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Vegetarismus als alternative Erniahrungsform im Sport?

Gemiise T

#$ $ % #3%& "' $
$ # & &

$ ) & $ &

) $ !
$/7) %)% $2 & 3 $0. . $ 4
$ 2 $ 2 & 4 + I #3 $ 4
$3$ + rr 8 5

2% 67 8 9
) $! % ) $ $ 2 &
:84& 8

5( + ! $ 2 & + #$. & +
4& 8
5( + 13 #$. &

e #o1g |

Ne]
Ne]
Ne]
Ne]
Ne]



$% ! & & ' (
) R o +
$ - - " #&
/ %
0
[ # $
& "% (
1 $ 2 ( 1 345 )
( & I ' 1 -
& -
) ( 7 $ 859 % - 597 <- /
5= >7?

Alter in Jahren (n=592)
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@® bis 20 Jahre 21-30 Jahre @® 31-40 Jahre
@® 41-50Jahre @ 51 Jahre und &lter
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Dauer des veganen LS (n=592)
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weniger als 1 Jahr
1-2 Jahre

3-4 Jahre
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5-6 Jahre

mehr als 7 Jahre
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Ethische

Gesundheitliche

Okologische

Asthetische

Okonomische
&° S$* &° &

W sehr wichtig B teils-teils B nicht wichtig

2

ethischireligios * Toten als Unrecht / Sunde

*  Flaischverzehr als religioses Tabu

* Lebensrecht fur Tiere

+  Mitgefuhl mit Tieren

+  Ablehnung der Massentierhaltung

*  Ablehnung der Tiertotung als Beitrag zur Gewaltfreiheit in der Welt

* Ablehnung des Verzehrs tierlicher Nahrung als Beitrag zur Losung
des Welthungerproblems

asthetisch « Abneigung gegen den Anblick toter Tiere

* Ekel vor Fleisch

* Hoherer kulinarischer Genuss vegetarischer Genchte

spirituell = Freisetzung geistiger Krifte

+  Unterstitzung von meditativen Ubungen und Yoga

+ Verminderung des Geschlechistriebes

sozial *  Erziehung

+  Gewohnheit

* Gruppeneinflisse

gesundheitlich +  Allgemeine Gesunderhaltung (undifferenziert)

*  Korpergewichtsabnahme

*  Prophylaxe bestimmter Erkrankungen
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Heillung bestimmter Krankheiten

Steigerung der kérperlichen Leistungsfahigkeit

Steigerung der geistigen Leistungsfahigkeit

kosmetisch .

Korpergewichtsabnahme

Beseitigung von Hautunreinheiten

hygienisch- .
toxikologisch

Bessere Kiichenhygiene in vegetarischen Kichen

Verminderung der Schadstoffaufnahme

skonomisch .

Begrenzte finanzielle Méglichkeiten

Sparen fir andere Werte als Emahrung

okologisch .

[

Verminderung  der  durch

Umweltbelastungen
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Religionszugehdorigkeit (n=592)
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@ Katholisch

@ Buddhistisch

Evangelisch

@ Islamisch @ Jidisch

@ Hinduistisch

@ keiner @ einer Anderen
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Kuhmilchersatz in der vegetarischen Erndhrung
uhmilcl Sojamilch | Reismilch | Hafermilch
|Energie 64 152 72 18 kcal/100g |
|Eneraie 269 637 301 77 kJ/100q 1
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Wasser 87489 60717 81682 95009 mg/100g
EiweiB 3300 15725 1409 623 mg/100g
Fett 3501 9881 128 348 mg/100g
Kohlenhydrate 4760 170 16037 3149 mg/100g
Ballaststoffe Q 7466 287 270 mg/100g
Vitamine und Mineralstoffe
Vitamin A 33 26 0 0 ug/100g
Vitamin B1 40 460 12 29 ug/100g
Vitamin B2 170 89 7 7 ug/100g
Vitamin B3 90 823 268 50 ug/100g
Vitamin B5 350 659 130 54 Ug/100g
Vitamin B 46 331 31 8 1g/100g
Vitamin B7 40 20 0.6 1 19/100g
Vitamin B9 4 28 4 0 Hg/100g
Vitamin B12 0.4 0 0 0 1g/100g
Vitamin C 1700 2 0 0 1g/100g
Vitamin D 0.17 0 0 0 g/100g
Vitamin E 90 823 268 50 11g/100g
Natrium 50 1 131 195 mg/100g
Kalium 150 638 21 17 mg/100g
Calcium 120 106 6 9 mg/100g
Magnesium 12 101 14 8 mg/100g
Phosphor 93 234 25 20 mg/100g
Eisen 135 243 ug/100g
Zink 186 301 1g/100g
Kupfer 15 397 56 62 ug/100g
Aminosauren
Isoleucin 188 739 66 29 mg/100g
Leucin 310 1224 121 43 mg/100g
Lysin 234 881 54 21 mg/100g
Metheonin 76 252 25 8 mg/100g
Cystein 26 252 17 12 mg/100g
Phenylalanin 152 849 71 31 mg/100g
Tyrosin 152 535 63 21 mg/100g
Treonin 135 645 55 19 mg/100g
Tryptophan 43 189 14 74 mg/100g
Valin 205 755 94 34 mg/100g
Arginin 109 1085 82 38 mg/100g
Histidin 79 362 22 11 mg/100g
essentielle Aminosauren 1709 7768 684 274 mg/100g
Alanin 109 645 85 31 mg/100g
Asparaginsdure 244 1777 134 53 mg/100g
Glutamins&ure 670 2878 275 137 mg/100g
Glycin 69 629 63 30 mg/100g
Prolin 310 833 71 45 mg/100g
Serin 172 802 69 34 mg/100g
nichtessentielle Aminosauren 1574 7564 697 330 mg/100g
Harns&ure [ 81 18 5 mg/100g
Purin-N 0 27 6 2 mg/100g
Fettsauren
Butansaure/Buttersaure 119 0 0 0 mg/100g
Hexansaure/Capronsaure 76 0 0 0 mg/100g
Octansé&ure/Caprylsaure 43 0 0 0 mg/100g
Decansaure/Caprinsiure 89 0 0 0 mg/100g
Dodecansaure/Laurinséure 109 9 0 0 mg/100g
Tetradecanséure/Myristinsaure 354 18 1 1 mg/100g
Pentadecansaure 40 0 0 0 mg/100g
Palmitinséure 913 983 26 57 mg/100g
Heptadecansaure 33 0 0 0 mg/100g
Stearinsaure 334 331 3 4 mg/100g
Arachinsaure 17 28 0 2 mg/100g
Decosanséaure 0 9 0 0 mg/100g

esattigte Fettsauren 2124 1378 30 64 mg/100g
Tetradecensaure 46 0 0 0 mg/100g
Pentadecensaure 23 0 0 0 mg/100g
Palmitoleinsaure 86 18 0 1 mg/100g
Heptadecensaure 33 0 0 0 mg/100g
Olséure 860 2114 32 124 mg/100g
Eicodensaure 7 18 0 0 mg/100g
einfache unges. Fettsauren 1055 2150 32 125 mg/100g
Linolsaure (O6) 83 5064 46 133 mg/100g
Linolensaure (03) 46 597 1 5 mg/100g
mehrfach ungesattigte 129 5661 47 138 mg/100g
kurzkettige Fettsduren 195 0 0 0 mg/100g
mittelkettige Fettsauren 132 0 0 0 mg/100g
langkettige Fettsauren 2981 9189 109 327 mg/100g
Cholestrein 13 0 0 0 mg/100g
06/03- Verhaltnis 8 8,5:1 46:1 26:1
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