Vegane Ernahrung im Sport

Die Bedeutung der veganen Erndhrung nimmt seit ein paar
Jahren auch in der Sporterndhrung zu. Gemass der nationalen
Ernahrungserhebung «MenuCH» von 2014-2015 leben in der
Schweiz ca. 5 % der Bevdlkerung vegetarisch, davon ca. jeder
Zehnte vegan. Die Motivation, sich vegan zu ernahren, ist un-
terschiedlich: Neben ethischen Griinden und dem Klimaschutz
sind gerade in der Sporterndhrung die Gesundheit, die Ge-
wichtskontrolle und eine geglaubte leistungsférdernde Wirkung
ein Kriterium fir Athleten*innen. Nicht zuletzt tragen vegane
Spitzenathleten*innen in den sozialen Medien dazu bei, dass
das Thema im Sport prasent ist.

Doch wie sieht es mit der Evidenz aus? Ist eine vegane Ernah-
rung gesund und ausgewogenen? Was sind mogliche Vorteile
und welche Risiken und Herausforderungen bringt sie fir
Sportler‘innen mit sich?

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

Definition der veganen Erndhrung

Personen, welche sich vegan ernahren, verzehren aus-
schliesslich pflanzliche Nahrungsmittel und verzichten auf alle
tierischen Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Meeresfriichte) und
auch auf solche, die von Tieren produziert werden (Milchpro-
dukte, Eier, Honig). Oftmals verzichten Veganerinnen auch
auf Materialen, welche vom Tier stammen, so zum Beispiel auf
Leder, Schurwolle und Seide." Die vegane Ernahrung ist klar
von einer vegetarischen Ernadhrung zu unterscheiden. Weitere
Informationen zu vegetarischen Erndhrungsformen sind im Hot
Topic «Vegetarische Ernahrungsweisen im Sport» zu finden.

Kohlenhydrate

Die Kohlenhydratzufuhr von Veganer*innen ist dank dem Kon-
sum von Getreide, Hulsenfriichten und Friichten Ublicherweise
héher als bei Omnivoren (Allesesser).? Dies ist vor allem fiir
Ausdauerathleten von Vorteil. Trotz des héheren Nahrstoffge-
halts von Vollkornprodukten sollen in der veganen Sporternéh-
rung auch raffinierte Getreide wie Reis, Teigwaren, Nudeln und
Buchweizen konsumiert werden (weniger Volumen, ggf. weni-
ger gastrointestinale Beschwerden).

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

Fette

Die Zufuhr an gesattigten Fettsduren sowie die gesamte Fett-
zufuhr sind bei einer veganen Erndhrungsform tiefer als bei ei-
ner vegetarischen oder omnivoren Ernadhrungsweise.® 4 Ge-
rade bei den Fetten ist in Bezug auf Gesundheit und Leistung
nicht nur die Quantitat entscheidend, sondern auch die Quali-
tat. Die essenziellen Fettsduren sind als Bestandteil der Zell-
membran und als Regulatoren im Immunsystem unabdingbar.
Hervorzuheben sind die Omega-3-Fettsauren Eicosapentaen-
saure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA), welche in den
meisten pflanzlichen Lebensmitteln nicht enthalten sind.

Der menschliche Kérper kann jedoch die in Pflanzen vorkom-
mende Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensaure (ALA) zu
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einem geringen Teil in EPA und DHA umwandeln. ALA findet
man unter anderem in Leindl, geschroteten Leinsamen,
Chiasamen und auch in Rapsél, Olivendl und Walnissen.
Diese Lebensmittel sowie eine Supplementation von DHA aus
Algendl kann bei Veganer*innen die Omega-3-Fettsaurenzu-
fuhr optimieren.®

Ausfiihrliche Informationen zu den Omega-3-Fettsauren:
Supplementguide «Fischdél — Omega-3-Fettsduren»

Proteine

Die Proteinzufuhr ist bei veganen Athleten*innen verglichen mit
Athleten*innen, welche auf keine tierische Produkte verzichten,
geringer. 1!

Wie bei den Fetten ist neben der Quantitat die Proteinqualitat
sehr entscheidend, um die Muskelproteinsynthese und Adap-
tationsprozesse zu unterstltzen. Pflanzliche Lebensmittel ent-
halten nicht im gleichen Mass essenzielle Aminosauren wie tie-
rische Proteinquellen’. Insbesondere die essenzielle Amino-
saure Leucin ist fiir die Stimulation der Muskelproteinsynthese
und somit fur die Erholung und Adaption nach sportlichen Leis-
tungen von Relevanz®. Der Konsum von Milch/Milchprotein
fuhrt nach dem Krafttraining zu einem héheren Muskelmasse-
zuwachs im Vergleich zu Sojaproteinsupplementen. Dies kann
auf das guinstige Aminosaureprofil der Milch zuriickzufiihren
sein®. Die Aminos&durezusammensetzung der verschiedenen
pflanzlichen Proteinquellen variiert erheblich. Werden aus-
schliesslich pflanzliche Proteine konsumiert, empfiehlt es sich
verschiedene pflanzliche Proteinlieferanten zu kombinieren,
um ein mdglichst grosses Aminosauren-Spektrum und somit
eine moglichst hohe Menge an fur den Koérper notwendigen
Aminosauren zu erreichen. 7> 3% 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), erhalt man eine Mischung mit einem ausgewoge-
neren Aminosaureprofil. 3 Aber selbst, wenn verschiedene
pflanzliche Lebensmittel derart gemischt werden, dass ein aus-
gewogenes Profil und eine geniigend hohe Menge der essen-
ziellen Aminosauren 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, benétigt es mindes-
tens eine doppelte Menge an Protein, um die gleiche Menge
an essentiellen Aminosauren zu erreichen. 3% Das ist in der Pra-
xis aber nicht immer ganz einfach: so bendtigt es zum Beispiel
300-400 Gramm gekochte Linsen, um eine Proteinzufuhr von
30-40 Gramm zu erzielen. Neben der Quantitat und Qualitat
(Kombination der einzelnen Proteinquellen) ist auch die Vertei-
lung Uiber den Tag wichtig; mindestens drei, besser vier bis fiinf
Proteinportionen sind empfohlen, um den Proteinbedarf zu de-
cken.

Kritische Mikronahrstoffe

Das Weglassen von ganzen Lebensmittelgruppen hat zur
Folge, dass es zu einem Defizit an bestimmten Mikronahrstof-
fen kommt. Besteht Uber langere Zeit eine ungeniigende Zu-
fuhr, kann dies negative, wenn nicht schadliche Folgen fir die
Gesundheit und Leistung von Athleten*innen haben' 1. Bei
Veganern®innen in der Schweiz sind die Mikronahrstoffe Kal-
zium Vitamin B12 und Zink besonders kritisch. Jedoch haben
Veganer*innnen nicht automatisch einen Mikronahrstoff-
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mangel. Dies liegt daran, dass viele Veganer*innen regelmas-
sig Supplemente oder nahrstoffangereicherte Lebensmittel zu
sich nehmen."" 3! In der Folge wird kurz auf die einzelnen kri-
tischen Mikronahrstoffe eingegangen:

Vitamin B12 (Cobalamin)

Eine britische Studie zeigte, dass 50% der Veganer*innen ei-
nen Vitamin B12-Mangel haben'. Wird Vitamin B12 supple-
mentiert, ist der Vitamin B12-Status bei veganen Personen
ahnlich wie dieser von Omnivoren '3,

Vitamin B12 ist unabdingbar fir 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 fiihren. Be-
steht ein Vitamin B12-Mangel Uber einen langeren Zeitraum,
kénnen die neurologischen Schaden 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.
Gllle) kontaminiert wurde oder wenn ein Garungsprozess
stattfand (z.B. Sauerkraut, Hefe). Algen (z.B. Spirulina) enthal-
ten Vitamin B12, jedoch in einer inaktiven und somit fur den
Korper 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 jahrlich bestimmen zu lassen. Kommt es
trotz Supplementation zu einem Defizit, macht es — in Rick-
sprache mit einem Arzt —Sinn, das Vitamin B12 intramuskular
zu verabreichen.'

Eisen

Nicht die Quantitat der Zufuhr fihrt dazu, dass Veganer*innen
ofters zu einem Eisenmangel neigen als Omnivoren*innen,
sondern die Bioverflgbarkeit, welche beim pflanzlichen (nicht-
Ham) Eisen schlechter ist als beim tierischen (Ham-Eisen). Ge-
rade Hilsenfriichte und Vollkornprodukte sind eisenhaltig, ent-
halten jedoch auch sekundare Pflanzenstoffe (Phytate), wel-
che die Aufnahme hemmen. Zudem beeintrachtigt das Tannin
in Tee, Kaffee und Kakao die Aufnahme. Auf der anderen Seite
kann Vitamin C die Aufnahme des Nicht-Ham-Eisens férdern.
Das Wissen Uber pflanzliche Eisenquellen sowie die geeignete
Lebensmittelkombinationen helfen, das Risiko eines Eisen-
mangels zu reduzieren. Gerade die Symptome eines Eisen-
mangels — Anamie, Midigkeit/Schwache, Kurzatmigkeit — kdn-
nen das Training und die sportliche Leistung stark beeinflus-
sen'®. Auch tiefe Eisenwerte ohne eine Anamie reduzieren die
Ausdauerleitung, erhéhen den Energieverbrauch und beein-
trachtigen die Trainingsanpassung bei Frauen's. Wenn ein Ei-
senmangel trotz Berlcksichtigung der diatetischen 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 Kérper vorwiegend selbst, mit Hilfe der
UVB-Strahlen des Sonnenlichts iber die Haut gebildet. Unge-
fahr 10% des Bedarfs, kann Uber tierische Lebensmittel (wie
Kase oder Fisch) gedeckt werden. Vitamin D spielt zudem eine
wichtige Rolle bei der Kalziumaufnahme, dem Knochen-
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stoffwechsel und weiteren physiologischen Prozessen (z.B. im
Muskelstoffwechsel). Gerade Personen, welche sich vegan er-
nahren und wenig Sonnenexposition haben wie beispielsweise
Indoorsportler*innen, weisen haufig tiefe Vitamin D-Spiegel auf
7. Vegane Athleten*innen sollten ihren Vitamin D Status regel-
massig Uberprifen lassen. Mehr dazu im Supplementguide
«Vitamin D».

Kalzium

Neben der Knochengesundheit spielt Kalzium eine wichtige
Rolle bei der Blutgerinnung, Nervenubertragung, Muskeltatig-
keit sowie im Vitamin D-Stoffwechsel. Die empfohlene Tages-
menge von 1000 Milligramm gilt auch fiir Sportler*innen. '8 Da
Milch/-Milchprodukte die Hauptlieferanten von Kalzium in der
omnivoren und vegetarischen Erndhrung sind, missen Vega-
ner*innen auf eine ausreichende Einnahme von kalziumrei-
chen, pflanzlichen Nahrungsmitteln achten. Dazu gehdren
hauptsachlich Hilsenfrichte und griines, oxalatarmes Ge-
muse. 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 Energieverflgbarkeit ist ein beson-
deres Augenmerk auf eine ausreichende Kalziumzufuhr zu le-
gen.'® 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
Dunndarm stark vom Phytatgehalt der Erndhrung abhangt,
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 Ernahrung 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 zufiihren miissen 2°. Veganer*innen soll-
ten darauf achten, zinkreiche Lebensmittel wie u.a. Hanfsa-
men, Klrbiskerne, Haferflocken, Nisse, Bohnen in den Menii-
plan einzubauen. Die Aufnahme kann durch Einweichen, Kei-
men lassen oder Garung beglnstigt werden, denn dadurch
werden sekundare Pflanzenstoffe (Phytate) reduziert und die
Aufnahmefahigkeit gesteigert. Hingegen sollten Folsaure, Ei-
sen, Kalzium, Kupfer und Magnesium in Form von Supplemen-
ten nicht gleichzeitig eingenommen werden, da diese die Auf-
nahme von Zink hemmen 2'. Mehr dazu findet sich im Infoblatt
«Zink».

Jod

Jod hat eine grosse Relevanz fiir die Schilddriisenfunktion 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 Schilddriisenfunktion beeintrachtigen.?? Om-
nivoren nehmen Jod hauptsachlich Gber Milchprodukte und
Fisch sowie jodiertem Salz auf. Veganer*innen sollten darauf
achten, jodiertes und fluoridiertes Speisesalz zu verwenden.
Mehr dazu im Infoblatt «Jod» unter Sporternahrung > Nahr-
stoffe.
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Vegane Erndhrung im Sportleralltag

Durch die Zufuhr von verschiedenem Getreide und von Hul-
senfriichten ist die Kohlenhydratzufuhr bei Veganer*innen in
der Regel geniigend. Auch die Fettqualitat ist bei einer vega-
nen Ernahrung meist hochwertig.2° Weiter kommt es durch die
pflanzliche Erndhrung generell zur Aufnahme von Mikronahr-
stoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.

Hinzu kommt, dass sich vegane Athlet*innen im Allgemeinen
vermehrt mit einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung
auseinandersetzen.

Neben diesen Vorteilen kdnnen jedoch folgende Schwierigkei-
ten auftreten, die die Umsetzung im Sportleralltag erschweren:

Deckung des Energiebedarfs

Die Zufuhr von Nahrungsfasern ist bei einer veganen Ernah-
rung in der Regel héher als bei einer omnivoren Erndhrungs-
form, was zu einer schnelleren und langeren Sattigung fiihren
kann. Zudem weisen pflanzliche Lebensmittel meist auch eine
tiefe Energiedichte auf. Diese Faktoren kénnen eine ausrei-
chende Energiezufuhr, insbesondere wahrend einer intensiven
Trainingsphase, erschweren.?? Eine zu tiefe Energieverfugbar-
keit kann die Leistung schwachen (Muskelmasseverlust/Kraft-
verlust, langere Erholung, beeintrachtigte Trainingsadaptation)
und die Gesundheit (langerfristig) beeintrachtigen (ge-
schwachte Immunfunktion, anfalliger fir Erkaltung, tiefe Kno-
chendichte, ausbleiben der Menstruation (relatives Energiede-
fizit im Sport, RED-S)).2% 24

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

e Mehrere Mahlzeiten Uber den Tag verteilt, Zwischenmahl-
zeiten einbauen.

e Lebensmittel mit einer hohen Energiedichte wahlen
(NUsse, Dorrfriichte, Riegel).

e Mahlzeiten anreichern mit pflanzlichen Olen mit gutem
Omega-6 zu Omega-3 Fettsdure Verhaltnis (z.B. Rapsdl,
Leindl, Kirbiskerndl, Olivendl).

e Vergrossern der Kohlenhydratportionen und ggf. verklei-
nern der Gemuseportion.

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

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

Verpflegung unterwegs: Nicht immer sind pflanzliche Alter-
nativen fiir 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, Nusse, Lebensmittelresten von zu Hause.

Vegane Fertigprodukte: Sind teilweise stark verarbeitet, kon-
nen eine hohe Energiedichte, geséattigte Fette und viel Salz ent-
halten. Letzteres ist Athleten*innen, welche viel schwitzen, we-
niger kritisch. Dennoch empfiehlt es sich, moglichst unverar-
beitete Produkte zu bevorzugen.
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Proteinqualitat: Fir die Regeneration und den Muskelmas-
seerhalt/-aufbau ist eine ausreichende Proteinzufuhr wichtig.
Wie bereits erwahnt, sind pflanzliche Proteinquellen oft «un-
vollstandig», da ihnen wichtige essenzielle Aminosauren feh-
len, und enthalten in der Regel weniger verzweigtkettige Ami-
nosauren (BCAA) als tierisches Protein. Wird eine hohe Menge
an Protein benétigt (z.B. 2 Gramm pro Kilogramm Kérperge-
wicht) oder kann der Proteinbedarf mit natlrlichen 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 Férderung der Zunahme an Muskelmasse als
Teil des Krafttrainings.33 3 Dennoch sind im Vergleich zu Pro-
teinpraparaten auf Milchbasis die pflanzlichen Alternativen wie
beispielsweise Erbsen oder Hanf noch weniger erforscht und
generell wird aus oben genannten Griinden mehr davon bené-
tigt wie bei Praparaten tierischer Herkunft. 2°

Gastrointestinale Vertraglichkeit: Der insgesamt hohe Ge-
halt an Nahrungsfasern und Fodmaps (Fermentable Oligosac-
charides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols) bei ei-
ner veganen Erndhrung kann gastrointestinale Beschwerden
wie Blahungen, Bauchschmerzen, Durchfall oder Verstopfung
beguinstigen. Fodmaps sind beispielsweise enthalten in Zwie-
beln, Knoblauch, gewisse Gemusesorten, Weizen, Roggen,
Hulsenfriichte, Nisse wie Pistazien, Frichte. Die Magen-
Darm-Beschwerden kénnen die Leistung beeintrachtigen und
zu einem Trainings- beziehungsweise Wettkampfabbruch flih-
ren. Der Faseranteil oder/und der Anteil an Fodmaps sollte
deshalb vor intensiven Trainings oder vor Wettkdmpfen redu-
ziert werden, sofern diese zu Beschwerden fiihren. Auch wenn
der hohe Faseranteil fir Athleten ein Nachteil bringen kann, ist
er fur die Darmgesundheit bzw. fir die Darmmikrobiota (die
Mikroorganismen im Darm) von Vorteil, da die Fasern das
Wachstum von «guten» Darmmikrobiota férdern. 2°

Mehr zum Thema unter Hot Topic «Das Fodmap Prinzip»

Kreatin und Beta-Alanin: Kreatin ist ein wichtiger Energietra-
ger, welcher im Muskel in Form von Kreatin-Phosphat gespei-
chert wird. Durch eine vegetarische oder gar reine pflanzenba-
sierte Erndhrung sind diese Kreatinspeicher gegenuber einer
omnivoren Ernahrung reduziert.2% 26 Mit einer gezielten Kreatin
Supplementation kénnen diese Speicher wieder erhéht wer-
den. Fir welche Sportarten, in welcher Dosierung und Supple-
mentationsdauer Kreatin angewendet sein sollte, kann im Fak-
tenblatt «Kreatin» im Supplementguide nachgelesen werden.
Ahnliches gilt auch fiir das Beta-Alanin. Auch da scheint der
Muskelcarnosinspiegel bei Vegetariern gegeniiber Omnivoren
erniedrigt zu sein. Sinnvollerweise lassen sich auch da diese
Speicher Uber eine Beta-Alanin Supplementation in gewissen
Sportarten oder -disziplinen erhdhen. Fir wen dies geeignet ist
und wie die Dosierung und Supplementationsdauer aussehen,
wird im Faktenblatt «Beta-Alanin» im Supplementguide naher
ausgefiihrt.

Sportliche Leistung

Die meisten wissenschaftlichen Arbeiten vergleichen die Leis-
tung zwischen Athlet*innen, die sich vegan ernahren, mit sol-
chen, welche alles essen. Dabei konnten weder Vor- und
Nachteile einer veganen Ernahrung in Bezug auf die Leistung
im Sport aufgezeigt werden. In Anbetracht der sehr begrenzten
Studienlage zur veganen bzw. vegetarischen Erndhrung im
Spitzensport sind weitere Untersuchungen erforderlich, um Un-
terschiede in der sportlichen Leistung festzustellen.?”- 28, 29
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Fazit

Eine vegane Erndhrung kann sowohl den Gesundheits- als
auch den Leistungsanforderungen entsprechen. Jedoch mis-
sen grundlegende Ernadhrungsanforderungen erfiillt und sport-
artspezifische, ernahrungsbezogene Anpassungen beachtet
werden.30

Die Evidenz, dass eine vegane Erndhrung eine potenzielle leis-
tungsfordernde Wirkung hat, ist unzureichend. Eine nicht opti-
mal umgesetzte vegane Ernahrung fihrt hingegen zu Mangel-
erscheinungen sowie zu einem Energiedefizit und kann so die
Leistung wie auch die Regenerationsfahigkeit mindern. Vor al-
lem fir Athleten*innen, die sich fiir eine Umstellung auf eine
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vegane Ernahrung entschieden, wird eine Zusammenarbeit mit
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