Vegan biken
Mit Power auf die Dauer nur so

Carl Lewis, Edwin Moses, Paavo Nurmi, Dave Scott, Boris Becker...

Was haben diese bekannten Sportler und Olympiasieger gemeinsam? 

Genau! Auf ihrem Speisezettel stehen keine tierischen Produkte! 

Immer mehr Menschen machen sich heute Gedanken über die Art, wie sie leben. Fragen der Ernährung gehören dazu.

Sich vegetarisch ernähren heißt: auf Fleisch, Wurst und Fisch verzichten

Sich vegan ernähren heißt: darüber hinaus auch Nahrungsmittel vom lebenden Tier, also Eier, Milch, Sahne, Käse und Quark ablehnen.

Total verrückt - oder was soll das?

Wer fit und gesund fürs Biken sein will, ...und wer in einer intakten Umwelt biken will, ernährt sich vegan!

Es gibt viele gute Gründe, Fleisch und andere tierische Produkte abzulehnen:

· ethische Gründe – 

     Quälen und Töten von Tieren

· politische Gründe – 

     Hunger in der sog. 3.Welt

· religiöse Gründe – 

      keine spirituelle Entwicklung

· gesundheitliche Gründe – 

      Fleisch macht krank 

· ökologische Gründe – 

     Zerstörung der Erde 

Meine Gesundheit ist mir wichtig
Fürs Biken sind die beiden letzten Gesichtspunkte besonders interessant. Erstmal ganz egoistisch: meine Gesundheit liegt mir besonders im Magen. Ich will mich nicht nur übermorgen wohlfühlen, sondern auch jenseits der 50-Jahre-Marke noch lustvoll Leistung bringen. Wir müssen also langsfristig denken. Dann nämlich ist die Ernährung von besonderer Bedeutung. 

Immer mehr wissenschaftliche Studien belegen, dass die vegetarische bzw. die vegane Lebensweise einen besseren gesundheitlichen Zustand und eine 

längere Lebensdauer fördern. Garantien gibt's keine, dafür spielen bei der Gesundheit noch zu viele andere 

Faktoren eine Rolle. Wer sich vollwertig und vegan ernährt, braucht keinerlei Mangelerscheinungen zu befürchten, wie einem die Schulmediziner immer wieder einreden.

Alle diese theoretischen Überlegungen können von uns "Vegan Bikern" in der Praxis belegt werden. Seit vielen Jahren ernähren wir uns vegetarisch, jetzt auch vegan. Regelmäßige Blutuntersuchungen und Leistungstests, die wir machen lassen, zeigen, dass dies der richtige Weg ist. Erfolge bei Mountainbike- und Straßenrennen, Teilnahme an Marathons und CTFs machen uns deshalb umso mehr Spass.

Mitverantwortlich für die Umwelt
Die wenigsten wissen, dass die tägliche (falsche) Ernährung auch erhebliche ökologische Folgen hat. Die meisten tierischen Nahrungsmittel stammen aus der Massentierhaltung (Rinder, Schweine, Geflügel). Wir brauchen gar nicht nur an die Zerstörung der tropischen Regenwälder (schön weit weg von uns) zu denken. Vor der Haustür passiert´s:

Durch Unmengen von Mist, Gülle und anderen Exkrementen wird der Boden überlastet, zuviel Nitrat gelangt ins Grundwasser, zuviel Ammoniak gelangt übers Grundwasser in die Luft und kommt auf uns als Saurer Regennieder, der mit am Waldsterben schuld ist.

Wer zudem Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau kauft, hilft auch mit, Boden und Grundwasser vor Chemieattacken zu bewahren. 

Die praktische Seite
Bleibt noch die Standardfrage aller Fleischfans (oder "Aasfresser" wie eingefleischten Vegs sagen): Ja, was esst ihr denn dann??

Antwort: Nur gute, leckere Sachen. Getreide- und Sojagerichte, Gemüse, Obst, Salate, Brot, Müslis und und und. Wer mehr wissen will, schickt uns eine Email, wir schicken einen feinen Ökoburger zurück -;)

Nächste Frage der Fleischigen: Wo bekommt ihr die Sachen denn her? Sind die nicht zu teuer? Antwort: Mit dem, was ihr an Geld für teures Fleisch usw. bezahlt, könnt ihr locker die vollwertigen Lebensmittel bezahlen. Ein ganz bequemer Weg: Wir empfehlen Bestellungen über den Versandhandel, gute Erfahrungen haben wir mit z.B. bei Radix (Frankenthal) gemacht. 

