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s ist, als weihe ,The Game

Changers“ das Publikum in

ein Geheimnis ein: die vegane

Erndhrung. Wer sich vegan er-

nihrt, hat mehr Energie, mehr
Ausdauer, lebt linger - und hat bessere
Erektionen. Das zumindest findet James
Wilks, ein glattgeschorener Martial-
Arts-Kédmpfer, im Laufe der Netflix-Do-
kumentation heraus.

Verletzungsbedingt muss Wilks ein
halbes Jahr lang pausieren. Sein Korper
besteht aus Muskeln, sein Leben aus
Sport - die Verletzung: ein grofier Ein-
schnitt. Er will schnell wieder gesund
werden und dazu auch mit seiner Ernih-
rung beitragen. Er beginnt eine Recher-
che, die ihn zu Gladiatoren, Sportlern
und Wissenschaftlern fithrt. Begleitet
wird sie von einem Feuerwerk wissen-
schaftlicher Studien - so vielen, dass ihre
Zuverlissigkeit fir den normalen Zu-
schauer kaum einzuschitzen ist.

Professor Kuno Hottenrott, der an
der Martin-Luther-Universitit in Halle-
Wittenberg Ernihrung und Sport lehrt,
freut sich dber den Film. Er sagt aber
auch: ,,Es gibt natiirlich aus wissenschaft-
licher Sicht viel Kritik zu tiben.“

Das fange schon bei den Gladiatoren
des antiken Rom an: Sie haben zwar
kein Fleisch gegessen, ,,sie waren Gefan-
gene, die bekamen nur die einfachste
Kost“. Aber anders als ein Forensiker im
Film behauptet, wisse man das nicht auf-
grund der Knochensubstanz, sondern
aus schriftlichen Quellen. Die hohere
Mineralisierung im Knochen, die der Fo-
rensik-Experte an mindestens 68 Gladia-
toren aus einer Ausgrabungsstelle in
Ephesos nachweist und auf die Ernih-
rung zurlckfithrt, erklirt Hottenrott
mit Sport und dem Alter: Die Dichte
der Mineralisierung steige mit physi-
scher Aktivitit; bei Tennis-Profis sei die
Schlaghand viel ausgeprigter, und auch
Bauarbeiter hitten stirker mineralisierte
Knochen. Uber die Jahre werde die Mi-
neralisierung im Knochen abgebaut.
Wer, wie die Gladiatoren, jung stirbt,
habe daher eine héhere Dichte als Men-
schen, die 70 oder 8o Jahre alt werden.

Im Film aber sitzt James Wilks, beide
Knie in Bandagen, vor dem Laptop und
staunt: Wenn selbst Gladiatoren Vegeta-
rier waren, dann missten sich weiterhin
Sportler finden, die kein Fleisch essen.
Er findet: Olympiasieger wie den Liufer
Emil Voigt, Schwimmer Murray Rose
oder den legendiren Leichtathleten Carl
Lewis. Die Filmemacher um Regisseur
Louie Psihoyos interviewen auch Mor-
gan Mitchell, eine erfolgreiche Sprinte-
rin aus Australien, und Dotsie Bausch,
die fiir Amerika im Radsport bei Olym-

ausldndischen Fachleuten, geschwei-

ge denn Konsumenten, das deut-
sche Weingesetz von 1971 so zu erkliren,
dass es auf einen Bierdeckel passt. Das
weifl auch die EU, die das europiische
Weingesetz neu ordnen will und die Mit-
gliedslinder um Vorschlige gebeten hat.
Ziel ist, das Bezeichnungsrecht europa-
weit zu vereinfachen. Na endlich!, moch-
te man meinen. Mitnichten.

Der Deutsche  Weinbauverband
(DWV), die Berufsorganisation der deut-
schen Winzer, welche die Interessen der
Flaschenweinerzeuger, ~Fassweinwinzer
und Genossenschaften gleichermafien zu
vertreten hat, hat dem Bundesministeri-
um fiir Landwirtschaft gerade einen Vor-
schlag gemacht, auf den hin mich ein
Winzer prompt anschrieb und fragte:
»Sag mal, ist das deren Ernst?“

Bislang - das sei nun doch versucht zu
erkliren - koppelt das deutsche Weinge-
setz Qualitit an das in Ochsle gemessene

S eit fast 50 Jahren ist es aussichtslos,

pia eine Silbermedaille im Mannschafts-
fahren gewann. Fir Wilks sind sie alle
der Beweis: Veganer sind keine Waschlap-
pen in Batik-Shirts und Birkenstock-San-
dalen; sie konnen auch Sixpack, Sport-
schuhe und Sprints. Damit kommt ,,The

Game Changers“ wohl auch in
Umbkleidekabinen an, wo man lange an
Fleisch glaubte.

Dr. James Loomis, der schon Basebal-
ler und Footballer der Amerikanischen
Nationalliga (NFL) gecoacht hat, stort
sich daran. Auch Veganer kénnten Mus-
keln aufbauen; er erinnert im Film dar-
an, dass die dafiir essentiellen, im Volks-
mund ,Eiweiff“ genannten Proteine,
eine Struktur aus verschiedenen Amino-
sauren, sich nicht nur in Fleisch und tie-
rischen Produkten finden, sondern auch
in Pflanzen. Tiéglich muss der Mensch
mindestens 0,8 Gramm Proteine pro Ki-
logramm Kérpergewicht zu sich neh-
men, um den Grundbedarf zu decken.
So empfiehlt es die Deutsche Gesell-
schaft fir Ernihrung. Im Film wirkt das
leicht: Wer sich auf pflanzlicher Basis er-
nihre, nehme 70 Prozent mehr Proteine
auf als notwendig, wird aus einer Studie
zitiert. Aber die Studie bezieht sich auf
Vegetarier mit einem Korpergewicht
von 6o Kilogramm, und nur auf den
Grundbedarf. Menschen, die mehr als
60 Kilogramm wiegen, aber vor allem
Sportler brauchen mehr davon. Wer
Muskelmasse aufbauen will, wendet bei-
spielsweise Hottenrott ein, miisse bis zu
zwei Gramm Eiweifl pro Kilogramm
Korpergewicht zu sich nehmen: ,Wenn
die Eiweiffaufnahme deutlich drunter
liegt, ist das fir den Muskelmassenzu-
wachs problematisch.“

Das grofite Problem an der Studie: Sie
bezieht sich auf Vegetarier, nicht Vega-
ner. Die Aminosiurestruktur
pflanzlicher Proteine ist
aber weniger hochwer-
tig als die derischer
Proteine. Vegane
Sportler kénnen ihren
Proteinbedarf dennoch
decken, brauchen aber
ein grofies Wissen und
viel Zeit, sagt Hotten-
rott: ,Man muss wirk-
lich konsequent sein und
viel Zeit in die Pla-
nung und Zuberei-
tung der Mahlzeiten
investieren.“

Schnitt: Jetzt sind
wir im Stadion.
Morgan  Mitchell
steht im  Start-
block, schwingt

ihre langen Rasta-
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Sportlich,

stark, gesund -

vegan?

Die Netflix-Dokumentation

, 1 he Game Changers“ stellt diesen
Zusammenhang her. Doch sind

die Dinge ein bisschen komplizierter.

Von Sophie Rebmann
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Vom Ochsle zum
"Terroir, reloaded

Heute versucht unser Kolumnist, den deutschen Wein
und seine Bezeichnungen zu verstehen.

Mostgewicht, also den Zuckergehalt der
Traube bei der Lese. Demnach ist eine
Auslese hochwertiger als ein Kabinett,
auch wenn jene eine Siegerrebe aus dem
Riibenacker ist, dieser aber ein Riesling
aus weltbertihmter Steillage. Alles Un-
sinn, formulierte vor vielen Jahren schon
Moselwinzer Reinhard Léwenstein in sei-
nem in der Frankfurter Allgemeinen ver-
offentlichten Aufsatz ,Vom Ochsle zum

Terroir“. Statt des Zuckergehalts solle
besser die Herkunft der Traube ein Qua-
litdtsversprechen sein, hief} es dort sinn-
gemifi. Dementsprechend sei die Einzel-
lage das héchste Geschmacksverspre-
chen, sofern der betreffende Wein auch
tatsichlich nach  seiner  Herkunft
schmeckt anstatt nach Tuttifrutti.

Der Aufsatz, der das franzosische Ter-
roir-Konzept auf den deutschen Wein-

Fleischlose Power: ,,I became like
amachine®, sagt eine Radsportlerin.

bau bezog, entstand im Kontext der Neu-
Klassifikation deutscher Weine, wie sie
der Verband Deutscher Pridikatsweingti-
ter (VDP) vornimmt. Rund 200 Betriebe
aus dem ganzen Land sind unter der
Dachmarke mit dem Traubenadler ver-
eint, die auch international ein hohes An-
sehen geniefit. Seit gut 20 Jahren nun hat
der VDP die Klassifikation seiner Einzel-
lagen immer weiter verfeinert.

An der Spitze der trockenen Weine
steht das ,,Grofle Gewichs (kurz: GG),
das ausschliefilich aus den Trauben einer
durch den Verband selbst klassifizierten
»Grofien Lage“ stammen darf, fur die
strenge Auflagen bestehen. Darunter re-
issiert die ,VDP. Erste Lage“. Weit un-
terschitzt ist der ,,VDP. Ortswein®, der
ausschliefilich aus Trauben der genann-
ten Gemeinde erzeugt werden darf. Die
Basis der sogenannten Qualitdtspyrami-
de ist der Gebietswein bzw. ,,VDP. Guts-
wein®, also etwa der Rheingau Riesling
oder Pfalz Spatburgunder.
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Zopfe nach hinten und sprintet los. Mit-
chell ist voller Energie: ,,Seit ich mich ve-
gan ernihre, ist mein Energielevel un-
glaublich gestiegen.“ Der Film vermit-
telt nicht nur, dass auch Veganer Sport
konnen, sondern dass sie es viel besser
konnen als Menschen, die Fleisch essen.

Das liege an der Glykogenversorgung,
sagt Loomis. Die Energie, die der
Mensch brauche, komme vor allem aus
Kohlenhydraten in Form von Glykogen.
An dem mangele es Personen, die Kalo-
rien aus Kohlenhydraten gegen Protein-
kalorien eintauschen. Und das fithre wie-
derum zu chronischer Midigkeit und
Ausdauerverlust.

Volliger Quatsch, findet Sport- und
Erndhrungswissenschaftler Hottenrott:
Auch wenn Glykogen nur in Verbindung
mit Kohlenhydraten in den Muskeln und
der Leber eingespeichert werden kann,
sei Glykogenmangel selbst bei einer sehr
fleischlastigen Diit sehr unwahrschein-
lich. ,,Es gibt gar keine hundertprozentig
proteinreiche Ernahrung®, sagt er. Selbst
wenn vor allem Fleisch gegessen werde,
wiirde der Mensch auch Kohlenhydrate
zu sich nehmen.

Besonders unglaubwiirdig erscheint
das Energielevel bei der amerikanischen
Radsportlerin Dotsie Bausch. Sie habe
ihre Karriere eigentlich beenden wollen,
iber die vegane Erndhrung aber so viel
Energie, dass sie weitermache - als iltes-
te Athletin innerhalb ihrer Disziplin. Sie
sagt: ,,Ich bin wie eine Maschine gewor-
den.“ Wenn Jiingere in ihrem Team eine
Pause brauchten, habe sie ein-
fach weitermachen kénnen.
Klingt verrtick, ist es
aber nicht, sagt Hot-

tenrott - aus einem
anderen  Grund:

Viele der Amino-

siuren in teri-
schen Proteinen
seien  entzun-
dungsfordernd,
wihrend pflanzli-
che Proteine eher
entziindungshem-
mend seien. ,Bei vie-
len Sportlern ist es ja
so, dass sie Entztindungs-
reaktionen haben und an-
dere Gelenkprobleme. Wenn sich das
nicht mehr einstellt, habe ich eben fort-
wihrend ein Flow und kann trainie-
ren.“ Es gebe vielfiltige Stu-

'xw : dien, die das be-

legten.
Die  entzin-
dungshemmenden

Stoffe linderten Ent-
ziindungen nicht nur,

Die Idee hinter dieser Hierarchie: Je
enger die Herkunft, desto hoher die Qua-
litdt. Wobei Qualitit eben an das jeweili-
ge Terroir gebunden ist und mit Origina-
litdt oder auch Authentizitit besser tiber-
setzt ist als etwa mit Korper, Kraft und

Fruchtopulenz.
Das Herkunftsprinzip hat sich unter
qualititsorientierten ~ Betrieben  in

Deutschland weitgehend durchgesetzt.
Nur eben nicht auf gesetzlicher Ebene.
Wie es aussieht, wird es dazu auch zu-
nichst nicht kommen. Denn was der zwi-
schen exportorientierten Spitzenwinzern
und irrlichternden Genossenschaften zu
Kompromissen gezwungene DWYV vor-
gelegt hat, ist keine Qualititspyramide,
sondern ein Bunker der Besitzstandswah-
rung. Zwar ibernimmt der DWV die
Bauteile der Pyramide. Worauf die Ge-
nossen und Grofikellereien aber nicht
verzichten mochten, ist die 1971 einge-
fihrte Grofilage. Diese liest sich wie eine
Einzellage, umfasst aber nicht selten
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sondern triigen zu besseren Leistungen
bei, sagt Hottenrott. Wer Tage vor dem
Wettkampf Rote-Bete-Saft trinke, kon-
ne muskulire Arbeit linger durchhalten.
Denn der Saft senke den Sdurestatus im
Korper: ,So lisst sich die Milchsiure,
die bei muskularer Arbeit entsteht, deut-
lich besser abpuffern, und damit kann
ich die Leistungen auch linger durchhal-
ten.“

Und da war doch noch was mit Erek-
tionen, erinnert sich der Leser. Tatsach-
lich will Dr. Aaron Spitz, Autor eines
Werks mit dem Titel ,Das Penis-
Buch®, in der Netflix-Doku nachwei-
sen, dass Veganer hirter und linger
hart werden. ,The Game Changers®
fithrt ein kleines Experiment vor: Drei
NFL-Sportler bekommen an einem
Abend Burritos mit Fleischfillung, an
einem anderen Burritos ohne tierische
Produkte. Uber Nacht misst ein Gerit
ihre Ercktionen - die nach dem vega-
nen Essen hirter und hiufiger sind und
linger andauern. Hottenrott lacht dar-
iber: ,Ich glaube, das Experiment wird
angefithrt, um dem Film dann noch ein-
mal irgendwie eine Note auf einer ande-
ren Ebene zu geben und vielleicht auch
noch die Letzten zu tberzeugen, sich
vegan zu ernihren. Aber mit Wissen-
schaft hat das iberhaupt nichts zu tun.“
Das sagt auch Dr. Spitz im Film. Trotz-
dem bleibt der Eindruck, vegane Ernih-
rung habe einen Effekt an solch ent-
scheidender Stelle.

Das Penis-Experiment ist Teil einer
umfassenderen Argumentation, die sich
mit dem Einfluss von Fleisch auf den
Blutkreislauf beschiftigt. Statt nur Vor-
teile der veganen Ernihrung zu nennen,
gehen die Filmemacher nun auf Ge-
fahren von tierischen Produkten ein.
Und diese erhdhen ja tatsichlich das
Risiko fiir Krebs und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Schlaganfall und
Herzinfarke.

,Uber 20 Prozent aller Todesfalle las-
sen sich letztlich auf schlechte Ernih-
rung zurtickfihren“, sagt auch Hans
Hauner, Professor fir Erndhrungsmedi-
zin an der Technischen Universitit Miin-
chen. Er beklagt: ,Diese eindrucksvollen
Zahlen sind bislang in der Diskussion
hier in Deutschland nicht wirklich zur
Kenntnis genommen worden.“ Die Studi-
en aus dem Film sieht er dennoch kri-
tisch: Oft handle es sich um kleine Beob-
achtungsstudien; dabei seien gerade in
dem viel erforschten Bereich Metaanaly-
sen viel aussagekriftiger. Viele kimen zu-
dem aus dem Bereich einer Arbeitsgrup-
pe aus Boston um Walter Willett, der
auch im Film auftritt und sich schon lin-
ger zum Ziel gesetzt habe, vegane Ernih-
rung zu propagieren.

Wenn James Wilks im Film beispiels-
weise herausfindet, dass allein der tigli-
che Verzehr von einem Viertel Hithner-
brust die Wahrscheinlichkeit, an Krebs
zu erkranken, schon um bis zu 280 Pro-
zent erhoht, dann wirkt das unserios: Je
genauer Studien vermeintliche Beziehun-
gen zwischen Krankheiten und einzelnen
Erndhrungskomponenten darstellen, des-
to ungenauer werde das Ergebnis, sagt
Hauner. ,Ernihrung ist insgesamt ein
komplexes Ding.“

Dennoch: Die Behauptung des Films,
Fleischkonsum erhohe das Krebsrisiko,

lasse sich bestitigen. ,Am besten ist
der Zusammenhang zwischen rotem

Fleisch und Darmkrebs gesichert,
da hat man wirklich viele Daten
aus grofien guten Studien, die
diesen Zusammenhang in sehr
ahnlicher, konsistenter Weise
finden.“ Bis zu 50 Prozent aller

Herzinfarkte beispielsweise sei-

en mit Erndhrung erklirbar.

Daher pladiert Hauner fir

eine ,,pflanzlich betonte Kost

mit wenig tierischen Lebens-
mitteln“: ,Sie bietet wahr-
scheinlich die grofite Gesund-
heit und hochste Lebenserwar-
tung.”
So erscheint zwar verstandlich,
dass die Macher von ,The Game
Changers“ - neben Hollywoodregis-
seur James Cameron auch Arnold
Schwarzenegger und Pamela Anderson -
fleischlose Erndhrung propagieren. Scha-
de nur, dass sie den wissenschaftlichen
Anspruch nur oberflichlich wahren: Da-
mit verunsichern sie die Zuschauer nur.

zwei Dutzend Einzellagen und stellt kei-
ne an die vermeintlich besondere Her-
kunft gebundenen Anforderungen.

Wer glaubt, mit einem Niersteiner
Gutes Domtal einen Einzellagenwein
aus Nierstein erworben zu haben, irrt.
Es handelt sich dabei um einen Ver-
schnitt aus vielen Lagen, wovon keine
einzige in Nierstein gelegen sein muss.
Diese Verbrauchertiuschung ist seit 49
Jahren legal und - soll es bleiben. Sie
wird auch nicht besser dadurch, dass
nach einer Umstellungszeit von drei Jah-
ren das Wort ,Region® vor die Grofilage
gestellt werden soll.

Wenn man mit marodem Material
eine Hiitte umbaut, was soll dabei her-
umkommen? Jedenfalls braucht man
sich tiber das Dahinsiechen so vieler Ge-
nossenschaften ebenso wenig zu wun-
dern wie iber Vermarktungsprobleme
deutscher Weine. Dabei haben wir iiber
deren Qualitit noch gar nicht gespro-
chen. ..



