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Das Buch des Monats:

Arnold Wiegand:
Vegan + Sport
Vegane Erndhrung und Ausdauersport
220 Seiten, Format 17 x 22 cm,
Paperback, ISBN 3-8334-

~
41291 s "
17,80 EUR (D) prsast
Ab sofort im

Vegi-Shop (siehe
Seite 47) dieses
Magazins zum Preis
von 17,80 EUR +
Porto erhéltlich.

Es darf auch mal
extrem sein ..
Arnold WJegand hat einen 1angen A
im Wasser, an Land und im Sattel. 26 Kilometer
schwimmen, 160 Kilometer laufen und hunderte
Kilometer radeln, das sind seine Distanzen. Dazu
emdhrt er sich vegan. Sie missen ja nicht gleich
genauso ambitioniert sein, aber es ist auf jeden Fall
interessant, dass es bei solchen Extremleistungen
{iberhaupt klappt mir der veganen Erndhrung. In sei-
nem Buch Vegan + Sport fiihrt der erfahrene Sportler
seine Leser Schritt fiir Schritt in das Thema ein und
zeigt, wie es geht. Das Buch ist sowohl geeignet
fiir den Freizeitsportler, der sich gerne in der freien
Natur bewegt oder am ndchsten Halb-Marathon
teilnehmen machte, als auch fiir den Sportler, der
mit Ultradistanzen liebGugelt.

Richtig los ging es bei Arnold Wiegand mit 40 Jahren
mit dem Wechsel zur veganen Lebensweise und
zum Extrem-Ausdauersport. Nach seinem ersten
Marathon folgte schon bald der erste 100km-Lauf,
spater dann Ultradistanzen im Laufen, Schwimmen
und Radfahren. Der 5til des Buches macht ganz deut-
lich: Hier spricht jemand aus eigener Erfahrung, und
er beschrdnkt sich dabei auf das, was notig ist, und
das ist gut so. Der Autor hat auch gelernt mit dem,
was notig ist auszukommen, und dieser Weg hat ihm
viel Glilck gebracht — und nicht nur das, Gesundheit
und Lebensfreude sind weitere Friichte, die sich das
ganze zukinftige Leben ,ernten” lassen. Es klingt
vielleicht etwas pathetisch, wenn ich sage, jetzt
teilt Arnold Wiegand sein Wissen, seine Erfahrungen
mit uns, aber sein Buch ist das erste seiner Art, das
erste, das sich intensiv mit der Kombination Vegan
+ Sport beschdftigt. Und auBerdem bekommen Sie
schon beim Lesen Lust auf das ndchste Training,
nattirlich draufien.

Biindig und gut verstandlich beschreibt Arnold Wie-
gand Zusammenhdnge von Training und Erndhrung,
von Muskelaufbau und Ausdauer, von Entspannung
und Erholung. Es gibt eine Anleitung fiir einen
Trainingsplan, und zu dem wichtigen Bereich des

egan + SPOrt
vogana "
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Dehnens werden einige Ubungen vorgestellt. Dazu
gibt es farbige Bilder, auf denen der Autor vormacht,
wie es richtig ist.

Sie lernen, welche Vitamine und Mineralstoffe
besonders wichtig sind, wie viel Sie brauchen und
wo Sie diese finden - gleiches gilt fiir Kohlenhydrate
und Proteine, schlieBlich wollen Sie ihrern Korper
einiges abverlangen.

Ein kurzer Abschnitt ist den Nahrungsergan-
zungsmitteln gewidmet. Amold Wiegand steht
deren Einsatz aber eher kritisch gegentiber.
Dem schliee ich mich als selbst vegan le-
bender Sportler an, die Sachen brauchen Sie
einfach nicht (Ausnahme: B12).

Ein Stichwortverzeichnis wdre nett gewesen,
ist aber entbehrlich.
Guido Barth
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