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Vegane Ernährung im Sport 
Die Bedeutung der veganen Ernährung nimmt seit ein paar 
Jahren auch in der Sporternährung zu. Gemäss der nationalen 
Ernährungserhebung «MenuCH» von 2014-2015 leben in der 
Schweiz ca. 5 % der Bevölkerung vegetarisch, davon ca. jeder 
Zehnte vegan. Die Motivation, sich vegan zu ernähren, ist un-
terschiedlich: Neben ethischen Gründen und dem Klimaschutz 
sind gerade in der Sporternährung die Gesundheit, die Ge-
wichtskontrolle und eine geglaubte leistungsfördernde Wirkung 
ein Kriterium für Athleten*innen. Nicht zuletzt tragen vegane 
Spitzenathleten*innen in den sozialen Medien dazu bei, dass 
das Thema im Sport präsent ist. 

Doch wie sieht es mit der Evidenz aus? Ist eine vegane Ernäh-
rung gesund und ausgewogenen? Was sind mögliche Vorteile 
und welche Risiken und Herausforderungen bringt sie für 
Sportler*innen mit sich? 

Untersuchungen zur veganen Ernährung bei Athleten*innen 
gibt es noch wenige, weshalb in diesem Hot Topic Daten von 
Untersuchungen der veganen Ernährung im Allgemeinen bei-
gezogen wurden.  

Definition der veganen Ernährung 
Personen, welche sich vegan ernähren, verzehren aus-
schliesslich pflanzliche Nahrungsmittel und verzichten auf alle 
tierischen Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Meeresfrüchte) und 
auch auf solche, die von Tieren produziert werden (Milchpro-
dukte, Eier, Honig). Oftmals verzichten Veganer*innen auch 
auf Materialen, welche vom Tier stammen, so zum Beispiel auf 
Leder, Schurwolle und Seide.1 Die vegane Ernährung ist klar 
von einer vegetarischen Ernährung zu unterscheiden. Weitere 
Informationen zu vegetarischen Ernährungsformen sind im Hot 
Topic «Vegetarische Ernährungsweisen im Sport» zu finden.  

Kohlenhydrate  
Die Kohlenhydratzufuhr von Veganer*innen ist dank dem Kon-
sum von Getreide, Hülsenfrüchten und Früchten üblicherweise 
höher als bei Omnivoren (Allesesser).2 Dies ist vor allem für 
Ausdauerathleten von Vorteil. Trotz des höheren Nährstoffge-
halts von Vollkornprodukten sollen in der veganen Sporternäh-
rung auch raffinierte Getreide wie Reis, Teigwaren, Nudeln und 
Buchweizen konsumiert werden (weniger Volumen, ggf. weni-
ger gastrointestinale Beschwerden).  

Kohlenhydratsupplemente (Riegel, Gel, Sportgetränke) sind in 
der Regel vegan. Dies ermöglicht auch veganen Athleten eine 
optimale Kohlenhydratversorgung vor, während und nach der 
sportlichen Belastung.  

Fette 
Die Zufuhr an gesättigten Fettsäuren sowie die gesamte Fett-
zufuhr sind bei einer veganen Ernährungsform tiefer als bei ei-
ner vegetarischen oder omnivoren Ernährungsweise.3, 4 Ge-
rade bei den Fetten ist in Bezug auf Gesundheit und Leistung 
nicht nur die Quantität entscheidend, sondern auch die Quali-
tät. Die essenziellen Fettsäuren sind als Bestandteil der Zell-
membran und als Regulatoren im Immunsystem unabdingbar. 
Hervorzuheben sind die Omega-3-Fettsäuren Eicosapentaen-
säure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA), welche in den 
meisten pflanzlichen Lebensmitteln nicht enthalten sind.  

Der menschliche Körper kann jedoch die in Pflanzen vorkom-
mende Omega-3-Fettsäure Alpha-Linolensäure (ALA) zu 

einem geringen Teil in EPA und DHA umwandeln. ALA findet 
man unter anderem in Leinöl, geschroteten Leinsamen, 
Chiasamen und auch in Rapsöl, Olivenöl und Walnüssen. 
Diese Lebensmittel sowie eine Supplementation von DHA aus 
Algenöl kann bei Veganer*innen die Omega-3-Fettsäurenzu-
fuhr optimieren.5  

Ausführliche Informationen zu den Omega-3-Fettsäuren: 
Supplementguide «Fischöl – Omega-3-Fettsäuren»  

Proteine 
Die Proteinzufuhr ist bei veganen Athleten*innen verglichen mit 
Athleten*innen, welche auf keine tierische Produkte verzichten, 
geringer. 11 

Wie bei den Fetten ist neben der Quantität die Proteinqualität 
sehr entscheidend, um die Muskelproteinsynthese und Adap-
tationsprozesse zu unterstützen. Pflanzliche Lebensmittel ent-
halten nicht im gleichen Mass essenzielle Aminosäuren wie tie-
rische Proteinquellen7. Insbesondere die essenzielle Amino-
säure Leucin ist für die Stimulation der Muskelproteinsynthese 
und somit für die Erholung und Adaption nach sportlichen Leis-
tungen von Relevanz8. Der Konsum von Milch/Milchprotein 
führt nach dem Krafttraining zu einem höheren Muskelmasse-
zuwachs im Vergleich zu Sojaproteinsupplementen. Dies kann 
auf das günstige Aminosäureprofil der Milch zurückzuführen 
sein9. Die Aminosäurezusammensetzung der verschiedenen 
pflanzlichen Proteinquellen variiert erheblich. Werden aus-
schliesslich pflanzliche Proteine konsumiert, empfiehlt es sich 
verschiedene pflanzliche Proteinlieferanten zu kombinieren, 
um ein möglichst grosses Aminosäuren-Spektrum und somit 
eine möglichst hohe Menge an für den Körper notwendigen 
Aminosäuren zu erreichen. 7, 35 Ein Beispiel: Kombiniert man 
zum Beispiel Mais-, Hanf- oder Reisprotein (mit niedrigem Ly-
sin- und hohem Methioningehalt) mit einer gleichen Menge 
Soja- oder Erbsenprotein (mit niedrigem Methionin- und hohem 
Lysingehalt), erhält man eine Mischung mit einem ausgewoge-
neren Aminosäureprofil. 35 Aber selbst, wenn verschiedene 
pflanzliche Lebensmittel derart gemischt werden, dass ein aus-
gewogenes Profil und eine genügend hohe Menge der essen-
ziellen Aminosäuren in einem Produkt oder in einer Mahlzeit 
erzielt wird, bleibt die generell schlechtere Verdaulichkeit von 
Proteinen aus pflanzlichen Lebensmitteln. Werden pflanzliche 
Lebensmittel nicht geschickt kombiniert, benötigt es mindes-
tens eine doppelte Menge an Protein, um die gleiche Menge 
an essentiellen Aminosäuren zu erreichen. 35 Das ist in der Pra-
xis aber nicht immer ganz einfach: so benötigt es zum Beispiel 
300-400 Gramm gekochte Linsen, um eine Proteinzufuhr von 
30-40 Gramm zu erzielen. Neben der Quantität und Qualität 
(Kombination der einzelnen Proteinquellen) ist auch die Vertei-
lung über den Tag wichtig; mindestens drei, besser vier bis fünf 
Proteinportionen sind empfohlen, um den Proteinbedarf zu de-
cken.  

Kritische Mikronährstoffe 
Das Weglassen von ganzen Lebensmittelgruppen hat zur 
Folge, dass es zu einem Defizit an bestimmten Mikronährstof-
fen kommt. Besteht über längere Zeit eine ungenügende Zu-
fuhr, kann dies negative, wenn nicht schädliche Folgen für die 
Gesundheit und Leistung von Athleten*innen haben10, 11. Bei 
Veganern*innen in der Schweiz sind die Mikronährstoffe Kal-
zium Vitamin B12 und Zink besonders kritisch. Jedoch haben 
Veganer*innnen nicht automatisch einen Mikronährstoff-
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mangel. Dies liegt daran, dass viele Veganer*innen regelmäs-
sig Supplemente oder nährstoffangereicherte Lebensmittel zu 
sich nehmen.11, 31 In der Folge wird kurz auf die einzelnen kri-
tischen Mikronährstoffe eingegangen: 

 

Vitamin B12 (Cobalamin) 

Eine britische Studie zeigte, dass 50% der Veganer*innen ei-
nen Vitamin B12-Mangel haben12. Wird Vitamin B12 supple-
mentiert, ist der Vitamin B12-Status bei veganen Personen 
ähnlich wie dieser von Omnivoren 13. 

Vitamin B12 ist unabdingbar für die Funktion des Nervensys-
tems, die Bildung von DNA sowie im Stoffwechsel. Ein Mangel 
kann – oft im Zusammenhang mit einem Eisenmangel – zu ei-
ner Blutarmut sowie zu neurologischen Problemen führen. Be-
steht ein Vitamin B12-Mangel über einen längeren Zeitraum, 
können die neurologischen Schäden irreversibel sein. Mehr 
dazu findet sich im Infoblatt Vitamin B12.  

Da Vitamin B12 von Mikroorganismen (Bakterien) gebildet 
wird, ist es fast ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln ent-
halten. In pflanzlichen Lebensmitteln ist nur dann Vitamin B12 
enthalten, wenn die Pflanze mit tierischen Produkten (z.B. 
Gülle) kontaminiert wurde oder wenn ein Gärungsprozess 
stattfand (z.B. Sauerkraut, Hefe). Algen (z.B. Spirulina) enthal-
ten Vitamin B12, jedoch in einer inaktiven und somit für den 
Körper nicht nutzbarer Form. Veganer*innen wird darum emp-
fohlen, Lebensmittel zu konsumieren, die mit Vitamin B12 an-
gereichter sind oder Vitamin B12 zu supplementieren und die-
ses ein- bis zweimal jährlich bestimmen zu lassen. Kommt es 
trotz Supplementation zu einem Defizit, macht es – in Rück-
sprache mit einem Arzt –Sinn, das Vitamin B12 intramuskulär 
zu verabreichen.14 

 

Eisen 

Nicht die Quantität der Zufuhr führt dazu, dass Veganer*innen 
öfters zu einem Eisenmangel neigen als Omnivoren*innen, 
sondern die Bioverfügbarkeit, welche beim pflanzlichen (nicht-
Häm) Eisen schlechter ist als beim tierischen (Häm-Eisen). Ge-
rade Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte sind eisenhaltig, ent-
halten jedoch auch sekundäre Pflanzenstoffe (Phytate), wel-
che die Aufnahme hemmen. Zudem beeinträchtigt das Tannin 
in Tee, Kaffee und Kakao die Aufnahme. Auf der anderen Seite 
kann Vitamin C die Aufnahme des Nicht-Häm-Eisens fördern. 
Das Wissen über pflanzliche Eisenquellen sowie die geeignete 
Lebensmittelkombinationen helfen, das Risiko eines Eisen-
mangels zu reduzieren. Gerade die Symptome eines Eisen-
mangels – Anämie, Müdigkeit/Schwäche, Kurzatmigkeit – kön-
nen das Training und die sportliche Leistung stark beeinflus-
sen15. Auch tiefe Eisenwerte ohne eine Anämie reduzieren die 
Ausdauerleitung, erhöhen den Energieverbrauch und beein-
trächtigen die Trainingsanpassung bei Frauen16. Wenn ein Ei-
senmangel trotz Berücksichtigung der diätetischen Massnah-
men besteht, kann eine Supplementierung helfen, einen Man-
gel zu beheben oder langfristig einen ausreichenden Eisensta-
tus zu erhalten. Mehr dazu im Hot Topic «Eisen und Eisenman-
gel im Sport». 

 

Vitamin D 

Vitamin D wird vom Körper vorwiegend selbst, mit Hilfe der 
UVB-Strahlen des Sonnenlichts über die Haut gebildet. Unge-
fähr 10% des Bedarfs, kann über tierische Lebensmittel (wie 
Käse oder Fisch) gedeckt werden. Vitamin D spielt zudem eine 
wichtige Rolle bei der Kalziumaufnahme, dem Knochen-

stoffwechsel und weiteren physiologischen Prozessen (z.B. im 
Muskelstoffwechsel). Gerade Personen, welche sich vegan er-
nähren und wenig Sonnenexposition haben wie beispielsweise 
Indoorsportler*innen, weisen häufig tiefe Vitamin D-Spiegel auf 
17. Vegane Athleten*innen sollten ihren Vitamin D Status regel-
mässig überprüfen lassen. Mehr dazu im Supplementguide 
«Vitamin D». 

 

Kalzium 

Neben der Knochengesundheit spielt Kalzium eine wichtige 
Rolle bei der Blutgerinnung, Nervenübertragung, Muskeltätig-
keit sowie im Vitamin D-Stoffwechsel. Die empfohlene Tages-
menge von 1000 Milligramm gilt auch für Sportler*innen. 18 Da 
Milch/-Milchprodukte die Hauptlieferanten von Kalzium in der 
omnivoren und vegetarischen Ernährung sind, müssen Vega-
ner*innen auf eine ausreichende Einnahme von kalziumrei-
chen, pflanzlichen Nahrungsmitteln achten. Dazu gehören 
hauptsächlich Hülsenfrüchte und grünes, oxalatarmes Ge-
müse. Oxalat hemmt die Kalziumaufnahme. Rande, Spinat und 
Mangold sind besonders oxalatreich. Um die Kalziumzufuhr zu 
optimieren, wird empfohlen, dass Veganer*innen kalziumange-
reicherte Lebensmittel wie Sojadrink, Fruchtsaft und kalzium-
reiche Mineralwasser konsumieren. Beim Auftreten einer 
Stressfraktur, bei ausbleibender Regelblutung oder bei Athle-
ten*innen mit einer tiefen Energieverfügbarkeit ist ein beson-
deres Augenmerk auf eine ausreichende Kalziumzufuhr zu le-
gen.19 Mehr dazu im Infoblatt Kalzium im Supplementguide.  

 

Zink 

Zink ist Bestandteil verschiedener Enzyme und somit an diver-
sen Stoffwechselprozessen beteiligt, z.B. Zellwachstum, Im-
munsystem, Proteinstoffwechsel. Da die Aufnahme von Zink im 
Dünndarm stark vom Phytatgehalt der Ernährung abhängt, 
werden teilweise unterschiedliche Referenzwerte angegeben. 
Mehr dazu im Infoblatt Zink im Supplementguide. 

Obwohl Zink in vielen Lebensmitteln enthalten ist, kann es bei 
einer rein pflanzlichen Ernährung zu einem Mangel kommen, 
da das pflanzliche Zink wegen dem Phytatgehalt weniger gut 
aufgenommen wird als das tierische. Man geht deshalb davon 
aus, dass Menschen, welche auf Fleisch und Fisch verzichten, 
bis zu 50% mehr Zink zuführen müssen 20. Veganer*innen soll-
ten darauf achten, zinkreiche Lebensmittel wie u.a. Hanfsa-
men, Kürbiskerne, Haferflocken, Nüsse, Bohnen in den Menü-
plan einzubauen. Die Aufnahme kann durch Einweichen, Kei-
men lassen oder Gärung begünstigt werden, denn dadurch 
werden sekundäre Pflanzenstoffe (Phytate) reduziert und die 
Aufnahmefähigkeit gesteigert. Hingegen sollten Folsäure, Ei-
sen, Kalzium, Kupfer und Magnesium in Form von Supplemen-
ten nicht gleichzeitig eingenommen werden, da diese die Auf-
nahme von Zink hemmen 21. Mehr dazu findet sich im Infoblatt 
«Zink». 

Jod 

Jod hat eine grosse Relevanz für die Schilddrüsenfunktion und 
spielt eine Rolle im Wachstum und in der Entwicklung. Unter-
suchungen zeigten, dass es Veganer*innen gibt, welche zu we-
nig aber auch solche, die zu viel Jod (aus Algen) aufnehmen. 
Beides kann die Schilddrüsenfunktion beeinträchtigen.22 Om-
nivoren nehmen Jod hauptsächlich über Milchprodukte und 
Fisch sowie jodiertem Salz auf. Veganer*innen sollten darauf 
achten, jodiertes und fluoridiertes Speisesalz zu verwenden. 
Mehr dazu im Infoblatt «Jod» unter Sporternährung  Nähr-
stoffe.  



HOT TOPIC  

© www.ssns.ch Seite 3/5
 

Vegane Ernährung im Sportleralltag 
Durch die Zufuhr von verschiedenem Getreide und von Hül-
senfrüchten ist die Kohlenhydratzufuhr bei Veganer*innen in 
der Regel genügend. Auch die Fettqualität ist bei einer vega-
nen Ernährung meist hochwertig.20 Weiter kommt es durch die 
pflanzliche Ernährung generell zur Aufnahme von Mikronähr-
stoffen und sekundären Pflanzenstoffen. 

Hinzu kommt, dass sich vegane Athlet*innen im Allgemeinen 
vermehrt mit einer gesunden und ausgewogenen Ernährung 
auseinandersetzen. 
Neben diesen Vorteilen können jedoch folgende Schwierigkei-
ten auftreten, die die Umsetzung im Sportleralltag erschweren: 

Deckung des Energiebedarfs 
Die Zufuhr von Nahrungsfasern ist bei einer veganen Ernäh-
rung in der Regel höher als bei einer omnivoren Ernährungs-
form, was zu einer schnelleren und längeren Sättigung führen 
kann. Zudem weisen pflanzliche Lebensmittel meist auch eine 
tiefe Energiedichte auf. Diese Faktoren können eine ausrei-
chende Energiezufuhr, insbesondere während einer intensiven 
Trainingsphase, erschweren.32 Eine zu tiefe Energieverfügbar-
keit kann die Leistung schwächen (Muskelmasseverlust/Kraft-
verlust, längere Erholung, beeinträchtigte Trainingsadaptation) 
und die Gesundheit (längerfristig) beeinträchtigen (ge-
schwächte Immunfunktion, anfälliger für Erkältung, tiefe Kno-
chendichte, ausbleiben der Menstruation (relatives Energiede-
fizit im Sport, RED-S)).23, 24 

Aus diesen Gründen sollten vegane Athleten*innen ein beson-
deres Augenmerk auf eine ausreichende Energiezufuhr legen. 
Folgende Massnahmen können helfen, die Energiezufuhr zu 
steigern:  

• Mehrere Mahlzeiten über den Tag verteilt, Zwischenmahl-
zeiten einbauen. 

• Lebensmittel mit einer hohen Energiedichte wählen 
(Nüsse, Dörrfrüchte, Riegel). 

• Mahlzeiten anreichern mit pflanzlichen Ölen mit gutem 
Omega-6 zu Omega-3 Fettsäure Verhältnis (z.B. Rapsöl, 
Leinöl, Kürbiskernöl, Olivenöl). 

• Vergrössern der Kohlenhydratportionen und ggf. verklei-
nern der Gemüseportion. 

• Der Verzehr von raffinierten Kohlenhydraten (helles Brot, 
weisser Reis etc.) anstelle von Vollkornprodukten.  

 

Mehr zum RED-S im Hot Topic “Energieverfügbarkeit im 
Sport”. 

 

Verpflegung unterwegs: Nicht immer sind pflanzliche Alter-
nativen für eine ausreichende Energie- und Proteinzufuhr vor-
handen. Es empfiehlt sich, pflanzliche Proteinquellen und wei-
tere Snacks dabei zu haben, z.B. veganer Proteinriegel, Hu-
mus, Nüsse, Lebensmittelresten von zu Hause. 

 

Vegane Fertigprodukte: Sind teilweise stark verarbeitet, kön-
nen eine hohe Energiedichte, gesättigte Fette und viel Salz ent-
halten. Letzteres ist Athleten*innen, welche viel schwitzen, we-
niger kritisch. Dennoch empfiehlt es sich, möglichst unverar-
beitete Produkte zu bevorzugen. 

 

Proteinqualität: Für die Regeneration und den Muskelmas-
seerhalt/-aufbau ist eine ausreichende Proteinzufuhr wichtig. 
Wie bereits erwähnt, sind pflanzliche Proteinquellen oft «un-
vollständig», da ihnen wichtige essenzielle Aminosäuren feh-
len, und enthalten in der Regel weniger verzweigtkettige Ami-
nosäuren (BCAA) als tierisches Protein. Wird eine hohe Menge 
an Protein benötigt (z.B. 2 Gramm pro Kilogramm Körperge-
wicht) oder kann der Proteinbedarf mit natürlichen Lebensmit-
teln nicht gedeckt werden, kann ein Proteinpulver, welches aus 
verschiedenen Proteinquellen zusammengesetzt ist, Sinn ma-
chen. Neue Daten belegen die Wirksamkeit von pflanzlichen 
Proteinpulvern zur Verbesserung der Regeneration nach dem 
Training und zur Förderung der Zunahme an Muskelmasse als 
Teil des Krafttrainings.33, 34 Dennoch sind im Vergleich zu Pro-
teinpräparaten auf Milchbasis die pflanzlichen Alternativen wie 
beispielsweise Erbsen oder Hanf noch weniger erforscht und 
generell wird aus oben genannten Gründen mehr davon benö-
tigt wie bei Präparaten tierischer Herkunft. 20 

Gastrointestinale Verträglichkeit: Der insgesamt hohe Ge-
halt an Nahrungsfasern und Fodmaps (Fermentable Oligosac-
charides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols) bei ei-
ner veganen Ernährung kann gastrointestinale Beschwerden 
wie Blähungen, Bauchschmerzen, Durchfall oder Verstopfung 
begünstigen. Fodmaps sind beispielsweise enthalten in Zwie-
beln, Knoblauch, gewisse Gemüsesorten, Weizen, Roggen, 
Hülsenfrüchte, Nüsse wie Pistazien, Früchte. Die Magen-
Darm-Beschwerden können die Leistung beeinträchtigen und 
zu einem Trainings- beziehungsweise Wettkampfabbruch füh-
ren. Der Faseranteil oder/und der Anteil an Fodmaps sollte 
deshalb vor intensiven Trainings oder vor Wettkämpfen redu-
ziert werden, sofern diese zu Beschwerden führen. Auch wenn 
der hohe Faseranteil für Athleten ein Nachteil bringen kann, ist 
er für die Darmgesundheit bzw. für die Darmmikrobiota (die 
Mikroorganismen im Darm) von Vorteil, da die Fasern das 
Wachstum von «guten» Darmmikrobiota fördern. 25 

Mehr zum Thema unter Hot Topic «Das Fodmap Prinzip» 

Kreatin und Beta-Alanin: Kreatin ist ein wichtiger Energieträ-
ger, welcher im Muskel in Form von Kreatin-Phosphat gespei-
chert wird. Durch eine vegetarische oder gar reine pflanzenba-
sierte Ernährung sind diese Kreatinspeicher gegenüber einer 
omnivoren Ernährung reduziert.20, 26 Mit einer gezielten Kreatin 
Supplementation können diese Speicher wieder erhöht wer-
den. Für welche Sportarten, in welcher Dosierung und Supple-
mentationsdauer Kreatin angewendet sein sollte, kann im Fak-
tenblatt «Kreatin» im Supplementguide nachgelesen werden. 
Ähnliches gilt auch für das Beta-Alanin. Auch da scheint der 
Muskelcarnosinspiegel bei Vegetariern gegenüber Omnivoren 
erniedrigt zu sein. Sinnvollerweise lassen sich auch da diese 
Speicher über eine Beta-Alanin Supplementation in gewissen 
Sportarten oder -disziplinen erhöhen. Für wen dies geeignet ist 
und wie die Dosierung und Supplementationsdauer aussehen, 
wird im Faktenblatt «Beta-Alanin» im Supplementguide näher 
ausgeführt. 

Sportliche Leistung  
Die meisten wissenschaftlichen Arbeiten vergleichen die Leis-
tung zwischen Athlet*innen, die sich vegan ernähren, mit sol-
chen, welche alles essen. Dabei konnten weder Vor- und 
Nachteile einer veganen Ernährung in Bezug auf die Leistung 
im Sport aufgezeigt werden. In Anbetracht der sehr begrenzten 
Studienlage zur veganen bzw. vegetarischen Ernährung im 
Spitzensport sind weitere Untersuchungen erforderlich, um Un-
terschiede in der sportlichen Leistung festzustellen.27, 28, 29  
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Fazit 
Eine vegane Ernährung kann sowohl den Gesundheits- als 
auch den Leistungsanforderungen entsprechen. Jedoch müs-
sen grundlegende Ernährungsanforderungen erfüllt und sport-
artspezifische, ernährungsbezogene Anpassungen beachtet 
werden.30 

Die Evidenz, dass eine vegane Ernährung eine potenzielle leis-
tungsfördernde Wirkung hat, ist unzureichend. Eine nicht opti-
mal umgesetzte vegane Ernährung führt hingegen zu Mangel-
erscheinungen sowie zu einem Energiedefizit und kann so die 
Leistung wie auch die Regenerationsfähigkeit mindern. Vor al-
lem für Athleten*innen, die sich für eine Umstellung auf eine 

vegane Ernährung entschieden, wird eine Zusammenarbeit mit 
einer Ernährungsfachperson, welche ein gutes Fachwissen in 
veganer sowie Sporternährung hat, empfohlen. 
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