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Nachhaltigkeit: Vegane
Ernahrung im Sport

Immer mehr Sportlerinnen und Sportler ernahren sich
vegan. Auch im Profisport wird zunehmend auf pflanzliche
Erndhrung gesetzt: nicht nur, um Entziindungen zu
reduzierten, sondern auch, um aktiv einen Beitrag
zum Umwelt- und Klimaschutz zu leisten und um Tierleid
zu vermeiden. Und langst sind Themen wie vegane
Sportlerernahrung und Nachhaltigkeit auch in der Sport-
wissenschaft angekommen.

Nachhaltigkeitsstrategien: Hafermilch
und vegane Bundesliga-Bratwurst

Die Bundesliga setzt zunehmend auf Nachhaltigkeit, wobei
vegane Verpflegung ein zentraler Bestandteil ist. Durch die
verpflichtende Einflihrung von Nachhaltigkeitsrichtlinien als
ein Bestandteil des Lizensierungsverfahrens fiir die Clubs der
1. und 2. Bundesliga haben die Vereine Nachhaltigkeits- und
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Umweltstrategien entwickelt, bei denen auch die Sportler-
Erndhrung sowie die Stadion-Verpflegung eine Rolle spielt.
Der DFB hat in Kooperation mit Rigenwalder die offizielle
»Vegane Bundesliga-Bratwurst« in allen Stadien als fleischlose
und klimafreundliche Alternative zur herkémmlichen Stadion-
bratwurst eingefiihrt. Immer mehr Vereine erweitern ihr
Angebot um vegane Alternativen in den Stadien: Von Falafel-
Wraps, Burger und Nuggets bis zu Wok-Gerichten, Backfisch-
Varianten oder Chili sin Carne. Das vegane Angebot wird
kontinuierlich ausgebaut. Der VfL Wolfsburg hat in Kooperation
mit Oatly Hafermilch in der Volkswagen Arena eingefiihrt.
Diese Mafsnahme ist Teil einer Nachhaltigkeitsstrategie, um
den Verein klimafreundlicher aufzustellen. Schon seit 2019
setzt der SV Babelsberg 03 mit Oatly das Projekt »milchfreies
Stadion« um. Der FC St. Pauli kooperiert mit Voelkel, um
vegane Haferdrinks im Stadion anzubieten.

Wissenschaftliche Forschung
zur veganen Erndahrung im Sport

Es gibt immer mehr wissenschaftliche Forschung und
Studienergebnisse, Publikationen in Fachbiichern, popular-
wissenschaftliche Veréffentlichungen in Biichern und Magazinen
sowie Vortrage auf Fachtagungen. Fiir Studierende und
Fachkrafte der Sport- und Nachhaltigkeitswissenschaften hat
der Wissenschaftsverlag Springer Spektrum das 360 Seiten
starke Lehrbuch »Nachhaltigkeit im Sport« herausgebracht.

»Die stark ansteigende Zahl sportwissenschaftlicher Daten
zur veganen Ernahrung im Sport ist der wachsenden Anzahl
an veganen Sportlern und Sportlerinnen im Breiten- und
Leistungs- bis in den Profisport geschuldet«, schreibt Sport-
wissenschaftlerin Prof. Dr. Katharina Wirnitzer, die an der
Pddagogischen Hochschule Tirol und an der Universitdt
Innsbruck lehrt und forscht, in ihrem Beitrag zum Fachbuch
»Nachhaltigkeit im Sport«. Aufgrund des enormen Interesses
und starker Nachfrage von aktiven und an Wettkampfen teil-
nehmenden Sportlerinnen und Sportlern nach entsprechend
abgesichertem Fachwissen und speziellen Empfehlungen fiir
eine vegane Erndhrung im Sport sei dies ein aufstrebendes
Forschungsfeld in den Sportwissenschaften.

Graphik: Die vegan-freundlichsten Stadien der Bundesliga.
PETA vergibt die begehrte Auszeichnung in diesem Jahr
bereits zum 16. Mal. Die Nachfrage nach veganen
Angeboten in Fuf3ballstadien steigt stetig.
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Einfluss pflanzlicher Erndahrung auf die
korperliche Leistungsfahigkeit von Sportlern

»Eine pflanzliche Ernahrung nimmt eine Schliisselrolle bzgl.
Kardiovaskularer Gesundheit ein, welche fiir Ausdauersportler
und -sportlerinnen (mit einem doppelt so hohem Risiko fiir
Atherosklerose und Herzmuskelschaden versus Nicht-Sportler
und Nicht-Sportlerinnen) von entscheidender Bedeutung ist«,
schreibt Prof. Dr. Katharina Wirnitzer in ihrem Buchbeitrag.
»Insbesondere verbessern vegan-vegetarische Ernahrungs-
formen das Koérpergewicht/den BMI, die Plasmalipid- und
Blutglucose-Konzentration und den Blutdruck und wirken
damit nachweislich Atherosklerose entgegen; ihre positiven
Effekte auf die Blutzirklation, Kérperzusammensetzung,
antioxidative Kapazitat, systemisch-chronische Entziindung
und die Einlagerung von Glykogen legen nahe, dass vegan-
vegetarische Erndhrungsformen auch zu einer verbesserten
Leistungsfahigkeit und schnelleren Erholung bei Ausdauer-
sportarten beitragen konnen.« Vegane Erndhrung ist auch
mit Kraftsport kompatibel, da der belastungsinduziert-erhohte
Bedarf aller Aminosauren und Gesamtprotein vollstandig aus
pflanzlichen Quellen gedeckt werden kann. Damit ist eine
vegane Ernahrung fir den Hochleistungssport insgesamt
hochst geeignet.

Nachhaltigkeit: Pflanzliche Erndhrung als
Mafdnahme zum Schutz unseres Planeten

Zusatzlich zu den Vorteilen pflanzenbasierter Ernahrung
fir die Gesundheit und kérperliche Leistungsfahigkeit von
Sportlerinnen und Sportlern geht es um Nachhaltigkeit, also
den Schutz unseres Planeten und unserer Lebensgrundlagen.

Das IPCC (Intergovernmental Panel on Climate Change) der
Vereinten Nationen (UN) hebt hervor, dass die Umstellung
auf eine pflanzliche Ernahrung auf allen sozio-6kologischen
Ebenen das grofdte Potential fiir den Schutz der individuellen
und globalen Gesundheit, einschlieflich der Eindimmung
von Infektionskrankheiten, Epidemien und Pandemien, und
der Férderung der Nachhaltigkeit birgt: »The greatest shift
potential would come from switching to plant-based diets.«

Denn die pflanzliche Erndhrung ist Studien zufolge die
starkste Einzelmainahme (vgl. Poore & Nemecek, 2018), um
den AusstoR von klima- und umweltschadlichen Emissionen,
die dramatische Abholzung der Walder und die Zerstérung
von natirlichen Lebensraumen, die globale Versauerung,
Ubernutzung und Vergiftung der Boden, die Verschmutzung
von Gewassern und Grundwasser und immer mehr zunehmende
Wasserknappheit auf dem Planeten Erde zu reduzieren.
Nachhaltigkeit beginnt also auf dem eigenen Teller - und
eine vegane Ernahrung ist die nachhaltigste Ernahrungsform.

Hinzu kommt: Sportlerinnen und Sportler sind aktiver,
verbrauchen mehr Energie und essen mehr, weil sie den
sport-induziert erhéhten Energiebedarf decken missen.
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Petra Jansen, Ralf Roth (Hrsg.): Nachhaltigkeit im Sport
Das Lehrbuch fiir Studierende und Fachkrifte der
Sport- und Nachhaltigkeitswissenschaften
Springer Spektrum, 2025 - ISBN-13: 978-3662712023
Paperback, 360 Seiten - Preis: 44,99 Euro

Mit diesem »mehr« an nachhaltiger Energiezufuhr - vor
allem aus Kohlenhydraten (z. B. Brot, Kartoffeln, Nudeln)
und hochwertigen Proteinquellen (z. B. Sojabohnen, Linsen,
Erdniisse) - leisten vegane Sportler den grofiten Beitrag zur
Ressourcenschonung im Vergleich zu Mischkost-Athleten.

Ob Sportler oder Nicht-Sportler: Veganerinnen und Veganer
konnen sich gesund erndhren und gleichzeitig durch einen
besseren dkologischen FufSabdruck den starksten Beitrag zur
Ressourcenschonung leisten:

v 75% weniger Landverbrauch

v 75% weniger Treibhausgasemission

v 54% weniger Wasserverbrauch

v 73% weniger Wasserverschmutzung

v 66% geringerer Einfluss auf Biodiversitit(sverlust) im
Vergleich zu Mischkdstlern mit hohem Konsum von Fleisch
und tierischen Produkten.

Quelle: Katharina Wirnitzer: Nachhaltige, vegane Erndhrung im Sport
zwischen Fakt und Fiktion - Ein Spannungsfeld zwischen Evidenz und
Eminenz. In: Petra jansen, Ralf Roth (Hrsg.): Nachhaltigkeit im Sport -
Das Lehrbuch fiir Studierende und Fachkrdfte der Sport- und Nachhaltigkeits-
wissenschaften. Kapitel 10. Springer Spektrum, 2025.



