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Jonas Raess, mehrfacher Schweizer Rekordhalter im Langstreckenlauf. Alina S6nning — mit einem Koffer voll Essen nach Siidafrika.
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Die Leichtathleten Jonas Raess und Alina Sonning schworen auf vegane Ernahrung. Wie gesund ist das?

Gabriel Vilares

Jonas Raess stellt einen Schwei-
zer Rekord auf. Der 29-jihrige
Leichtathlet tut dies binnen Jah-
resfrist sogar zweimal. Zunichst
knackt er die Indoor-Bestmar-
ke tber 5000 m, dann tber
3000 m. Das Aussergewohnli-
che daran: Der Ziircher Lang-
streckenlaufer erndhrt sich im
Gegensatz zur liberwiegenden
Mehrheit seiner Mitstreiter
nicht fleischlastig, sondern seit
anderthalb Jahren vegan. Heisst:
Erverzichtet auf alle Nahrungs-
mittel tierischen Ursprungs.

Doch was passiert mit einem
Korper, der aufrund 20 Stunden
Training pro Woche getrimmt
ist, wenn der Energiehaushalt
nur noch tiber pflanzliche Er-
ndhrung gedeckt wird? Leis-
tungsschwankungen habe er
nicht bemerkt, erzahlt Raess. Er
hat aber etwas anderes festge-
stellt: «Ich habe rasch gespiirt,
dass ich mehr essen muss. Die
Kaloriendichte war nicht mehr
gleich hoch und ich verlor etwas
an Gewicht.»

Sportmediziner erklart
Chancen und Risiken

Diese Beobachtung bestatigt
auch Marvin Grossmann. Er ist
Facharzt fiir Kardiologie und
Allgemeine Innere Medizin so-
wie Sportmediziner am Univer-
sitatsspital Ziirich. Eine vegane
Erndhrung beinhaltet haufig Le-
bensmittel mit einem héheren
Fasergehalt. «Diese Lebensmit-
tel weisen eine geringere Ener-
giedichte auf und konnen zu
einem hoheren Sittigungsge-
fiihl fiihren, was wiederum eine

Gewichtsabnahme und auch
langfristige Gewichtsstabilitdt
unterstiitzt. Allerdings miissen
vor allem Sportler darauf ach-
ten, dass sie bei Ausdauerleis-
tungen auch geniigend Energie
zufiihren.»

Zur Umstellung bewogen
haben Raess insbesondere zwei
Aspekte: Ethik und Okologie.
«Ich selbst konnte kein Tier
toten. Dann stellte ich mir die
Grundsatzfrage: <Weshalb es-
sen, wenn ich es nicht toten
kann?>» Thm sei durchaus be-
wusst, dass der okologische
Fussabdruck aufgrund seines
Berufs alles andere als optimal
sei: Trainingsgruppe in Ameri-
ka, Wettkdmpfe rund um den
Globus, manchmal muss er den
Flieger innert wenigen Tagen
mehrmals besteigen. Er versu-
che deshalb zu beeinflussen,
was in seinen Hianden liege.

Als sich der 29-Jahrige fiir
Veganismus entscheidet, stosst
er immer wieder auf Produkte,
auf die er nicht mehr zuriickgrei-
fen darf. Nicht immer ist es of-
fensichtlich. Beispielsweise bei
Vitaminkapseln, die mit Gelati-
ne umbhiillt werden. Haufig wird
aus Kostengriinden auf Rinder-
gelatine zurlickgegriffen. Mitt-
lerweile hat er den Durchblick
und bereut seine Entscheidung
nicht. Nur eine geschmackvolle-
re Alternative zu Mozzarella
wiirde er sich wiinschen.

Vegan ist grundsatzlich we-
der gesund noch ungesund. Die
Ausgewogenheit mache den
Unterschied, betont der Medizi-
ner und Erndhrungsspezialist.
Eine schlecht zusammengestell-
te vegane Ernahrung birgt das

Risiko eines Mangels an be-
stimmten Eiweissen, Vitamin D,
Eisen, Zink, Kalzium, Jod und
vor allem Vitamin B12. Deswe-
gen sei es wichtig, dies mit aus-
gewihlten und angereicherten
Lebensmitteln sowie teilweise
auch durch Nahrungsergin-
zungsmittel auszugleichen. Eine
regelmissige Blutkontrolle ver-
schafft Klarheit.

Positive Effekte fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

Die korrekte Umsetzung konne
gar positive Nebeneffekte bie-
ten: «Studien haben gezeigt,
dass eine pflanzlich basierte Er-
nahrung, insbesondere wenn sie
reich an hochwertigen unver-

So viele Veganer leben
in der Schweiz

Die vegan lebenden Leichtathle-
ten Alina S6nning und Jonas
Raess gehorenin der Schweiz zu
einer Minderheit. Eine, die je-
doch stetig wachst. Gemass
dem im November 2022 vom
Verein «Swissveg» veroffentlich-
ten Report lebten im vergange-
nen Jahr 42000 Personenin der
Schweiz vegan. Das entspricht
0,6 Prozent der Bevélkerung,
Tendenz steigend.

In den vergangenen funf Jah-
ren nahm die Anzahl vegetarisch
bzw. vegan lebender Menschen
jahrlich um rund 14 Prozent zu.
Setzt sich diese Entwicklung fort,
wird in finf Jahren jede zehnte
Person kein Fleisch mehr konsu-
mieren. (gav)

arbeiteten Lebensmitteln wie
Vollkornprodukten, Obst, Ge-
miise und Niissen ist, mit einem
geringeren Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, wie
Herzinfarkt und Schlaganfille,
verbunden ist», sagt Facharzt
Grossmann. Grundsétzlich kon-
ne nahezu jede Person, egal ob
Hobby- oder Profi-Sportler, auf
Veganismus umstellen.

Besondere Vorsicht sei je-
doch bei Kindern und Jugendli-
chen in der Wachstumsphase,
aber auch bei Frauen in der
Schwangerschaft und Stillzeit
geboten. In dieser Phase sei das
Risiko fiir einen Nahrstoffman-
gel besonders hoch, erklart
Grossmann. Zwar konne auch in
dieser Lebensphase in Einzelfal-
len auf Veganismus gesetzt wer-
den, es seijedoch ratsam, einen
Experten beizuziehen, um lang-
fristige Gesundheitsschadigun-
gen zu vermeiden.

Ist Veganismus
entziindungshemmend?

Bereits seit acht Jahren verzich-
tet Alina Sonning auf Produkte
tierischen Ursprungs. Die
22-jahrige Leichtathletin ist
Schweizer U23-Rekordhalterin
iiber 10 km. «Fir mich hat es
viele gesundheitliche Vorteile.»
Einerseits habe die Langstre-
ckenlduferin festgestellt, dass
sie sich rascher regenerieren
konne, andererseits sei das Ver-
letzungsrisiko geringer.

Hat Veganismus also gar
noch entziindungshemmende
Effekte zur Folge? Sportmedizi-
ner Marvin Grossmann relati-
viert. «Anhand der Studien in
den letzten Jahren ist diese Fra-

ge bisher nicht abschliessend
geklart. Zwar konnte durch eine
pflanzliche Erndhrung eine Re-
duktion einzelner Entziindungs-
marker im Blut nachgewiesen
werden, die langfristigen Aus-
wirkungen auf den menschli-
chen Organismus sind jedoch
nicht eindeutig erforscht.»

Die meisten Schweizer Le-
bensmittelldden bieten inzwi-
schen eine bunte Auswahl an ve-
ganen Lebensmitteln. Die gross-
te Herausforderung stellt sich
den beiden Profi-Sportlern im
Ausland. So musste Alina Son-
ning bei ihrem kiirzlichen Stid-
afrika-Aufenthalt etwas umdis-
ponieren. «Einer von zwei Kof-
fern war praktisch voll mit Essen
oder Ersatzprodukten», sagt sie
schmunzelnd. Raess pflichtet la-
chend bei: «Es kam auch schon
vor, dassich das Kindermenti es-
sen musste, kein kulinarisches
Highlight, aber so ist es halt.»

Dumme Spriiche wegen
ihrer Erndhrung miissen sich die
beiden Schweizer Langstrecken-
laufern nur noch selten anhoren.
«Mit meinen Resultaten liefere
ich die beste Antwort», sagt der
29-jahrige Langstreckenldufer.
Jonas Raess findet es wichtig,
dass es Vorbilder gibt, die auf-
zeigen, dass Hochstleistungen
trotz oder gerade wegen einer
angepassten Erndhrung moglich
sind. Sportgrossen wie Novak
Djokovic oder Lewis Hamilton
schworen auf Veganismus. Der
Zircher Leichtathlet ist von sei-
nem Weg liberzeugt.

Dennichsten Schweizer Re-
kord hat er bereits fest im Blick.
Nun soll die Bestmarke iiber
10 000 Meter fallen.

Die Frau hinter
dem Mega-Dealim
American Football

Ausnahmetalent Jalen Hurts
kassiert in Zukunft pro Jahr so
viel wie nie jemand zuvor in der
NFL. Hinter dem Quarterback
der Philadelphia Eagles steht
eine einflussreiche Frau mit
grossem Verhandlungsgeschick.

255 Millionen Dollar in fiinf
Jahren kann er bei den Philadel-
phia Eagles fortan verdienen,
ausgehandelt hat den Vertrag,
derab2024 gilt, die 34 Jahre alte
Nicole Lynn. Und spatestens seit
dem Abschluss am Montag, der
mit 51 Millionen Dollar pro Jahr
alles bislang Dagewesene in der
NFL ubertrifft, stellt sich die
Frage, wer hier eigentlich das
Ausnahmetalent ist: der Quar-
terback oder seine Agentin?

Hurts kann mit seinen
24 Jahren erstaunlich viel. «Das
Ding mit Jalen ist - und darum
bin ich so optimistisch: Er hat
diese unglaubliche Leidenschaft
dafiir, phdnomenal zu sein»,
schwirmte Eagles-Besitzer Jeft-
rey Lurie: «Das sieht man bei
den ganz Grossen. Ganz ehrlich:
Ich weiss nicht, obich jemals je-
manden in seinem Alter getrof-
fen habe, der so reif ist.»

Sie stammt aus armlichen
Verhaltnissen

Reif, talentiert und bereits er-
folgreich - in der vergangenen
Saison fiihrte Hurts die Eagles
in den Super Bowl. Eigenschaf-
ten, die im Big Business der NFL
bestens zu verkaufen sind. Vor
allem mit jemandem wie Nicole
Lynn an der Seite. Lynns Weg ist
eine Underdog-Geschichte, und
solche lieben sie in den USA.
«Die Widrigkeiten, die ich als
Kind erlebt habe, haben defini-
tiv meine Einstellung als Er-
wachsene geprigt. Ich wusste,
dass ich diesem Leben entflie-
hen wollte, und ich musste hart
dafiir arbeiten», sagt sie.

Der Deal fiir Hurts ist dabei
nur ein weiterer Meilenstein,
schon zuvor durchbrach Lynn
Grenzen in der Sportwelt. (sid)

Nachricht

Kadetten Schaffhausen
scheitern knapp

Handball Die Fiichse Berlin ha-
ben starke Comeback-Qualitaten
gezeigt und sich fiir das Final Four
der European League qualifiziert.
Trotz einer Hypothek von vier To-
ren Riickstand aus dem Viertelfi-
nal-Hinspiel in Schafthausen
(33:37) gewann Berlin das Riick-
spiel gegen die Kadetten zu Hau-
se liberzeugend mit 30:24 (17:15).
Matchwinner war Mathias Gidsel
mit zehn Treffern. (sid)

SportimTV

SRF zwei

14:00 Rad: Fleche Wallonne

20:00 sportflash

22:40 sportflash

23:00 Fusshall: Champions League

RTS deux

19:25 Volleyball:  NLA Frauen:
Neuchatel UC - Diidingen

Eurosport

12:30 Rad: Tour of Alps, 3. Etappe

17:00 Tennis: WTA Turnier Stuttgart

21:00 Snooker: WM Sheffield
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