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1. EINLEITUNG

Nachhaltigkeit ist ein komplexes Konzept, das definiert werden kann als die Befriedigung
der BedUrfnisse gegenwartiger Generationen, ohne die Fahigkeit klinftiger Generationen
zu gefahrden, ihre eigenen Bedurfnisse zu befriedigen (Imperative, 1987). Daher ist die
Verwirklichung eines gesunden und nachhaltigen Lebens flr alle von entscheidender

Bedeutung und hangt von globalen, gemeinsamen Anstrengungen ab.

Der Leitfaden "Integration von Nachhaltigkeit in die Ernahrung von Sportler*innen" ist
das Ergebnis des von der Europaischen Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA)
kofinanzierten Projekts SustDiet (2021-1-DE02-KA220-ADU-000033782), das die
Bedeutung einer nachhaltigeren Ernahrung von Sportler*innen erlautert und wesentliche
Informationen und praktische Empfehlungen dazu liefert, wie Sportler*innen eine
nachhaltigere Erndhrung umsetzen konnen, ohne ihre sportliche Leistung zu

beeintrachtigen.

Die an der Entwicklung dieses Leitfadens beteiligten Partner [Kolleg fur Management und
Gestaltung nachhaltiger Entwicklung (KMGNE, Deutschland), Mathaino Diatrofi
(Griechenland), Athens Network of Collaborating Experts (ANCE, Griechenland), Malta
Exercise Health And Fitness Association (MEFHA, Malta), Sport Evolution Alliance (SEA,
Portugal), Bolu provincial directorate of youth and sports (Turkei) und Formacion para el
Desarrollo y la Insercion (DEFOIN, Spanien)] haben mehrere Arbeitsschritte durchgefihrt,
um das geeignete Material fur die Ausarbeitung dieses Dokuments zusammenzustellen.
Zunachst wurde eine umfassende Sekundarforschung durchgeflhrt, die zu dem Ergebnis
flhrte, dass es zwar gute Erkenntnisse zu nachhaltiger Ernahrung gibt, dass aber nur
wenige Informationen Uber Sporternahrung und Nachhaltigkeit vorliegen. AnschlieBend
wurde ein Fragebogen entwickelt und eingesetzt, um die Ernahrungsgewohnheiten der
Sportler*innen sowie ihr Wissen Uber nachhaltige Ernahrung und die Bereitschaft, ihre

Erndhrung hinsichtlich Nachhaltigkeit zu verbessern, zu erfassen.
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Ein anderer Fragebogen wurde an Sporternadhrungsberater*innen und Trainer*innen
gerichtet, um ihr Wissen Uber dieses Thema und ihre Bereitschaft zur Umstellung der
Erndhrung ihrer Sportler*innen auf eine nachhaltigere Ernahrung zu ermitteln.

Die Ergebnisse dieser Fragebogen werden nach Landern in einzelnen nationalen Berichten
(insgesamt 6) und in einem Ubergreifenden Dokument dargestellt, auf das in diesem

Leitfaden Bezug genommen wird.

Ziel dieses Leitfadens ist es also, eine Grundlage zu schaffen, auf der Sportfachleute sowie
andere Fachleute in diesem Bereich, wie Ernahrungsberater*innen und Trainer*innen, ihr
Wissen uber Ernahrung und Nachhaltigkeit erweitern kénnen, um den menschlichen
FuBabdruck auf die Umwelt zu verringern. Auf diese Weise wird es mdglich sein, eine
fundierte Grundlage dafur zu schaffen, dass Sportprofis ihre Ernahrungsgewohnheiten
andern und gleichzeitig die fur die sportliche Leistung erforderlichen Nahrstoffmengen

aufrechterhalten kdnnen.
Dieser Leitfaden ist in die folgenden 3 Kapitel unterteilt:

1) "Was wissen wir Uber Nachhaltigkeit?", ein einflhrendes Kapitel, das sich auf die
EinflUhrung des Konzepts der Nachhaltigkeit konzentriert. In diesem Kapitel wird auch die
Rolle der Ernahrung fur Nachhaltigkeit sowie das Konzept einer nachhaltigen Ernahrung
erortert. SchlieBlich wird auch die Rolle von Sportler*innen bei diesem Thema beleuchtet;
2) "Wie konnen wir unsere Ernahrungsgewohnheiten nachhaltiger gestalten?", in dem
die mediterrane und die Planetary Health Ernahrung im Detail beschrieben werden, sowie
Strategien, die umgesetzt werden sollten, um die Nachhaltigkeit der Ernahrung von
Sportler*innen zu optimieren;

3) Die Rolle von Ernahrungsberater*innen und Trainer*innen bei der Forderung von
Nachhaltigkeit im Sportbereich. In diesem Kapitel wird die Rolle dieser Fachleute bei der

Betreuung ihrer Sportler*innen im Hinblick auf nachhaltige Entscheidungen beschrieben.
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2.1. WAS WISSEN WIR
UBER NACHHALTIGKEIT?

Nachhaltigkeit ist die Fahigkeit, zu existieren und sich weiterzuentwickeln, ohne die
natlrlichen Ressourcen fur die Zukunft zu erschopfen; nachhaltigere Entscheidungen
werden sowohl kurz- als auch langfristig von Vorteil sein (TWI). In den letzten Jahrzehnten
hat der Nachhaltigkeitsbegriff in allen Bereichen unserer Gesellschaft, Wirtschaft und
Umwelt Verbreitung und Bedeutung gefunden. Tausende von politischen MaBnahmen,
Reden, Unternehmenspolitiken und alltaglichen Praktiken sind direkt oder indirekt mit dem

Konzept der Nachhaltigkeit verbunden.

Die ersten Erwahnungen des Begriffs Nachhaltigkeit gehen auf das 18. Jahrhundert zurdck.
Carles von Carlowitz war einer derjenigen, der in seinem Buch Sylvicultura Oeconomica
(Judith C. Enders, Theories of Sustainable Development, 2015) die Grundlagen dessen
legte, was wir heute unter Nachhaltigkeit und nachhaltiger Entwicklung verstehen. Dem
Buch zufolge ist der Grundpfeiler dieser Theorie die Notwendigkeit, ein Gleichgewicht
zwischen den natlrlichen Ressourcen, ihrer Ausbeutung (durch den Menschen) und ihrer
Regeneration zu finden. Kurz gesagt, schlug von Carlowitz vor, nicht mehr natirliche
Ressourcen anzubauen oder zu ernten und zu nutzen, als die Erde in einem bestimmten
Zeitraum produzieren/reproduzieren kann. Obwohl dieser Imperativ in Bezug auf Aktualitat
und Modernitat rudimentar ist, bildet er die Grundlage der aktuellen Theorien zur
nachhaltigen Entwicklung. Es ist jedoch offensichtlich, dass die Perspektiven auf
Nachhaltigkeit bis zu einem gewissen Grad flexibel, vielfaltig und manchmal auch
widerspruchlich sind, da sie hauptsachlich vom Entwicklungsverstandnis der Autor*innen,
ihrem Hintergrund und ihrem Wissen abhangen. So ist es nicht ungewohnlich, dass einige
Theoretiker*innen eher wissenschaftsbasierte Perspektiven vertreten, wahrend andere

eine eher politisch gepragte Sichtweise vertreten.
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Aus diesen Grinden ist es notwendig, eine interdisziplindre Perspektive einzunehmen, um
das Konzept der Nachhaltigkeit zu verstehen. Das bedeutet, dass verschiedene
wissenschaftliche Disziplinen kombiniert werden und zusammenarbeiten sollten, um den

Kern der Nachhaltigkeit wirklich zu erfassen.

Daher missen die verschiedenen Fachrichtungen der Wirtschaft, der Industrie und der
Wissenschaft ihre Anstrengungen bulndeln und zusammenarbeiten, um das Ziel zu

erreichen, die Natur zu bewahren, ohne soziookonomischen Wohlstand zu beeintrachtigen.

Mit dem Bericht des Club of Rome "Grenzen des Wachstums" (1972), dem Brundtland-
Bericht der Vereinten Nationen (1987) und der UN-Weltkonferenz in Rio de Janeiro (1992)
begann sich die allgemeine Wahrnehmung der negativen Folgen des kapitalistischen
Systems in Richtung eines neuen und notwendigen Entwicklungsparadigmas zu
verschieben. Dieser angestrebte Paradigmenwechsel wurde als nachhaltige Entwicklung
bezeichnet, die darauf abzielt, unser Handeln auf ein weniger lineares, mehr zirkulares,
langfristiges, regionales und kooperatives Entwicklungsmodell umzustellen. Infolgedessen
wird das Konzept der Nachhaltigkeit heute in drei verschiedene Saulen unterteilt, die

miteinander verknupft sind: Soziales, Wirtschaft und Umwelt.

Folglich bildeten diese Saulen die Grundlage flr die Agenda 2020-2030 der Europaischen
Union und die Ziele fur nachhaltige Entwicklung (SDGs) der Vereinten Nationen. Diese
MaBnahmenkataloge waren einer der wichtigsten Katalysatoren fur die Entwicklung von
Strategien, die die Auswirkungen des Klimawandels kurz-, mittel- und langfristig

reduzieren oder abmildern.
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2.1. Die Funktion von Ernahrung fur Nachhaltigkeit

Das World Resource Institute (2016) stellt fest, dass "wir sind, was wir essen, und was wir
essen, einen tiefgreifenden Einfluss auf den Planeten hat", was die Bedeutung nachhaltiger
Ernahrung als wesentlichen Bestandteil nachhaltiger Entwicklung unterstreicht. Die
zahlreichen negativen Auswirkungen der derzeitigen Ernahrungssysteme auf die Umwelt
sind erwiesen. Der Ernahrungsstil beeinflusst nicht nur das Wohlbefinden und die
Gesundheit, sondern auch die Art und Weise, wie Lebensmittel produziert werden. Wo und
wie sie eingekauft werden, hat ebenfalls vielfaltige Auswirkungen auf die Umwelt und die
Gesellschaft. Die heutige Lebensmittelproduktion verursacht mehr als ein Viertel (26 %)
der anthropogenen Treibhausgasemissionen, ~32 % der globalen Bodenversauerung und
~78 % der Eutrophierung, also der Verschmutzung des SuBwassers (Poore & Nemecek,
2018). Das derzeitige landwirtschaftliche System hat zudem einen hohen
Ressourcenbedarf und weist einen extrem hohen Wasser- und Landverbrauch auf (Poore
& Nemecek, 2018). Diese intensive Ressourcennutzung zeigt sich besonders in der
Fleischindustrie.  Auch  zum  Verlust der Dbiologischen Vielfalt tragt die
Nahrungsmittelproduktion erheblich bei. Der immense anthropogene Einfluss auf
planetarische Systeme ist unbestreitbar: 94 % der Biomasse von nicht-menschlichen
Saugetieren sind Nutztiere, und 71 % der Biomasse von Vogeln sind Gefligel (Bar-On et al.,
2018).

Ein weiteres Hauptproblem ist die Erzeugung von Abfallen, insbesondere von Plastikmull,
aufgrund der groBen Anzahl von Produkten, die in Einwegplastik verpackt sind und
hauptsachlich in Meeren und Ozeanen sowie in Waldern landen. Das ubergreifende Ziel
einer nachhaltigen Ernahrung ist es, die Erde langfristig gerecht zu bewirtschaften. In
diesem Sinne soll die Lebenssituation der heutigen Generation verbessert werden, ohne

dabei die Lebenschancen klnftiger Generationen zu gefahrden
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Da die Ernahrung im Sport eine bedeutende Rolle spielt und ein entscheidender Faktor fur
die Leistungssteigerung ist, wollen wir den Sportsektor flr das Prinzip der Nachhaltigkeit
im Bereich der Erndhrung sensibilisieren, indem wir neue Ernahrungsroutinen und
soziokulturelle Praktiken aufzeigen, die von den Sportakteur*innen umgehend umgesetzt
werden sollten. Dies umfasst die Bereitstellung nachhaltiger und angemessener
Ernahrungsrichtlinien und die angemessene Gestaltung und Verwendung von

Sportausrustung beim Training.

2.2. Nachhaltige Ernahrungsweisen

Die Lebensmittel, die wir in unserem Alltag konsumieren, wirken sich stark auf unsere
Umwelt aus, wobei sich dies je nach Ernahrungsweise unterscheidet. Um diese
schadlichen Formen der Lebensmittelproduktion und des Lebensmittelkonsums zu
Uberwinden, wurde 2010 auf der von der Ernahrungs- und Landwirtschaftsorganisation
(FAO) und Biodiversity International organisierten internationalen Konferenz erstmals eine
Definition fur eine nachhaltige Erndhrung entwickelt. Derzeit wird eine nachhaltige
Erndhrung als eine solche definiert, deren Produktion nur geringe Auswirkungen auf die
Umwelt hat, die die biologische Vielfalt und die Okosysteme schiitzt und respektiert und
die ernahrungsphysiologisch angemessen, sicher, gesund, kulturell angemessen und
wirtschaftlich tragbar ist (Agyemang et al., 2022).

Eine ausfuhrlichere Definition findet sich im Leitfaden der Vereinten Nationen zu den
“Zielen fur eine nachhaltige Entwicklung": "Nachhaltige gesunde Ernahrungsweisen sind
solche, die alle Dimensionen der Gesundheit und des Wohlbefindens der Einzelnen fordert,
eine geringe Umweltbelastung und -auswirkung hat, zuganglich, erschwinglich, sicher und

gerecht sowie kulturell angemessen ist" (Vereinte Nationen, 2022).

Die Ziele Nachhaltiger Gesunder Ernahrung sind:
1) "Ein optimales Wachstum und eine optimale Entwicklung aller Individuen zu erreichen
und die Funktionsfahigkeit sowie das korperliche, geistige und soziale Wohlbefinden in

allen Lebensphasen flr heutige und zuklnftige Generationen zu férdern;

£h L .
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2) Beitrag zur Verhinderung aller Formen von Fehlernahrung (d. h. Untererndhrung,
Mikronahrstoffmangel, Ubergewicht und Fettleibigkeit);

3) Verringerung des Risikos ernahrungsbedingter, nicht Ubertragbarer Krankheiten und
Unterstiltzung der Erhaltung der biologischen Vielfalt und der Gesundheit des Planeten".

Die Inhaltsstoffe der Lebensmittel und die Menge der konsumierten Lebensmittel spielen
eine wichtige Rolle. Eine weitere groBe Herausforderung ist die Verringerung der
Lebensmittelverschwendung, die bei der Produktion, der Lagerung, der Kuhlung und dem
Transport entstehen kann, um die Ressourcen zu schonen, einen Puffer flr bezahlbare,
gesunde und ausreichende Lebensmittel fur alle Menschen zu schaffen und Spekulationen
zu vermeiden. Bis 2030 wollen die Vereinten Nationen daher die
Lebensmittelverschwendung pro Kopf im Einzelhandel und bei den Verbraucher*innen
halbieren. Nachhaltige Ernahrung beginnt also mit dem Wissen um globale

Zusammenhange und mit kleinen, individuellen Veranderungen.

Dementsprechend kann eine nachhaltige Lebensmittelproduktion und ein nachhaltiger
Lebensmittelkonsum nur erreicht werden, wenn die Fragen des Lebensmittelsystems
systematisch angegangen werden, indem die Verbindungen zur menschlichen Gesundheit,
zur sozialen Gerechtigkeit und zum wirtschaftlichen Wohlstand betrachtet werden und alle

Dimensionen der Nachhaltigkeit kombiniert werden (Swinburn et al., 2019).

2019 rief die EAT-Lancet-Kommission zur "Great Food Transformation" auf, um eine
gesunde, nachhaltige Ernahrung zu fordern und so den Klimawandel, ernahrungsbedingte
Krankheiten und Ernahrungsunsicherheit zu bekampfen (Willett et al., 2019). Um dies zu
erreichen, schlagt die Kommission die Einbeziehung von pflanzlichen Ernahrungsformen
vor (Willett et al., 2019). Diese Forderung wird durch verschiedene Studien gestutzt, die
die Reduzierung von tierischen Lebensmitteln, insbesondere von Fleisch, als Hauptfaktor
fur die okologische Nachhaltigkeit identifizieren (Aleksandrowicz et al., 2016; Chai et al.,
2019; Hallstrom et al., 2015). Es ist erwahnenswert, dass eine einfache Reduzierung des
Fleischkonsums (und nicht ein vollstandiger Ausschluss) in dieser Hinsicht als hilfreich

angesehen werden kann (flexitarische Ernahrung).
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2.3. Nachhaltige Ernahrung im Sport-Kontext

Der Begriff Athlet leitet sich vom griechischen Wort "Athlos" ab, das "Leistung" oder
"Wettkampf" bedeutet. Es gibt mehrere Definitionen, wobei einige, wie die American Heart
Association, den Wettbewerbsaspekt hervorheben: Ein*e Athlet*in ist "jemand, der*die an
einer organisierten Mannschafts- oder Einzelsportart teilnimmt, bei der ein regelmaBiger
Wettbewerb mit anderen ein zentraler Bestandteil ist und bei der ein hoher Wert auf
hervorragende Leistungen und Erfolge gelegt wird, was eine Form von systematischem
Training (in der Regel intensiv) erfordert” (Maron & Zipes, 2005). In ahnlicher Weise
definiert die Europaische Gesellschaft fur Kardiologie eine*n Athlet*in als "eine Person im
jugendlichen oder erwachsenen Alter, Amateur*in oder Profi, die regelmaBig korperlich
trainiert und an offiziellen Wettkampfen teilnimmt" (Pelliccia et al., 2005). Neuere
Definitionen besagen, dass die Absicht und der Umfang des Trainings Schlisselfaktoren
sein sollten, um eine*n Athlet*in von einem*r Trainierenden zu unterscheiden (McKinney et
al.,, 2019). Dennoch werden in diesem Leitfaden sowohl Amateur*innen als auch
Profisportler*innen bertcksichtigt.

Meyer et al. weisen darauf hin, dass Athlet*innen von weiten Teilen der Gesellschaft als
Vorbilder angesehen werden und daher eine starke Stimme flr unsere Umweltgesundheit
sein kdnnen (Meyer et al., 2020). Sie werden von Kindern und Erwachsenen gleichermaBen
bewundert und oft als Idole und Inspirationsquellen gesehen, die viele Menschen dazu
motivieren, gesundere Gewohnheiten anzunehmen und ihr Leben in dieser Hinsicht zu
verandern. Dies ist wichtig, weil ihre Fans dazu neigen, nachzuahmen, was Sportler*innen
essen, tragen, tun usw. Angesichts der Tatsache, dass die Ernahrung von Sportler*innen
hauptsachlich aus Fleisch und anderen tierischen Proteinen besteht (Lynch et al., 2018),
kann man mit einiger Gewissheit behaupten, dass die tierische Ernahrung von
Sportler*innen auch von ihren Anhanger*innen weithin beflUrwortet wird. Aus diesem
Grund wurde die Ernahrungsweise von Sportler*innen, die zu den Gruppen mit dem
hochsten Verbrauch an tierischen Lebensmitteln gehoren, in jlngster Zeit einer
Nachhaltigkeitspriifung unterzogen (Terzi & Ersoy, 2022). Da sie bereits weithin als
Vorbilder wahrgenommen werden, kdnnten sie als solche im Bereich der nachhaltigen
Erndhrung agieren und zu Change Agents fur den Klimaschutz werden (Meyer & Reguant-
Closa, 2017).
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Es ist bekannt, dass Sportler*innen einen spezifischen Nahrstoff- und Energiebedarf
haben, der hoher ist als der der nicht sportlichen Bevodlkerung. Eine optimale Zufuhr von
Energie, Makro- und Mikronahrstoffen und Fllssigkeit ist fur eine gute Leistung in allen
Sportarten unerlasslich (Kreider et al., 2010). GemaB den Sportrichtlinien sollte die
Proteinzufuhr 1,2 - 2,1 g/kg/d betragen (Thomas et al., 2016), wobei bei Kraft- und
Ausdauersportler*innen und Bodybuilder*innen héhere Werte beobachtet werden (Phillips,
2012). Bei den Kohlenhydraten empfehlen Burke et al. eine Zufuhr von mindestens 5 g/kg/d
(fir ein moderates Trainingsprogramm, z. B. 1h/d) als Energiequelle und zur Erholung,
wobei diese Empfehlungen in der Wettkampfphase auf mehr als das Doppelte ansteigen
konnen (Burke et al., 2011). Die Fettaufnahme sollte zwischen 20-35 % der Energiezufuhr
betragen.

Bei Mikronahrstoffen kann eine angemessene Zufuhr die Erholung und die sportliche
Leistung verbessern (Burke & Deakin, 2015). Aufgrund der groBen Sicherheitsspannen fur
Nahrstoffempfehlungen sollten Sportler*innen mindestens die Referenzwerte fur die
Nahrungsaufnahme (Dietary Reference Intake, DRI) zu sich nehmen (Rodriguez et al.,
2009). Der Bedarf an Mikronahrstoffen, insbesondere Natrium, B6 und Eisen, kann vom
AusmalB der korperlichen Aktivitat abhangen (Whiting & Barabash, 2006), doch sind
weitere Untersuchungen erforderlich. Abgesehen davon scheint die Referenzzufuhr
(Dietary Reference Intake, DRI) fur Mikronahrstoffe fur die meisten Athlet*innen
angemessen zu sein, da die Sicherheitsmargen fir Nahrstoffempfehlungen sehr groB sind
(Thomas et al., 2016), mit Ausnahme von Eisen, das fur Athlet*innen um das 1,3- bis 1,7-
fache hoher ist (Institute of Medicine (US) Committee to Review Dietary Reference Intakes
for Vitamin D and Calcium; Ross AC). Bei Personen, die die Energiezufuhr einschranken,
um eine Gewichtsabnahme zu erreichen, oder die eine bestimmte Gruppe von
Lebensmitteln einschranken, ist wegen des hoheren Risikos eines Mangels mehr
Aufmerksamkeit auf die Angemessenheit der Mikronahrstoffzufuhr erforderlich.

Daher muss eine nachhaltige Ernahrung flr Sportler*innen diesen besonderen
Erndhrungsbedurfnissen Rechnung tragen. Dennoch kann die Umsetzung einer neuen
Erndhrungsstrategie im Sportbereich eine Herausforderung sein, da die Leistung der
Sportler*innen beeintrachtigt werden kann. Unsere Forschungsergebnisse zeigen, dass

die meisten Sportler*innen einen erhohten Fleischkonsum angeben.
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Gleichzeitig wurde der Verzehr von Obst und Gemuse als gering eingestuft, da die meisten
Sportler*innen angaben, weniger als 3 Portionen Gemise pro Tag zu essen. AuBerdem
konsumierten mehr als 2/3 nie pflanzliche Alternativen. Laut unserem Fragebogen l6sen
die mangelnde Produktqualitat nachhaltiger Lebensmittel und die Moglichkeit, dass ihnen
einige Energiekomponenten (d. h. Makronahrstoffe) fehlen, die sie als Sportler*innen bei
einer nachhaltigen Ernahrung benotigen, die groBten Bedenken aus. Daher ist die
Moglichkeit einer unzureichenden Proteinzufuhr, wenn sie auf tierische Nahrungsmittel
verzichten, wahrscheinlich eine der groBten Herausforderungen, die es zu bewaltigen gilt.
Ihr Proteinkonsum scheint jedoch hoher zu sein als empfohlen (Meyer & Reguant-Closa,
2017).

Andererseits sahen die meisten Sportler*innen den Mangel an Wissen Uber die
Auswirkungen von Nahrung auf die Umwelt als Haupthindernis flr den Zugang zu einer
nachhaltigen Erndhrung an. DarUber hinaus sind fast 90 % der Athlet*innen bereit, die
Menge an Lebensmitteln, die sie verschwenden, zu reduzieren, wahrend etwa 60 % ihren
Fleischkonsum einschranken mochten. AuBerdem sind mehr als 2/3 bereit, ihre
Essgewohnheiten zu andern und sich nachhaltig zu erndhren, auch wenn andere
Sportler*innen dies nicht tun.

Es besteht also die Moglichkeit, das Wissen der Sportler*innen uber Nachhaltigkeit zu
erweitern, damit sie nachhaltigere Entscheidungen treffen kdnnen, ohne ihre Leistung zu

beeintrachtigen.

Im Jahr 2020 haben Meyer et al. die folgenden funf Schritte fur eine nachhaltige Ernahrung
von Sportler*innen zusammengestellt (Meyer et al., 2020):
1.Reduktion tierischer Lebensmittel (insbesondere rotes und verarbeitetes Fleisch),
indem vermehrt pflanzliche Lebensmittel verwendet werden, wobei flexitarische und
pflanzenbasierte Ernahrungsweisen zu berlcksichtigen sind;
2.Begrenzung der Proteinpraparate durch die Verwendung von Vollwertkost, wann
immer moglich;
3.Reduktion von verarbeiteten, tiefgefrorenen und konservierten Lebensmitteln durch
Verbesserung der Nahrungsmittelkompetenz und Bevorzugung von lokal angebauten,

saisonalen und frischen Lebensmitteln;
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4. Verringerung der Lebensmittelverschwendung durch Aufklarung uUber Einkauf,
Zubereitung, Lagerung, Lebensmittelsicherheit und Lebensmittelkunde;

5. Vermeidung unnétiger Verpackungen durch Verwendung nachhaltiger Optionen und
Evaluierung von  Losungen im Hinblick  auf  Lebensmittelsicherheit  und

Lebensmittelverschwendung.

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Umsetzung einer nachhaltigen Ernahrung nicht
ausschlieBlich Aufgabe der Sportler*innen ist. Trainer*innen, Ernahrungsberater*innen, die
Leitung von Sportorganisationen und politische Entscheidungstrager*innen mussen sich
ebenfalls an Initiativen beteiligen, die Veranderungen in diesem Bereich ermdglicht. In der
Tat konnen Sportorganisationen und Trainingszentren eine wichtige Rolle bei der
Verwirklichung einer nachhaltigen Ernahrung der Sportler*innen spielen, indem sie die
Prozesse der Lebensmittelbeschaffung andern. Das Internationale Olympische Komitee
(I0C) hat beispielsweise die Kommission fur Nachhaltigkeit und Vermachtnis sowie die
Agenda 21 der olympischen Bewegung entwickelt, "um die Mitglieder der Bewegung zu
ermutigen, eine aktive Rolle bei der nachhaltigen Entwicklung des Planeten zu spielen”,
aber eine tiefere Integration nachhaltiger Praktiken in die Organisationsstrukturen von

Sporteinrichtungen und Sportveranstaltungen ist dringend erforderlich.

Den Ergebnissen unseres Fragebogens  zufolge unterstlitzen  fast  alle
Sporternahrungsberater*innen die Umstellung der Ernahrung ihrer Sportler*innen auf eine
nachhaltigere Ernahrungsweise. Allerdings gaben mehr als 2/3 der Befragten an, dass die
mangelnde Zuganglichkeit in ihrer Umgebung und das fehlende Wissen Uber die
Auswirkungen von Lebensmitteln die groBten Hindernisse darstellen. Positiv ist, dass etwa
die Halfte der Ernahrungsberater*innen nicht der Meinung ist, dass es an Produktqualitat
bei nachhaltigen Lebensmitteln oder an einigen Energiekomponenten flr die Ernahrung
von Sportler*innen mangelt, wenn eine nachhaltige Ernahrung durchgefuhrt wird. Dennoch
sind ~40% nicht Uberzeugt genug, um die Gewohnheiten ihrer Athlet*innen zu andern und
glauben, dass eine nachhaltigere Erndhrung unter den Voraussetzungen ihrer Athlet*innen

nicht praktikabel ist.
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Bei den Trainer*innen sind ~50% der Meinung, dass es an Energiekomponenten mangelt,
die die Sportler*innen in ihrer Erndhrung bendtigen. Rund ¥z sind nicht ausreichend davon
Uberzeugt, die Gewohnheiten der Sportler*innen im Sinne der Nachhaltigkeit zu andern. Da
die Athlete*innen in der Regel mehr Zeit mit ihren Trainer*innen als mit
Sporternahrungsberater*innen verbringen, ist die Erweiterung des Wissens der
Trainer*innen ebenfalls von entscheidender Bedeutung, um die Umsetzung nachhaltigerer

Entscheidungen im Sportbereich zu erleichtern.

Dennoch sind rund 80 % bereit, ihre Ernahrungsgewohnheiten zu andern, um einen Beitrag
zur Nachhaltigkeit zu leisten, z. B. den Fleischkonsum zu reduzieren und vermehrt

pflanzliche Alternativen zu verwenden.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Notwendigkeit besteht, nachhaltigere
Entscheidungen in Bezug auf die Erndhrung zu treffen. Da Sportler*innen in unserer
Gesellschaft als Vorbilder wahrgenommen werden, mussen die Sportakteur*innen fur
neue, nachhaltigere Routinen und soziokulturelle Praktiken sensibilisiert werden. Daher ist
die Erstellung geeigneter Leitlinien mit wissenschaftlichen Erkenntnissen zur Verbesserung
ihrer Ernahrung im Sinne der Nachhaltigkeit ohne Beeintrachtigung ihrer Leistung von
groBter Bedeutung, um die Auswirkungen des Klimawandels kurz-, mittel- und langfristig

zu verringern oder abzumildern.
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3. WIE KONNEN WIR UNSERE
ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN
NACHHALTIGER GESTALTEN?

Obwohl Sportler*innen einen anderen Energie-, Makro- und Mikronahrstoffbedarf haben
als die nicht sportliche Bevdlkerung, gibt es Belege daflr, dass es mdglich ist,
nachhaltigere Ernahrungsentscheidungen zu treffen, um die Umweltbelastung zu
reduzieren, ohne ihre Gesundheit und sportliche Leistung zu beeintrachtigen (Meyer &
Reguant-Closa, 2017; Meyer et al., 2020). Daher sollten Bemuhungen in Richtung einer
nachhaltigen Ernahrung unternommen werden, indem der Verzehr von pflanzlichen
Lebensmitteln, Obst, Gemuse, Hulsenfrichten, Vollkornprodukten, NiUssen und Samen
erhoht und der Verzehr von tierischen Lebensmitteln reduziert wird. Auch andere Faktoren
wie Saisonalitat, Lokalitat, eine kluge Auswahl von Nahrungserganzungsmitteln und die
Begrenzung von Lebensmittelverpackungen, -verarbeitung und -abfallen mussen
berlcksichtigt werden (Meyer & Reguant-Closa, 2017). Der mdgliche Mangel an Proteinen
aufgrund der Reduktion tierischer Lebensmittel ist eine der groBten Sorgen fur
Sportler*innen. Gleichzeitig zeigen Studien immer wieder, dass Sportler*innen die
Proteinzufuhr haufig Uberschreiten, indem sie groBe Mengen an rotem Fleisch und
Gefllugel verzehren. AuBerdem neigen Sportler*innen eher dazu,
Nahrungserganzungsmittel wie Molkenprotein, Kasein und andere zu verwenden, die ihre
tagliche Proteinzufuhr erhdhen. Die Ergebnisse unserer Fragebdgen haben gezeigt, dass
die Athlet*innen nur begrenzt wissen, wie sie ihre Ernahrung nachhaltiger gestalten und
gleichzeitig einen angemessenen Nahrwert beibehalten konnen, und dass es ihnen an
Beratung und Unterstutzung bei der Umstellung ihrer Ernahrungsgewohnheiten fehlt.
Daher bendtigen Sportler*innen professionelle Beratung, um zu lernen, Proteinquellen, -
menge und -verteilung entsprechend der Erkenntnisse zur Proteineinnahme beim Sport
anzupassen (Burke et al., 2019).

Ziel dieses Kapitels ist es, die MaBnahmen zusammenzufassen, die im Hinblick auf die
Erndhrung von Sportler*innen ergriffen werden missen, um die Nachhaltigkeit zu erhdhen,
wobei deren mangelndes Wissen bertcksichtigt wird und der Schwerpunkt auf der
Notwendigkeit praktischer Empfehlungen liegt, die die Wahrscheinlichkeit einer
nachhaltigen Ernahrungsumstellung erhohen.

e o o .
KMGNE = (%) [ S=. Matha%uatmﬁ Defoin 18



*

KM Kofinanziert von der Q_
MR Europiischen Union ',/

INTEGRATING SUSTAINABILITY IN
ATHLETES' DIETARY CHOICES

3.1. Nachhaltige Ernahrungsweisen

3.1.1. Mediterrane Ernahrungsweise

In den letzten Jahrzehnten wurde die Mittelmeerdiat (MD) ausgiebig auf ihre
ernahrungsphysiologische Angemessenheit und ihre positiven Auswirkungen auf die
Gesundheit untersucht. Diese Ernahrungsweise, die den traditionellen Essgewohnheiten
der Menschen im Mittelmeerraum in den 60er Jahren ahnelt, zeichnet sich durch einen
geringen Verzehr von rotem Fleisch und verarbeiteten Fleischsorten, einen maBigen
Verzehr von Fisch, Geflugel, Eiern und Milchprodukten sowie einen hohen Verzehr von
Olivendl, nicht raffiniertem Getreide, Hulsenfrlichten, Gemulse, Obst und Nussen aus
(Griffiths et al., 2022; Martinez-Lacoba et al., 2018).

Bei strikter Einhaltung der MD ist das Risiko eines Nahrstoffmangels auBerst gering. Die
MD bietet vielfaltige Moglichkeiten der Modulation und Anpassung an die individuellen
Bedurfnisse, um die spezifischen Sporterndhrungsempfehlungen zu erflllen. Die
Ubertragbarkeit des traditionellen MD-Musters auf nicht-mediterrane
Bevdlkerungsgruppen ist aufgrund seiner erndhrungsphysiologischen Angemessenheit,
Schmackhaftigkeit, seines gesundheitsfordernden Potenzials und seiner Nachhaltigkeit
ebenfalls moglich. Was Sportler*innen betrifft, so deuten die vorliegenden Erkenntnisse
darauf hin, dass das MD-Modell als gesundes Ernahrungsmuster in der Sporternahrung
praktikabel ist. Die Aufklarung der Athlet*innen Uber die vorteilhaften Wirkungen von MD
und  Empfehlungen, die auf die Sportart, das Trainingsvolumen, die
Korperzusammensetzung, den Wasserhaushalt, Nahrungsmittelallergien oder andere
besondere Bedurfnisse zugeschnitten sind, kdnnen eine nutzliche Strategie sein, um die
Nachhaltigkeit der Sportler*innen zu verbessern, ohne ihre Leistung zu beeintrachtigen. In
Bezug auf diesen Aspekt ist anzumerken, dass in neueren Analysen die zunehmende
Verfiigbarkeit von nicht-mediterranen Lebensmitteln - wie minderwertige pflanzliche Ole,
Zucker, SuBstoffe und verarbeitetes Fleisch - als eine Ursache flr die Verschlechterung
des MD-Ernahrungsmusters und die in den letzten Jahrzehnten weltweit beobachtete
zunehmende Konformitat der Erndhrungsgewohnheiten erkannt wurde (Bizzozero-Peroni
et al., 2022; Calella et al., 2022; Martinez-Lacoba et al., 2018; Tosti et al., 2018).
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Hauptmerkmale der Mediterranen Ernahrung

Im Jahr 2010 wurde die neue Pyramide zur Mediterranen Erndhrung entwickelt, die den
"Lebensstil von heute" mit den folgenden Verzehrsempfehlungen darstellen soll (siehe
Tabelle 1 und Abbildung 1 unten). Auf Initiative der Stiftung flir die MD und in
Zusammenarbeit mit zahlreichen internationalen Organisationen haben sich zahlreiche
Expert*innen aus den Bereichen Ernahrung, Anthropologie, Soziologie und Landwirtschaft
auf ein neues, umfassenderes Design geeinigt, das auch qualitative Elemente einbezieht.
Bei der neuen Pyramide geht es nicht nur darum, bestimmte Lebensmittelgruppen
gegenuber anderen zu bevorzugen, sondern auch darum, die Art und Weise der Auswahl,
der Zubereitung und des Verzehrs zu berucksichtigen, um alle Vorteile der mediterranen
Ernahrung zu nutzen, insbesondere MaBigung, Sozialisierung, Kochen, Saisonalitat,
Biodiversitat, Umweltfreundlichkeit, traditionelle und lokale Lebensmittel, korperliche

Aktivitat und Ruhe (Bach-Faig et al., 2011; Martinez-Lacoba et al., 2018).
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Abbildung 1. Mediterrane Ernahrungs-Pyramide: Ernahrungsempfehlungen (Bach-Faig et
al., 2011; Tosti et al., 2018)
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Tabelle 1. Mediterrane Ernahrungs-Pyramide: Erndhrungsempfehlungen (Bach-Faig et al.,

2011; Tosti et al., 2018)

Teil aller oder der meisten Mahlzeiten des Tages

- Eine Vielfalt an minimal verarbeiteten Vollkornprodukten

- Eine breite Vielfalt an frischem Gemuse

- Frisches Obst als taglicher Nachtisch zu allen Mahlzeiten

- Kaltgepresstes natives Olivendl extra, Oliven, Nusse und Samen als Hauptfettquelle

- Krauter und Gewdurze A variety of minimally processed whole grains

MaBiger wochentlicher Konsum; mindestens zweimal pro Woche
- Hllsenfrlchte

- Fisch, Schalentiere und Geflugel

- Molkereiprodukte, vor allem Kase und Joghurt aus der Region

- Eier

- Kartoffeln

- Wein in geringen bis moderaten Mengen nur zu den Mahlzeiten

Geringer Konsum; einmal pro Woche oder weniger
- Rotes und verarbeitetes Fleisch
- SuBigkeiten als Nachtisch auf der Basis von Nussen, Olivendl und Honig

(vor allem bei feierlichen Anlassen)
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3.1.2. Planetary Health Ernahrungsweise

Laut der EAT-Lancet-Kommission wird der Begriff "Planetary Health Diet" (Planetare
Gesundheitsernahrung) verwendet, um die entscheidende Rolle hervorzuheben, die die
Erndhrung bei der Verknlipfung von menschlicher Gesundheit und 0Okologischer
Nachhaltigkeit spielt, und um die Notwendigkeit zu unterstreichen, diese oft getrennten
Agenden in eine gemeinsame (globale Agenda fir die Umgestaltung des
Ernahrungssystems zu integrieren, um die SDGs und das Pariser Abkommen zu erreichen
(Willett et al., 2019). Die Planetary Health Diet ist eine flexitarische Ernahrung, die
weitgehend pflanzlich ist, aber optional geringe Mengen an Fisch, Gefllugel, Eiern und
Milchprodukten sowie gelegentlich rotes Fleisch enthalten kann. Die Diat enthalt eher
ungesattigte als gesattigte Fette und nur begrenzte Mengen an raffiniertem Getreide, stark
verarbeiteten Lebensmitteln und zugesetztem Zucker. Obwohl die Planetary-Health-
Ernahrung mit vielen traditionellen Ernahrungsmustern Ubereinstimmt, bedeutet das nicht,
dass die Weltbevdlkerung genau die gleichen Lebensmittel essen sollte, und sie beschreibt
auch keine exakte Ernahrungsweise. Stattdessen umrei3t die Planetary-Health-Ernahrung
empirische Lebensmittelgruppen und Bereiche der Lebensmittelzufuhr, die in einer
Erndhrungsweise kombiniert die menschliche Gesundheit optimieren kdnnen. Eine lokale
Interpretation und Anpassung der universell anwendbaren planetarischen Gesundheitsdiat
ist notwendig und sollte die Kultur, Geografie und Demografie der Bevolkerung und der
Einzelnen widerspiegeln (Meyer et al., 2020; Swinburn et al., 2019; Willett et al., 2019).

Die EAT-Lancet-Kommission zu Ernahrung, Planet und Gesundheit brachte 37 weltweit
fuhrende Wissenschaftler*innen aus der ganzen Welt zusammen, um diese Frage zu
beantworten: Konnen wir eine zukUnftige Bevolkerung von 10 Milliarden Menschen
innerhalb der planetarischen Grenzen gesund ernahren? Die Antwort lautet: Ja, aber ohne
eine Anderung der Essgewohnheiten, eine Verbesserung der Lebensmittelproduktion und
eine Verringerung der Lebensmittelverschwendung wird dies nicht moglich sein. Der EAT-
Lancet-Bericht: Gesunde Erndhrung aus nachhaltigen Lebensmittelsystemen ist die erste
umfassende wissenschaftliche Untersuchung darlber, was eine gesunde Erndhrung aus
einem nachhaltigen Lebensmittelsystem ausmacht und welche MaBnahmen den Wandel
des Lebensmittelsystems unterstitzen und beschleunigen kdnnen. Wissenschaftliche
Leitlinien (siehe Abbildung 2 und Tabelle 2 unten) fur eine gesunde Ernahrung basieren
auf der umfangreichen Literatur zu Lebensmitteln, Ernahrungsmustern und
Gesundheitsauswirkungen (Willett et al., 2019).
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Hauptmerkmale der Planetary Health Diet
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Abbildung 2. Die EAT-Lancet-Kommission zu Ernahrung, Planet, Gesundheit, eatforum.org

Tabelle 2. Planetary Health Diet Ernahrungsempfehlungen (Willett et al., 2019).

Fleisch, Fisch, Gefliigel, Eier: Tierische Proteine sollten in erster Linie aus Fisch oder
alternativen Omega-3-Fettsaurequellen stammen, und zwar mehrmals pro Woche, mit
einem optionalen moderaten Verzehr von Gefligel und Eiern sowie einer, wenn
Uberhaupt, geringen Menge von rotem Fleisch, insbesondere von verarbeitetem Fleisch.
Dies bedeutet eine Umstellung der EiweiBzufuhr, indem pflanzliche Lebensmittel in den
Mittelpunkt des Tellers geruckt und tierische Produkte als Garnitur verwendet werden.
Obst und Gemilise: Mindestens funf Portionen Obst und Gemuse (500 Gramm) sollten
taglich verzehrt werden, ausgenommen Kartoffeln.

Niisse und Hilsenfriichte: Nisse und Hulsenfrlichte, einschlieBlich trockener Bohnen,
Linsen und Erbsen, sollten taglich verzehrt werden.

Fette: Fette sollten hauptsachlich aus ungesattigten pflanzlichen Quellen stammen, mit
einem geringen Anteil an geséattigten Fetten und ohne teilgehértete Ole.
Vollkorngetreide: Kohlenhydrate sollten in erster Linie aus Vollkorngetreide gewonnen
werden.

Starkehaltiges Gemiise: Geringe bis maBige Mengen an starkehaltigem Gemidse,
einschlieBlich Kartoffeln und Maniok.

Molkereiprodukte: optional maBiger Konsum von Milchprodukten.

SuBigkeiten: Weniger als 5 % der Energiezufuhr.
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Zusammenfassend lasst sich sagen, dass sowohl die mediterrane als auch die Planetary-
Health-Ernahrung eine angemessene Zufuhr von Energie, Kohlenhydraten, Eiwei3 und
gesunden Fetten gewahrleisten (Baker et al., 2019; Bizzozero-Peroni et al.,, 2022;
Westberg et al, 2022). Daher sollten Sportler¥innen ermutigt werden, diese

Ernahrungsweisen zu erlernen und sie in ihrem Leben umzusetzen.

3.2. Strategien fur die Anwendung

1. Reduktion von tierischen Lebensmitteln (TL), insbesondere von rotem und
verarbeitetem Fleisch; Erhohung des Anteils pflanzlicher Lebensmittel; Erwagung
flexitarischer, pflanzlicher Ernahrungsweisen

Der Literatur zufolge haben tierische Proteinquellen in gangigen Ernahrungsweisen eine
deutlich hohere Umweltbelastung als pflanzliche Alternativen (Meyer & Reguant-Closa,
2017). Sportler*innen haben jedoch einen hoheren Bedarf an Proteinen, wobei die
Proteinmenge und -qualitat (z. B. das Aminosaureprofil des Proteins, die Verdaulichkeit
des Proteins) sowie die Nahrstoffversorgung zu bertcksichtigen sind.

Um die Ernahrung einer*s Sportler*in nachhaltiger zu gestalten, ist es jedoch nicht
notwendig, auf tierische Lebensmittel vollstandig zu verzichten und eine vegane/streng
vegetarische Ernahrung einzuhalten. Ein flexiblerer Ansatz wie die Mittelmeerdiat und die
Planetary-Health-Ernahrung, die vorschlagen, tierische EiweiBquellen zu reduzieren
(anstatt sie zu beseitigen) und durch pflanzliche Lebensmittel zu ersetzen, ist eine
ausgezeichnete Strategie, um die Umweltbelastung zu verringern, mit dem Vorteil, dass
der EiweiBbedarf leicht gedeckt werden kann, ohne die sportliche Leistung zu
beeintrachtigen. DarUber hinaus ist zu erwarten, dass mit der Zunahme pflanzlicher
Quellen auch der Verzehr von Obst und Gemuse zunimmt, die mit gefaBerweiternden,
antioxidativen und entzindungshemmenden Eigenschaften in Verbindung gebracht
werden, was zu einer verbesserten Durchblutung, einer Verringerung von oxidativem
Stress und Entzindungen und somit zu einer geringeren Muskelschadigung flhren kann
(Lynch et al., 2018; Meyer & Reguant-Closa, 2017; Meyer et al., 2020).
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Diese Ernahrungsweisen sind bei Sportler*innen aus gesundheitlichen, ethischen und
Okologischen Grinden zu beliebten Alternativen zu einer rein pflanzlichen Lebensweise
geworden. Daruber hinaus scheint ein flexitarischer Ansatz einfacher umzusetzen zu sein
als eine streng vegetarische/vegane Ernahrung, da er weniger kompliziert ist und weniger
anfallig far Nahrstoffmangel wie Eisen-, Zink-, Vitamin B12- und Omega-3-
Fettsauremangel ist. Daher ist die Notwendigkeit der Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln zur Vermeidung von Mikronahrstoffmangel geringer, und der
Verzehr von Vollwertkost wird bevorzugt.

Was schlieBlich die sportliche Leistung anbelangt, so zeigen die meisten Studien keine
Unterschiede bei der Kraft, der anaeroben oder der aeroben Leistung zwischen omnivoren
und Sportler*innen, die sich pflanzenbasiert ernahren (sogar vegan oder vegetarisch).
Tatsachlich sind viele Sportler*innen, die sich pflanzlich ernahren, in ihren Sportarten

erfolgreich und zeigen ein hohes Leistungsniveau (Burke et al., 2019; Jenner et al., 2021).

2. Einhaltung der Empfehlungen fiir die Proteinaufnahme; Begrenzung von Protein-
Nahrungserganzungsmittel; Verwendung von Vollwertkost, wann immer moglich

Der Proteingehalt der Ernahrung eines*r Sportler*in ist flir die Gewahrleistung einer
angemessenen Muskelproteinsynthese, Gewebereparatur und Trainingsanpassung von
wesentlicher Bedeutung. Die sorgfaltige Bewertung der Gesamtquantitat, -qualitat und -
verteilung von Proteinen bei Sportler*innen und die Vermeidung einer ubermaBigen
Aufnahme ist der erste Schritt zu einem umweltfreundlichen Ansatz (Burke et al., 2019;
Jenner et al., 2019; Meyer et al., 2020).

Proteinmenge

Der Proteinbedarf von Sportler*innen wurde bereits vorgestellt. Leider halt sich die
Uberzeugung, dass sportliche Personen eine erhdhte Proteinzufuhr bevorzugen,
hartnackig. Einige Studien zeigen eine UbermaBige Zufuhr von bis zu 4,3 g/kg/Tag (Meyer
& Reguant-Closa, 2017).

Bei Sportler*innen ist es Ublich, die Proteinzufuhr zu erhdhen, um die Skelettmuskelmasse
zu erhalten, und wenn eine Gewichtsabnahme erforderlich ist, kann dieser Makronahrstoff
das Sattigungsgefuhl verbessern (Manore, 2015), was flr Sportler*innen von besonderem

Interesse ist.
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Dieser Anstieg fuhrt jedoch zu einem Ruckgang der Aufnahme eines anderen
Makronahrstoffs, in der Regel Kohlenhydrate (Phillips, 2014). Viele Sportler*innen nehmen
suboptimale Mengen an Kohlenhydraten zu sich, was sich nachteilig auf die
Trainingsanpassung, die Gesundheit und die Leistung auswirken kann. Tatsachlich zeigten
mehrere Studien, dass die Kohlenhydratzufuhr teils unter der empfohlenen Menge liegt
(Baranauskas et al., 2015; Masson & Lamarche, 2016; Mielgo-Ayuso et al., 2015), wahrend
die Proteinzufuhr manchmal darlber liegt (Baranauskas et al., 2015; Mielgo-Ayuso et al.,
2015). Eine optimale Versorgung mit Kohlenhydraten ist eine der wichtigsten
Ernahrungsanforderungen fur Sportler*innen (Baranauskas et al.,, 2015), und eine
Einschrankung dieses Makronahrstoffs hat sich als nachteilig erwiesen (Rodriguez et al.,
2009) und beeintrachtigt die Leistung aufgrund der Entleerung der Glykogenspeicher
und/oder Hypoglykamie (Burke & Deakin, 2015). Beliebte Ernahrungsansatze wie
glutenfreie, palaolithische und ketogene Diaten oder Training mit geringer
Kohlenhydratverflugbarkeit werden auch von Sportler*innen genutzt. Solche Diaten
enthalten in der Regel viel EiweiB, insbesondere aus tierischen Quellen, und einen hohen
Anteil an gesattigten Fetten. Diese Diaten konnen zwar einen vorlbergehenden
Trainingseffekt haben oder eine notwendige klinische Behandlung darstellen, aber sie sind
mit hohen Umweltkosten verbunden und konnen die sportliche Leistung beeintrachtigen
(Jenner et al., 2019; Meyer et al., 2020).

Proteinqualitat

Auch wenn die derzeitigen Empfehlungen zur Menge des zu verzehrenden Proteins nicht
direkt auf die Qualitat des Proteins eingehen, unterscheiden sich pflanzliche und tierische
Proteine durch mehrere Merkmale. Tatsachlich wird tierischem EiweiB allgemein eine
hohere Nahrwertqualitat zugesprochen als pflanzlichem EiweiB (Day et al., 2022).
Andererseits  bieten  pflanzliche  Quellen  aufgrund einer  unausgewogenen
Aminosaurenzusammensetzung und einer verminderten Verdaulichkeit (aufgrund des
Vorhandenseins oder Nichtvorhandenseins von antinutritiven Faktoren) einen geringeren
Nahrwert. Allerdings konnen antinutritive Faktoren, die von Natur aus in pflanzlichen
Lebensmitteln wie Bohnen, Hulsenfrlichten, Sojabohnen und Getreide vorkommen, auch
durch verschiedene Zubereitungsverfahren wie Einweichen, Fermentation und Keimung

verringert werden (Baker et al., 2019; Calella et al., 2022).
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Daruber hinaus hat sich trotz dieser "Nachteile" pflanzlicher Proteinnahrungsmittel gezeigt,
dass die Aufnahme einer Vielzahl von pflanzlichen Proteinquellen erndhrungsphysiologisch
geeignet ist, um ausreichende Mengen an essenziellen Aminosauren zu liefern (Baker et

al., 2019; Burke et al., 2019; Meyer et al., 2020; Westberg et al., 2022).

Nahrungsergadnzungsmittel

Sportler*innen nehmen haufig Nahrungserganzungsmittel zu sich, insbesondere solche mit
hohem Proteingehalt, wie Proteinpulver, Proteinshakes oder Proteinriegel, die in der Regel
zur Optimierung der muskularen Anpassungen nach dem Training verwendet werden
(Jovanov et al.,, 2019). Die Verwendung von Proteinpraparaten ist zwar praktisch, kann
aber zu einem UbermaBigen Proteinkonsum flUhren, der haufig bei Sportler*innen
beobachtet wird (Nunes et al.,, 2018). Darlber hinaus geben neuere Forschungen zum
Mikrobiom Anlass zu Bedenken hinsichtlich eines UbermaBigen Proteinkonsums.
Insbesondere in Ermangelung ausreichender Ballaststoffe kann Uberschussiges Protein zu
einer Fermentation im Magen-Darm-Trakt fUhren, die mit Entzindungen, Schaden und
Funktionsstorungen in Verbindung gebracht wird (Hughes & Holscher, 2021), was die
sportliche Leistung beeintrachtigt. Eine langfristige EiweiBsupplementierung gibt nicht nur
Anlass zur Sorge Uber die Verschlechterung der individuellen Gesundheit, sondern auch
uber die Gesundheit des Planeten, insbesondere wenn sie hauptsachlich aus tierischen
Quellen erfolgt. Dennoch gelten Proteinkonzentrate, wie z. B. Molkenprotein, als Produkte
mit hohem Nahrwert und relativ geringen Umweltauswirkungen. Bei Sportler*innen sollte
jedoch ein sicherer Ansatz bevorzugt werden, bei dem Vollwertkost mit hohem
Ballaststoff- und Nahrstoffgehalt und ohne ein UbermaB an tierischen Quellen und/oder
Nahrungserganzungsmitteln im Vordergrund steht, um eine optimale Gesundheit,
Unterstutzung und Leistung der Skelettmuskulatur und Umweltschutz zu gewahrleisten
(Jenner et al., 2019; Westberg et al., 2022).

3. Nachhaltiges Einkaufen und Konsumieren; Auswahl saisonaler und lokal angebauter
frischer Lebensmittel; Vermeidung von Lebensmittelabfillen
Nachhaltig einkaufen & konsumieren

Nachhaltiges Einkaufen betrifft auch die Verarbeitung und Verpackung von Lebensmitteln.
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Da Sportler*innen haufig auBer Haus essen, unterwegs Snacks zu sich nehmen und bei
Wettkdmpfen in Sportzentren speisen, liegt die Vermutung nahe, dass diese
Bevodlkerungsgruppe zu viele verarbeitete Lebensmittel konsumiert, was zu einem
UbermaBigen Verbrauch von Verpackungen fuhrt. Daher ist es von entscheidender
Bedeutung, Praktiken zu etablieren, die den Verbrauch von verarbeiteten Lebensmitteln
reduzieren und die Verwendung unnotiger Verpackungen einschranken. Dies konnen

beispielsweise folgende MaBnahmen sein (Meyer et al., 2020; Willett et al., 2019):

1) Verwendung von wiederverwendbaren Verpackungen fur selbst gekochte Lebensmittel
und/oder Auswahl von Lebensmitteln mit wenig oder gar keiner Verpackung;

2) Einschrankung der Verwendung von Strohhalmen;

3) Investition in eine hochwertige, wiederverwendbare Trinkflasche (anstatt Wasser in
Flaschen zu kaufen);

4) Kauf von Produkten mit recycelbaren Verpackungen;

5) Recycling praktizieren.

Saisonale und lokal angebaute frische Lebensmittel verwenden

Gemuse oder Fruchte aus beheizten Gewachshausern verursachen deutlich hohere
Umweltbelastungen. Daher ist der Verzehr saisonaler und frischer Lebensmittel im
Allgemeinen umweltfreundlicher (Calella et al., 2022). Daher sollten Sportler*innen ihr
Wissen Uber die Saisonalitat verbessern, indem sie wissen, welches Obst und Gemuse in
der jeweiligen Saison erhaltlich ist, und vermeiden, Produkte zu kaufen, die in der aktuellen
Saison nicht im Uberfluss vorhanden sind. AuBerdem sollten sie ermutigt werden, auf
einem lokalen Wochenmarkt einzukaufen und den Kauf von Gemuse oder Obst aus

anderen Landern zu vermeiden (Meyer & Reguant-Closa, 2017).

Lebensmittelverschwendung reduzieren

Laut dem Food Waste Index Report 2021 des Umweltprogramms der Vereinten Nationen
(UNEP) verschwenden die Menschen weltweit jahrlich 1 Milliarde Tonnen Lebensmittel.
Obwohl ein erheblicher Teil davon bei der Lebensmittelproduktion und im
Lebensmitteleinzelhandel verschwendet wird, kann diese enorme Menge an
verschwendeten Lebensmitteln auch eine Folge von Zeitmangel und mangelnden
Fahigkeiten bei der Handhabung und Lagerung von Lebensmitteln sein.
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Sportler*innen, die haufig reisen und nicht in der Lage sind, ihr Essen selbst zuzubereiten
und/oder Reste aufzubewahren, neigen aufgrund des erhdohten Konsums von
Mitnahmeprodukten eher dazu, unndtige Verpackungen zu entsorgen. Therefore, athletes
must be taught how to reduce their food waste by learning how to plan weekly menus,

make shopping lists and store leftovers (Meyer & Reguant-Closa, 2017).

4. Unterstiitzung von Verhaltensanderungen und Verbesserung der Beziehung zu
Lebensmitteln

Fur die meisten Menschen erfordert eine Ernahrungsumstellung Motivation, Anstrengung
und Konsequenz. Sportler*innen konnen eine problematische Beziehung zum Essen
entwickeln, da sie eher dazu neigen, wiederholt gewichtsreduzierende MaBnahmen zu
ergreifen (Ackland et al., 2012), was das Risiko der Entwicklung von Essstorungen (z. B.
der Relative Energy Deficiency in Sports (RED-S)) erhdoht (Mountjoy et al., 2018). Da eine
optimale Energiezufuhr fur die Aufrechterhaltung einer optimalen Gesundheit und Leistung
unerlasslich ist (Melin et al., 2019), wird eine geringere Energieverfugbarkeit mit der
Entwicklung physiologischer Beeintrachtigungen in Verbindung gebracht (De Souza et al.,
2019; Mountjoy et al, 2018). Um die Erndhrung der Athlet*innen im Sinne der
Nachhaltigkeit zu verbessern, mussen sie ihr Wissen Uber Ernahrung erweitern, z. B. ihren
Nahrstoffbedarf und Nahrungserganzungsmittel kennen und gentigend Unterstltzung und
Anleitung (von Ernahrungsberater*innen, Vereinen, Trainer*innen usw.) erhalten, um
nachhaltige Veranderungen zu erzielen und etwaige Schwierigkeiten in ihrem Essverhalten
zu Uberwinden. Daruber hinaus ist es wichtig, neue Fahigkeiten in Bezug auf die Auswahl
von Lebensmitteln, den Einkauf, die Planung von Mahlzeiten, das Kochen, die
Lebensmittelsicherheit und die Lagerung zu entwickeln (Calella et al., 2022; Westberg et
al., 2022).

3.3. Notwendige Bildungsmaterialien

Um die oben genannten Strategien erfolgreich umzusetzen, sollten einige Bildungsinhalte

entwickelt werden, um die Lebensmittel- und Ernahrungskompetenz zu erhdhen, z. B:
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1) Reduzierung von Lebensmitteln tierischen Ursprungs:

a. Informationen Uber die positiven Auswirkungen einer pflanzlichen Ernahrung auf die
Gesundheit und die Umwelt;

b. Informationen Uber flexitarische Erndhrungsweisen oder andere geeignete Ansatze;

c. Rezepte mit pflanzlichen Optionen.

2) Einhalten der Protein-Verzehrsempfehlungen:

a. Wissenschaftliche Leitlinien flr Nahrstoffzufuhr, Leistung und
Nahrungserganzungsmittel;

b. Listen mit proteinreichen, pflanzlichen Alternativen (einschlieBlich Proteingehalt und
Proteinqualitat);

c. Praktische Vorschlage, wie Sportler*innen pflanzliche Optionen kombinieren konnen, um
die Proteinqualitat zu gewahrleisten;

d. Rezepte zum Ersetzen einiger Rezepte auf tierischer Basis mit der gleichen

Proteinmenge.

3) Nachhaltiges Einkaufen und Konsumieren; Auswahl saisonaler und lokal angebauter
frischer Lebensmittel; Vermeidung von Lebensmittelabfallen

a. Listen mit lokalen Produkten und Anbietern;

b. Saisontabellen (Obst und Gemduse);

c. Nachhaltige Einkaufsstrategien;

d. Maoglichkeiten zur Vermeidung von Lebensmittelabfallen bei gleichzeitiger
Gewabhrleistung der Lebensmittelsicherheit;

e. Rezepte zur Vermeidung von Lebensmittelabfallen.
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4) Unterstiitzung von Verhaltensanderungen und Verbesserung der Beziehung zu
Lebensmitteln.

a. Bildungsinhalte fur Sporttrainer*innen, Sporternahrungsberater*innen und andere;

b. Beispielhafte Tages- und Wochenmendus;

c. Strategien zur Mahlzeitenplanung und Lebensmittelauswahl.

Es ist wichtig, darauf hinzuweisen, dass Verhaltensanderungen eine Herausforderung
darstellen konnen, da sie nicht nur durch die Erweiterung des Wissens erfolgen
(Kumanyika et al., 2000). In diesem Zusammenhang werden in der aktuellen Literatur
einige Methoden zur Anderung des Erndhrungsverhaltens genannt, die diese Anderung

erleichtern kdnnen (siehe Bentley et al., 2020), wie z. B.:

1) Informationen uber gesundheitliche Folgen: Die Erweiterung des Wissens Uber
Gesundheit, Entwicklung und den Nutzen einer angemessenen Ernahrung fir die Leistung
kann dazu beitragen, Verhaltensanderungen bei Sportler*innen zu bewirken. Da
Sportler*innen dazu neigen, Lebensmittel zu bevorzugen, die mit einer
Leistungssteigerung in Verbindung gebracht werden, kdnnen die Folgen nachhaltigerer
Optionen auf dieses Ergebnis genutzt werden, um ihr Verhalten zu andern;

2) Zielsetzung: Die Festlegung von Zielen kann Sportler*innen wirksam dazu anregen, ihre
Erndhrungsgewohnheiten zu andern. Die Umsetzung kleiner und erreichbarer Ziele (z. B.
Reduzierung des Fleischkonsums von funf auf drei Mal pro Woche; zweimal pro Woche
eine pflanzliche Mahlzeit) kann sie ermutigen, ihre Ernahrung nachhaltig zu andern.

3) Soziale Unterstiitzung: Die soziale Unterstltzung durch Familie, Freund*innen,
Trainer*innen und anderen Sportfachleuten ist von grundlegender Bedeutung, um
Sportler*innen davon zu Uberzeugen, ihre Ernahrungsgewohnheiten zu andern.
Professionelle Hilfe, etwa durch Psycholog*innen und/oder Ernahrungsberater*innen, kann
diesen Prozess ebenfalls beschleunigen. Noch wichtiger ist, dass die Zusammenarbeit
zwischen Trainer*innen und diesen Fachleuten den Athlet*innen den Prozess der

Verhaltensanderung erleichtern kann.
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4. DIE ROLLE VON ERNAHRUNGS-
BERATER*INNEN UND TRAINER*INNEN BEI
DER FORDERUNG VON NACHHALTIGKEIT
IM SPORTBEREICH

Eine erfolgreiche Sportkarriere hangt nicht nur von den eigenen Anstrengungen ab,
sondern auch von der Qualitat des Umfelds, in dem die Sportler*innen unterstutzt werden,
z. B. von Trainer*innen und Ernahrungsberater*innen.

Eine Sportkarriere hangt von mehreren Personen ab und nicht nur von der*dem Sportler*in
selbst. Ernahrungsberater*innen und Sporttrainer*innen sind in erster Linie an der Karriere
und manchmal auch am Privatleben der Sportler beteiligt und helfen ihnen, ihre sportlichen
Ziele zu erreichen und beruflich erfolgreich zu sein. So sind beispielsweise die
Trainer*innen ein integraler und wichtiger Bestandteil ihrer Laufbahn. Sie sind haufig
Vorbilder fur die Sportler*innen (Aripinar & ve Donuk, 2011) und stehen im Mittelpunkt ihrer
Sozialisierung. Die Uberzeugungen der Athlet*innen werden im Laufe der Sozialisation
geformt, d. h. durch die Beobachtung von und die Interaktion mit bedeutenden Personen
wie Trainer*innen, Teamkolleg*innen und Vorbildern aus der Sportart, die sie ausuben
(King et al., 2022). Andererseits sind Sporternahrungsberater*innen, auch wenn sie nicht
taglich im Leben der Sportler*innen prasent sind, ein untrennbarer Bestandteil ihrer
Karriere (Ulutas & Ozgiil, 2020). Daher ist die Rolle von Trainer*innen und
Sporternahrungsberater*innen bei der Ernahrungsumstellung von Sportler*innen
unbestreitbar wichtig, einschlieBlich der Integration von Nachhaltigkeit in deren
Ernahrungsentscheidungen. Daruber hinaus sollten Trainer*innen und
Sporternahrungsberater*innen  harmonisch  zusammenarbeiten, um nachhaltigere
Entscheidungen in der Ernahrung von Sportler*innen umzusetzen.

Ernahrungsfachleute sind in einer guten Position, um Veranderungen im Ernahrungssystem
zu bewirken. Sie arbeiten in verschiedenen Bereichen, die fur dieses Thema relevant sind,
wie z. B. in der Landwirtschaft und der Lebensmittelproduktion, der Verarbeitung, der
Vermarktung und im Einzelhandel, im Gesundheitswesen und in privaten klinischen Praxen,
in gemeindenahen Einrichtungen, im offentlichen Gesundheitswesen und in der Politik
(Carlsson et al, 2020). Daruber hinaus arbeiten einige Fachleute bereits in
multidisziplinaren Teams, die sich mit Ernahrungssystemen und Nachhaltigkeit
beschaftigen.
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Im Sportbereich arbeiten sie mit den Athlet*innen auf individueller Basis, geben ihnen
Erndhrungsempfehlungen und helfen ihnen bei der Umsetzung geeigneter Veranderungen,

wie z. B.:

e Strategien zur Gewichtskontrolle, um den Athlet*innen einen Vorteil gegenuber
Kontrahent*innen zu verschaffen (z. B. bei gewichtssensiblen Sportarten, wenn eine
Gewichtsabnahme erforderlich ist, um in eine niedrigere Gewichtsklasse zu kommen);

e Strategien zur Optimierung der sportlichen Leistung (z. B. Kohlenhydratstrategien, um
eine gute Leistung bei einem Marathonlauf zu gewahrleisten);

e Sicherstellen, dass die Athlet*innen nicht unter einer verminderten

Energieverflugbarkeit leiden, um Essstorungen zu vermeiden (z. B. RED-S).

Bei der individuellen Beratung (im Rahmen eines Ernahrungsgesprachs) sollten
Erndhrungsberater*innen das Wissen Uber Sporternahrung mit Nachhaltigkeit verbinden,
indem sie die Sportler*innen zu einer nachhaltigeren Erndhrung anleiten, ohne ihre
Leistung zu beeintrachtigen. Dazu ist es notwendig, ihr Wissen zu diesem Thema zu
erweitern und mit ihnen Uber gangige Mythen zu nachhaltiger Erndhrung zu sprechen (z. B.
Uber den mdglichen EiweiBmangel). Der Erndhrungsplan sollte gemeinsam mit dem*der
Athlet*in analysiert werden, und es sollten einige nachhaltige Alternativen vorgeschlagen

werden, z.B.:

1) Reduktion der Fleischmenge und Erhohung der Menge an Hulsenfriuchten (unter
Berucksichtigung der Makronahrstoffanpassungen) und/oder Einfuhrung pflanzlicher
Alternativen wie Soja, Seitan und Tofu;

2) Kontrolle der Verwendung von Nahrungserganzungsmitteln und Bevorzugung von
Vollwertkost;

3) Berlcksichtigung der saisonalen Gegebenheiten bei der Erstellung des personalisierten
Ernahrungsplans;

4) Berucksichtigung des Umfelds, in das der*die Athlet*in eingebunden ist (lokale Markte,
Lebensmittelgeschafte usw.);

5) Tipps zur Verringerung der Lebensmittelverschwendung vor und nach dem Verzehr.
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Darlber hinaus kdnnen sie Informationspakete, Broschiren und Handouts zu Themen im
Zusammenhang mit nachhaltiger Ernahrung erstellen und diese Ressourcen nicht nur den
Sportler*innen, sondern auch den Trainer*innen zur Verfligung stellen, damit diese ihre
Sportler*innen schulen kdnnen. Die Durchfihrung von Webinaren, Vortragsreihen und
Konferenzen kann ebenfalls eine gute Gelegenheit sein, das Wissen nicht nur fur einen
einzelnen, sondern fur einen ganzen Verein/Verband zu erweitern, zu dem nicht nur
Sportler*innen, sondern auch andere Fachleute gehoren.

Dies bedeutet, dass Ernahrungsberater*innen mit der pflanzlichen Kiche vertraut sein
mussen, um je nach Kultur, Vorlieben, wirtschaftlichem Status und anderen Faktoren, die
fur die Sportler*innen relevant sein konnten, angemessene Empfehlungen aussprechen zu
konnen (Carlsson et al., 2020). AuBerdem mussen diese Fachleute die moglichen
Hindernisse berucksichtigen, mit denen die Sportler*innen wahrend dieser Umstellung
konfrontiert werden konnten, wie z. B. die Verflgbarkeit von Lebensmitteln, Kosten, Kultur
USW.

Obwohl  Sporternahrungsberater*innen  eine  entscheidende  Rolle bei  der
Zusammenstellung der Erndhrung von Sportler*innen spielen, stehen Trainer*innen im
Mittelpunkt der Kontrolle ihrer Ernahrung (Gullu, 2018). Um die Erndhrung der
Sportler*innen kontrollieren zu konnen, sollten Trainer*innen ihr Bewusstsein zu und
Wissen Uber Sporternahrung verbessern (Aka, 2020).

Erstens ist es wichtig, dass Trainer*innen Kenntnisse uber pflanzliche Erndhrung und ihre
Auswirkungen auf die sportliche Leistung haben. Sportler*innen, die ihre Ernahrung
umstellen mussen, sind moglicherweise besorgt Uber einen moglichen Rluckgang ihrer
sportlichen Leistung. Daher ist es wichtig, die Sportler*innen und ihre jeweiligen
Ernahrungsberater*innen dabei zu unterstltzen, die vorgeschlagene Ernahrung
einzuhalten. Sie sollten auch das Bewusstsein fur Nachhaltigkeit scharfen, und wenn
maoglich, sollten alle Teammitglieder die gleichen Nachhaltigkeitsempfehlungen befolgen
(unter Anpassung an die jeweiligen Ernahrungsempfehlungen). Dies ist wichtig, da die
Rivalitat der Sportler*innen nicht nur mit anderen Mannschaften, sondern auch innerhalb
der Mannschaft besteht. Wenn einige Mannschaftsmitglieder nicht bereit sind, ihre
Erndhrungsgewohnheiten zu andern, kann dies auch andere, die dazu bereit sind,
einschrdnken. Aus diesem Grund sollten die Trainer*innen Anderungen der

Erndhrungsgewohnheiten als Mannschaftspolitik begruBen.
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Trainer*innen sollten sich von Erndhrungsberater*innen bei der Auswahl von Proteinen
unterstltzen lassen, die auf die spezifischen Bedurfnisse der Sportler*innen zugeschnitten
sind, z. B. zur Leistungssteigerung oder zur Erholung. Darlber hinaus konnen die
Trainer*innen eine wichtige Rolle bei der Verwendung von Nahrungserganzungsmitteln
spielen. Deren Verweendung sollte auf die Falle beschrankt werden, in denen sie wirklich
notwendig sind (z. B. lange Reisen, Wettkampfe, Snhacks in letzter Minute), und dem
Verzehr von Vollwertkost sollte Vorrang eingeraumt werden. In diesem Zusammenhang ist
die Zusammenarbeit zwischen Sporternahrungsberater*innen und Trainer*innen auBerst
wichtig, um sicherzustellen, dass die Athlet*innen alle ihre Ernahrungsbedurfnisse
befriedigen und gleichzeitig nachhaltigere Optionen in Betracht ziehen.

Die Reduzierung der Lebensmittelverschwendung, die Vermeidung unnotiger
Verpackungen und der Verzehr von saisonalen bzw. lokal angebauten frischen
Lebensmitteln ist die dritte Strategie, um eine nachhaltige Ernahrung der Sportler*innen zu
erreichen. Die Verringerung der Lebensmittelverschwendung wird als vernlunftige und
praktikable MaBnahme angesehen, die ein groBer Teil der Gesellschaft beflrwortet. Den
Ergebnissen dieser Projektstudie zufolge sind die meisten Trainer*innen bereit, ihre
Sportler*innen dazu anzuhalten, die Lebensmittelverschwendung zu reduzieren. Sie fuhren
jedoch keine Aktivitaten durch, die eine nachhaltige Erndhrung fur die Umwelt direkt
fordern. Dennoch leiden sie unter einem Mangel an Wissen Uber die Umweltauswirkungen
von Ernahrung. Zusammenfassend lasst sich sagen, dass sie zwar gewillt sind, nicht nur
die Menge der von ihnen verschwendeten Lebensmittel zu reduzieren, sondern auch die
Menge der von ihren Athlet*innen verschwendeten Lebensmittel, dass sie aber aufgrund
mangelnden Wissens nur selten MaBnahmen ergreifen, um dies zu erreichen.
Trainer*innen, Sporternahrungsberater*innen und andere Sportfachleute sollten ihre
Sportler*innen ermutigen, die verfugbaren Apps zur Lebensmittelverschwendung zu
nutzen, um die Lebensmittelverschwendung zu reduzieren. Sie konnen die Menge an
verschwendeten Lebensmitteln fur jede*n einzelne*n Athlet*in und fur alle Teammitglieder
nachverfolgen. Auf diese Weise konnen diejenigen, die uUber dem Durchschnitt der
Mannschaft, dem nationalen Durchschnitt oder dem EU-/Weltdurchschnitt liegen, ermutigt
werden, die Menge der verschwendeten Lebensmittel zu begrenzen und zu reduzieren. So
konnen die Coaches Team- und Einzelziele setzen, um die Menge der verschwendeten

Lebensmittel zu reduzieren.

i L e .
KMGNE A () | MEHFA [P Matha%uatrcﬁ Defoin 39



M Kofinanziert von der ()

M Europdischen Union !

INTEGRATING SUSTAINABILITY IN
ATHLETES' DIETARY CHOICES

* % %
*
*

Da die Entscheidung fur eine tierische oder pflanzliche Ernahrung fur die meisten
Trainer*innen nach wie vor ein Dilemma darstellt und weitere Studien erforderlich sind, um
sie davon zu Uberzeugen, ihre Athlet*innen zu einer nachhaltigeren Erndhrung zu
bewegen, scheint die Vermeidung unnotiger Verpackungen und die Verringerung der
Lebensmittelverschwendung leichter zu handhaben. So benédtigen die Athlet*innen
wahrend des Trainings und der Wettkampfe zahlreiche Wasserflaschen oder andere
FlUssigkeiten, vor allem in den warmeren Monaten der Saison. Es ist bekannt, dass die
Verwendung von Mehrwegflaschen wahrend des Wettkampfs schwierig ist, insbesondere
auf professioneller Ebene. Unabhangig vom Niveau der Athlet*innen kann eine Mehrweg-
Strategie jedoch problemlos im Training angewendet werden. In diesem Sinne sollten die
Trainer*innen die Verwendung von Mehrwegflaschen im Training fordern. Daruber hinaus
konnen sie ihren Sportler*innen Ziele setzen, um Abfall zu reduzieren oder weniger
verpackte Lebensmittel zu konsumieren. Darlber hinaus sollten die Trainer*innen die
Veranderungen in den Essgewohnheiten ihrer Athlet*innen genauso honorieren wie jedes
andere Ziel, das sie sich fur die Leistung setzen.

Die Ergebnisse unserer Studie zeigen, dass Trainer*innen und Sportler*innen immer noch
Bedenken haben, ihre Ernahrungsgewohnheiten in Richtung einer nachhaltigeren
Ernahrung zu verandern, und zwar aus verschiedenen Grunden, wie z. B. dem sportlichen
Wettbewerbsdruck, der Kultur und administrativer Sachzwange. In diesem Sinne sollten
die Teams nachhaltige Praktiken integrieren, wie z. B. die Vermeidung des enormen
Verbrauchs von verpackten Lebensmitteln, wann immer dies moglich ist (Meyer &
Reguant-Closa, 2017). Unabhangig vom Niveau der Mannschaften, ob Profi oder
Amateur*in, konnen diese Praktiken nicht erfolgreich ohne die Unterstitzung von
Trainer*innen umgesetzt werden.

Wenn Sportler*innen zu einem Wettkampf reisen, tendieren sie eher dazu, unnoétige
Verpackungen wegzuwerfen (erhdohter Verbrauch von Proteinriegeln, Plastikflaschen fir
Wasser und andere Getranke usw.). Die erste Losung besteht darin, gemeinsam mit dem
Sporternahrungsberater*innen den Erndhrungsplan der Athlet*innen/Teams fur diesen
Zeitraum (vor, wahrend und nach der Reise) zu planen, um unndtige Verpackungen zu

reduzieren.
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Zur Zusammenfassung dieses Kapitels folgt eine Tabelle mit den Strategien, die in diesem
Leitfaden besprochen wurden, sowie mit Mdglichkeiten, wie jede Fachkraft zu ihrer
Umsetzung beitragen kann:

Athlet*innen

Erndhrungsfachleute

Trainer*innen

Reduktion
tierischer
Lebensmittel

Bereitschaft, sich Gber
Nachhaltigkeit und
nachhaltige Erndhrung
zu informieren;

mit ihren Ernahrungs-
berater*innen Uber
ihre Bedenken
bezlglich der
Reduzierung von
tierischen
Lebensmitteln
sprechen;
Bereitschaft, kleine
Anderungen in ihrer
Erndhrung
vorzunehmen.

Vermittlung von Kenntnissen
Uber die Auswirkungen von
Lebensmitteln tierischen
Ursprungs auf die Umwelt;
EinfUhrung einer
mediterranen/flexitarischen
Ernéhrung;

Erhéhung des Verzehrs von Obst
und Gemuse;

Praktische Losungen fur die
Umsetzung von mehr
pflanzlichen Optionen;
Rezepte mit pflanzlichen
Optionen.

Unterstltzung des von
der*dem
Erndhrungsberater*in
verordneten
Erndahrungsplans;

Unterstltzung bei der
Einhaltung des
Erndahrungsplans.

Protein-
empfehlungen
und Verwendung
von Nahrungs-
erganzungsmitteln

Sich Uber die optimale
Proteinzufuhr
informieren und
versuchen, diesen
Makronahrstoff nicht
UbermaBig zu
konsumieren, indem
man sich an die
Vorgaben des
Erndhrungsplans halt.

Den*die Athlet*in mit
wissenschaftlichen Leitlinien far
Energie- und
Makronahrstoffempfehlungen
versorgen;

Vermittlung von Kenntnissen
Uber die Verwendung von
Nahrungserganzungsmitteln an
die Sportler*innen;

Praktische Vorschlage, wie
Sportler*innen pflanzliche
Optionen kombinieren kénnen,
um die Proteinqualitat zu
gewahrleisten;

Rezepte, um Rezepte auf
tierischer Basis mit der
entsprechenden Proteinmenge
zu ersetzen.

Einschrankung des
Konsums von
Nahrungserganzungs-
mitteln auf die
unbedingt
notwendigen Falle

(z. B. Reisen,
Wettkampfe, Snacks in
letzter Minute);

Sporteinrichtungen
sollten die
Sportler*innen mit
angemessenen
Mahlzeiten versorgen
und dabei
Vollwertkost
bevorzugen.
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Athlet*innen

Erndhrungsfachleute

Trainer*innen

Nachhaltiges
Einkaufen und
Konsumieren

Umsetzung der
Empfehlungen von
Erndhrungsberater*inn
en.

Bereitstellung von Listen mit
lokalen Produkten und
Anbietern;

Bereitstellung von Tabellen zur
Saisonalitat (Obst und Gemuse);
Nachhaltige Einkaufsstrategien.

Umsetzung von
MaBnahmen in den
Sporteinrichtungen
hinsichtlich der
Saisonalitat (z. B.
Menus mit Obst und
Gemuse der Saison).

Ermutigung der
Athlet*innen, den
Empfehlungen der
Erndhrungs-
berater*innen zu
folgen.

Vermeidung von
Lebensmittel-

Verwendung von Apps
gegen Lebensmittel-
verschwendung;
Umsetzung der

Unterstutzung der Verwendung
von Apps gegen
Lebensmittelverschwendung;
Moglichkeiten zur Begrenzung
der Lebensmittelverschwendung

Unterstltzung der
Verwendung von
Apps gegen
Lebensmittel-
verschwendung;

anderungen und
der Beziehung zu
Lebensmitteln

Erndhrungsberater*in
ausgearbeiteten
Speiseplans.

Beziehung zum Essen und ihr
Essverhalten;

Unterstltzung der
Sportler*innen bei der
Einhaltung der Ernahrung durch
die Erstellung von Tages- oder
Wochenplanen.

abfillen bei gleichzeitiger Gewahrleistung | Umsetzung von
Empfehlungen von . . )
. der Lebensmittelsicherheit; MaBnahmen gegen
Erndhrungsfachleuten . .
Rezepte zur Vermeidung von Lebensmittel-
Lebensmittelabfallen.. verschwendung in
Sporteinrichtungen.
Bildungsinhalte flr
Trainer*innen und
*1 .
Sportler*innen; Umsetzung der
o taglichen/wdchentlich
. . Zusammenarbeit mit den ) .
Unterstitzung von | Umsetzung des mit Athlet*innen in Bezug auf ihre en Speiseplane in den
Verhaltens- dem*der & Sporteinrichtungen.

Unterstltzung der
Sportler*innen bei
ihren Ernahrungs-
umstellungen.
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