B7 bei Süßkartoffeln oder irgendein anderes Vitamin oder Mineral, wenn man bestimmte Lebensmittel isst, die für deren hohen Gehalt bekannt sind.


Wenn Sie keinen medizinischen Grund haben, der dies erfordert, gibt es einfach keine Notwendigkeit, 1.000 Prozent der RDA („recommended daily allowance“ = empfohlene Tagesdosis) eines bestimmten Mikronährstoffs zu sich zu nehmen. Dosierungen dieser Größenordnung sind in der Natur kaum zu finden, und es gibt nur selten einen Bedarf für einen so extremen Konsum. Nehmen Sie sich also in Acht vor den Tausenden von Nahrungsmitteln, denen einzelne Nährstoffe zugesetzt sind, um die RDA-Werte zu hundert oder sogar tausend Prozent zu erreichen. Vielmehr liefert eine ausgewogene Ernährung mit Obst, Gemüse, Nüssen, Getreide, Samen und Hülsenfrüchten eine ausreichende Vielfalt und Menge an Mikronährstoffen – vorausgesetzt, Sie haben eine ausreichende Kalorienzufuhr; aber dazu gleich mehr. (Anmerkung: So reich eine pflanzliche Ernährung an den meisten Nährstoffen auch ist, bestimmte Vitamine und Mineralstoffe, vor allem Vitamin B12, sind aus Pflanzen nur schwer zu gewinnen. Wir werden die Nahrungsergänzungsmöglichkeiten in Kapitel 6 behandeln.)



Pflanzliche Quellen für wasserlösliche Vitamine


Vitamin B1: Sojamilch, Wassermelone, Eichelkürbis


Vitamin B2: ganze und angereicherte Körner und Cerealien


Vitamin B3: angereicherte und ganze Körner, Pilze, Kartoffeln


Vitamin B5: Vollkornprodukte, Brokkoli, Avocados, Pilze


Vitamin B6: Hülsenfrüchte, Tofu, Bananen


Vitamin B7: Vollkorn, Sojabohnen


Vitamin B9: Spargel, Spinat, Schwarzaugenbohnen


Vitamin C: Zitrusfrüchte, Kartoffeln, Paprika, Tomaten
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