Vegane Ernahrung und Ausdauersport

Veganismus I

Buchkritik

Im neuen Buch Vegan + Sport” beein-
druck: Autor Arnold Wiegand auf den
erstenn Seiten erstmal mit ciner fusam-
menfassung seiner in den letzten zwei
Jahren absolvierten Wertkdmpfe, Da steht
dann, dass er 162 Kilometer in 24 Stunden
laufens und 26,1 Kilometer in 12 Stunden
schwimmen kann und neben diesen Ver-
anstaltungen auch noch den Ironman-Tri-
athlon in Frankfurt absolviert hat — alles
innerhalb von vier Monaten im Jahre 2005,
Eine Frage wire damir schon cinmal ge

klare: Der Mann scheint tatsichlich was auf

dem Kasten zu haben. Richrig interessant
wird dic Sache, weil Wicgand erst 2003
im Alrer von 40 Jahren mit dem Ausdau-
ersport begonnen hat, Zeitgleich entschied

er sich fitr eine vegane Lebensweise.

Wiegand ist es gelungen, kein reines Fach
buch fir Extremsportler oder solche, die es
werden wollen, su schreiben, Er erklirt die
gn.-iun;ih::irlichtn Vorteile einer rein pflanz-
lichen Ermihrung. Welche Nahrungsstoffe
bendtigt der Korper, wie nimmt er die-
se auf und wverarbeitet sie? Immer wieder
leitet Wiegand wu den reils speziellen
Bediirinissen von Ausdaversportlerlnnen
Ein pewisses  ernihrungswissen-
schaftliches Vorwissen schadet demdder

liber,

Leserln nicht, Fur komplette Laien kinnee
die Informationsdichte in diesem Teil ein
wenig hoch sein, Aber man kann ein Kapi-
tel ja auch zweimal lesen. Auferdem haben
dic meisten YVeganerlnnen ein Basiswissen
in Sachen Mihreroffe von Lebensmitreln.
Wiegands Buch ist durchaus auch fir
Micht-Sportlerlnnen geeignet, um dieses

Basiswissen aufzufrischen.

Einen weiteren Schwerpunkt legt Wie-
gand auf die optimale vegane Ernihrung
tiir den Ausdaversport. Diese entscheidet
sich sehr in den verschiedenen Trainings-
und Wettkampiphasen, Veganerlnnen, die
bisher keinen oder kaum 5Pr:-1'r treiben und
damit beginnen wollen, sollten sich hier
nicht #u sehr verunsichern lassen. Die Infos
dariiber, an welchen Tagen und Stunden
vor oder nach einem Wettkampf viel oder

wenig Eiweif, viel oder wenig Kohlenhyd-
rate erc. konsumiert werden sollen, richret
sich eher an die Ambitionierzen, die ihre
Leistungen durch genauestens kontrollier
te Ernihming steigern wollen.
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Vegan + Sport

Vegane Ernihrung und Ausdauersport

Auf 200 Seiten umreifit Wicgand die
Grundlagen des Ausdavertrainings, Die
ser Bereich wiederum diirfre fiir fortge-
schrittene Hpnrtl-::r[nm‘.n keine MNeuighei-
ten beinhalten, ebenso wie die Tipps zum
Laufetil, zur Avsriistung oder zu Dehnu
bungen.

Fs ist durchaus ein Spagar, den Wicgand
vollzieht, indem sein Buch keine klare
Zielpruppe anspricht. Doch dieser Spagat
gelingt durchaus. Vegan « Sport”™ ist ein
Buch, das genauso Veganerlnnen hilft, die
mit Ausdauersport beginnen wollen, wic
solchen, dic ihre Leistungstahigkeit ver-
hessern wollen, Nicht zuletet ist es auch
ein Buch fir Nicht-VeganerInnen, die
vielleicht noch Vorurteile gegeniiber vega
ner Erndhrung, insbesondere im Bereich
des Leistungssports, haben. Menschen,
die ,Vegan + Sport” gelesen haben, werden
Vﬂrm'l]rli.('h :l'.]\'.'h HF‘A[]”U”:—{ ﬂ.l.lt d:IC .,Vﬂgil-
nen Kochrezepte flir Ausdaversportler”
warten, deren Erscheinen Arnold Wie-
gand fir 2006 angekindigr. (Wolfgang
Siebert)
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