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Sie ernähren sich seit rund einem Jahr 
vegan. Wie ist es dazu gekommen?

Samuel Huber: Meine Frau ist 
eines Tages mit einem Hochleis-
tungsmixer nach Hause gekom-
men und hat gesagt: «Von jetzt 
an gibt es zum Frühstück grüne 
Smoothies!» Das ist ja gut und 
recht, habe ich gedacht, aber Ve-
getarier oder gar Veganer werde 
ich sicher nie. 

Heute sind sie es. Warum haben Sie 
Ihre Meinung geändert?

SH: Obwohl wir sonst noch nor-
mal gegessen haben, habe ich 
schnell gemerkt, dass mir die 
Smoothies guttun. Nach fünf Wo-
chen habe ich 5 Kilo abgenom-
men, am Morgen bin ich fit und 
munter aufgestanden – und ich 
war nicht mehr krank. Ich hatte 
vorher Mühe mit dem Immun-

system und starke Probleme mit 
der Verdauung. Die waren weg! 
Da habe ich mich mehr über das 
Thema «Ernährung» informiert. 
So bin ich darauf gekommen, 
dass die vegane Ernährung ideal 
ist für den Menschen und insbe-
sondere auch für Sportler.

Wieso gerade für Sportler?
SH: Beim Sport ist der Körper 
immer am Limit und wird stark 
übersäuert. Viele Sportler ha-
ben Probleme mit den Muskeln: 
Zerrungen, Verspannungen, 
Krämpfe, Entzündungen etc. Mit 
einer gesunden, Basen-bilden-
den veganen Ernährung kann 
man gegensteuern. Man erholt 
sich dann schneller und der ge-
samte Organismus funktioniert 
besser. Das ist ein Riesenpoten-
zial! Die vegane Welle wird auch 
im Sport ankommen.

Von der Theorie zur Praxis ist es 
oft ein weiter Weg. Wie haben 

Sie den Umstieg zur vega-
nen Ernährung geschafft?

SH: Als Erstes haben 
wir die Milchprodukte 
konsequent wegge-
lassen. Ich habe so-
fort eine Besserung 
gespürt, konnte bes-
ser atmen, litt weni-
ger an Entzündun-
gen und die Migräne 

war weg. Auch auf 
Fleisch haben wir dann 

relativ bald verzichtet. 

Gelang das mühelos?
SH: Ja, die gesundheitlichen Vor-

teile überzeugten uns. Wir haben 
uns ein veganes Kochbuch gekauft 
und bald gemerkt: Das schmeckt ja 
viel besser als das, was wir bisher 
gegessen hatten! Plötzlich hatte 
ich dann auch keine Lust mehr 
auf Schokolade. Vorher habe ich 
ein, zwei Tafeln am Tag gegessen. 

Haben Sie eine Erklärung dafür?
SH: Offenbar ist der Körper mit 
den grünen Smoothies, in die wir 
immer auch proteinreiche Hanf-
samen, Chiasamen und andere 
Superfoods mixen, mit allem so 
gut eingedeckt, dass er kein Be-
dürfnis mehr hat nach Schoggi, 
Fleisch oder Junkfood.

Und heute sind Sie der bessere  
Sportler?

SH: Ich kann heute überhaupt 
wieder richtig trainieren. Ich 
war oft verletzt und musste mit 
dem Leistungssport aufhören, 
weil die Achillessehne chro-
nisch entzündet war. Ich habe 
gar nicht mehr gewusst, wie es 
ohne Schmerzen ist. Das ist heu-
te alles weg, weil ich nicht mehr 
übersäuert bin. Früher habe ich 
so lange wie möglich geschlafen. 
Heute stehe ich um 5 Uhr auf und 
trainiere eineinhalb Stunden auf 
dem Hometrainer. Ich bin nicht 
mehr müde und erhole mich viel 
besser. Ausserdem ist mein Kör-
per nun viel definierter als frü-
her, auch wenn die Muskelmasse 
eher abgenommen hat. Es ist wie 
in der Natur: Die Muskeln eines 
Gepards sind auch nicht aufge-
blasen – sie sind funktional. 
Interview: Andreas Krebs

Seit er sich vegan ernährt, ist Leichtathlet Samuel Huber der «bessere Sportler».  
Und er hat keine Lust mehr auf Schokolade. 

«Die Vorteile überzeugten mich» Für Sie entdeckt
Eine Auswahl hochwertiger,  
interessanter veganer Produkte.
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1. grüne Power
Vitalsnacks mit feinen Zucchetti,  
frischen Sojasprossen und Tofu.

www.soto.de 
 

2. Soja-Joghurt im grossen Becher
Die Süsse der Maracuja verbindet sich 

mit der feinen Säure der Himbeere.
www.sojade.eu 

3. Cremig und knackig  
Kultige Glace auf Reisdrink-Basis 

und aus Fairtrade-Kaffee.
www.thegreenfairy.ch  

4. italianità auf dem tisch 
Pasta-Fans kommen mit dieser Bo-
lognese voll auf ihren Geschmack.   

www.vita-naturalis.ch 
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Wussten Sie's? 
Margarine ist kein billiger Ersatz
Margarine ist besser als ihr Ruf: Früher 
wurde Margarine als billiger Butter- 
ersatz aus Schlachtfetten und anderen 
günstigen Zutaten produziert. Die ent-
haltenen pflanzlichen Öle wurden in 
einem chemischen Prozess gehärtet. 
Dabei entstanden oft problematische 
Transfettsäuren. Seither hat sich ei-
niges geändert: Es gibt zwar immer 
noch Margarinen mit tierischen Zu-
taten, doch die meisten rein pflanz-
lichen Margarinen sprechen heute 
ernährungsbewusste Konsumentin-
nen und Konsumenten an, die eine 
hochwertige Alternative zu Butter 
wünschen. www.swissveg.ch

Aktuelle Termine 
 Samstag, 31. Mai 2014
«Wildkräuterküche». Kochen mit 
heilkräftigen Wildkräutern (zum 
Beispiel Smoothies, Salate, Suppen, 
Hauptgerichte). Aus der Kursreihe 
«Vegane Kochkurse für Einsteiger – 
einfach vegan». Zeit: 15 bis 20 Uhr; 
Kursort: Raum Zürich; Kosten pro 
Kurs: Fr.140.–; Anmeldung und wei-
tere Informationen unter: 
www.swissveg.ch/kochkurse und 
Tel. 071 477 33 77

Buchtipp
Wie roh ist roh? Was kann ich 
dann noch essen? Auf diese 
Fragen gibt Claudia Renner 
in «Rohvegan» Antworten. 
Bei ihrem Experiment ent-
standen 50 Rezepte: von 
grünen Smoothies über 
Hauptgerichte bis hin zu Des-
serts. Ein Ratgeber für alle, die eine 
rohvegane Ernährungsweise auspro-
bieren wollen. Compassion Media, 
Münster, ISBN 978-3-9814621-6-6

Samuel Huber    
Der 36-Jährige war 
Junioren-Schweizer-
meister im 400-Meter-
Lauf und Tempomacher 
von André Bucher. Heute 

ist er Trainer und Leiter 
Bereich Sport in Emmen.  


