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1 Hintergrund und Ziel 

In den letzten Jahren sind die Umweltauswirkungen von Lebensmittelproduktion und -konsum verstärkt in 

den Fokus des öffentlichen Interesses gerückt. Dazu zählt insbesondere auch der CO2-Fußabdruck von Le-

bensmitteln. In diesem Kontext werden zunehmend die Klimaschutz-Vorteile einer rein pflanzlichen (vega-

nen) Ernährung im Vergleich zu einer Ernährungsweise mit Mischkost (omnivore Ernährung) diskutiert.  

Im Rahmen einer Ernährungsstudie, welche die Oatly Germany GmbH mit dem SV Babelsberg durchführt, 

wird die Ernährungsumstellung von omnivorer zu veganer Ernährung sowohl aus sportlich-ernährungs-

physiologischer als auch ökologischer Sicht (Klimaschutzsicht) untersucht.  

Ziel der vorliegenden Arbeit ist es zu analysieren, ob bzw. in welcher Höhe sich Einsparungen beim CO2-

Fußabdruck durch eine Umstellung der Ernährung von Mischkost auf rein pflanzliche Kost bei den Leistungs-

sportlern des SV Babelsberg ergeben. Basierend auf diesen Ergebnissen sollen Schlussfolgerungen gezogen 

und gegebenenfalls Empfehlungen abgeleitet werden.  

2 Konzept und Vorgehensweise 

2.1 Konzept der Untersuchung 

Basiskonzept 

Das grundlegende Konzept bestand darin, dass zu Beginn der Ernährungsstudie, d. h. vor der Ernährungsum-

stellung, eine Erhebungsreihe basierend auf täglich geführten Ernährungsprotokollen aufgenommen wurde. 

Direkt im Anschluss erfolgte eine Ernährungsberatung, gefolgt von einer Ernährungsumstellung von Misch-

kost auf vegane Ernährung.  

Nach etwa der Hälfte des 9-wöchigen Untersuchungszeitraums sowie am Ende wurden weitere Ernährungs-

protokolle aufgenommen. Die Zwischenanalyse diente dazu, den Spielern die Möglichkeit zu geben, eventuell 

auftretenden Fragen zu klären bzw. weitere Hinweise für die Ernährungsumstellung zu bekommen. Sie wurde 

auch dazu genutzt, um einen Zwischenstand für die wissenschaftliche Auswertung zu dokumentieren und um 

sicherzustellen, dass die Ernährungsumstellung spätestens zu Beginn der dritten Erhebungsrunde vollständig 

umgesetzt worden sein sollte. 

Umsetzung des Konzepts 

Die Spieler führten an je drei aufeinanderfolgenden Tagen am Anfang, in der Mitte und am Ende der Unter-

suchung (Erhebungsrunden 1 – 3) Wiegeverzehrprotokolle über die von ihnen konsumierten Lebensmittel. 

Die Protokolle wurden sowohl für die sportlich-ernährungsphysiologische als auch ökologische Untersuchung 

genutzt.  

Die insgesamt 15 teilnehmenden Fußballspieler teilten sich in zwei Gruppen auf: 

 eine Gruppe mit Ernährungsumstellung von Mischkost zu vegan (9 Spieler) 

 eine Vergleichsgruppe ohne Ernährungsumstellung (6 Spieler). 

Da von einem Spieler der Vergleichsgruppe lediglich in Erhebungsrunde 2 ein Wiegeverzehrprotokoll geführt 

wurde, wurde dieser Spieler aus der Analyse herausgenommen. Die Anzahl der analysierten Spieler der 

Vergleichsgruppe reduzierte sich daher auf 5. 
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2.2 Berechnung der CO2-Fußabdrücke 

Die Berechnung der CO2-Fußabdrücke der Ernährung erfolgte für jeden Spieler jeweils tagesscharf auf der 

Basis der Wiegeverzehrprotokolle der konsumierten Lebensmittel der Spieler. Hierfür wurde für jedes einzel-

ne Lebensmittel der jeweilige CO2-Fußabdruck ermittelt und aufsummiert. Insgesamt ergaben sich etwa. 

2.700 Einzelpositionen mit ca. 720 unterschiedlichen Lebensmitteln. Zur Berechnung der CO2-Fußabdrücke 

wurde im Wesentlichen die in [Reinhardt et al. 2020] detailliert beschriebene Vorgehensweise angesetzt. 

Hierzu gehören insbesondere:  

 Methodischer Rahmen: Die ISO-Normen 14040 und 14044 zur Produkt-Ökobilanz sowie ISO 14067 zum 

Carbon Footprint von Produkten [ISO 2006a; b, 2018] dienen als methodischer Rahmen für die Erstellung 

der CO2-Fußabdrücke. Gemäß ISO 14067 sind alle Treibhausgasemissionen berücksichtigt, darunter ne-

ben Kohlenstoffdioxid (CO2) insbesondere auch Methan (CH4) und Lachgas (N2O). Aufgrund der jeweils 

unterschiedlichen Klimawirkung der einzelnen Gase werden diese mittels international anerkannter Um-

rechnungsfaktoren [IPCC 2013] zu so genannten CO2-Äquivalenten zusammengefasst.  

 Systemgrenze „Einkaufskasse“: Die Systemgrenze umfasst die landwirtschaftliche Produktion inklusive 

aller vorgelagerten Prozesse wie z. B. Düngemittelproduktion, die Lebensmittelverarbeitung (u. a. Wa-

schen, Sortieren und ggf. Konservieren), die Verpackung (inklusive Entsorgung derselben) sowie die Dis-

tribution der einzelnen Lebensmittel bis zur Verkaufsort wie beispielsweise Lebensmitteleinzelhandel, 

Lebensmittelhandwerk, Hofladen oder Wochenmarkt.  

Diese Systemgrenze wurde gewählt, weil der Hauptfokus dieser Untersuchung auf Unterschieden der 

Umstellung von Mischkost zu veganer Ernährung liegt, also auf den konsumierten Lebensmitteln. Eine 

Hinzunahme der nachgelagerten Schritte, insbesondere Einkaufsfahrten, Zubereitung und Abfälle wür-

den Effekt der Umstellung „verwässern“.  

 Fertigprodukte: Fertigprodukte und verarbeitete Produkte, die vor dem Verzehr nur noch kurz erwärmt 

werden müssen, wurden im Wesentlichen auf der Basis ihrer Zutaten bilanziert, um sie nicht schlechter 

zu stellen als die Lebensmittel, die zu Hause zubereitet werden. Das heißt, der Aufwand der industriellen 

Verarbeitung wurde bei diesen Lebensmitteln nicht berücksichtigt, da der Aufwand der Zubereitung zu 

Hause aus Einzelzutaten, wie im vorigen Punkt erläutert, ebenfalls nicht einberechnet wurde. 

 Verpackungen: Da Verpackungen einen wesentlichen Einfluss auf den CO2-Fußabdruck von Lebensmit-

teln haben können, allen voran Einwegglas und Konservendosen, wurde bei verpackten Lebensmitteln 

die Verpackung mit möglichst niedrigem CO2-Fußabdruck angesetzt, sofern sie nicht ausschließlich im 

Einwegglas oder Konservendose angeboten werden. 

 Normierung/Bezugsgrößen: Neben den spezifischen Ergebnissen für die einzelnen Spieler wurden weite-

re Bezüge, die im Zusammenhang mit der täglich aufgenommenen Energie und den jeweiligen Spieler-

gewichten stehen, für die Auswertung gewählt. Hintergrund hierfür ist, dass dadurch zusätzliche Er-

kenntnisse für die Interpretation gewonnen werden könnten, sollten jeweils abweichende Muster bei 

den Ergebnissen des CO2-Fußabdrucks bei unterschiedlichen Bezügen auftreten: 

 Energieaufnahme (kcal): Der CO2-Fußabdruck steht nicht in direktem Zusammenhang mit den zu-

geführten Kalorien. Deshalb könnte das Muster der Ergebnisse gegenüber den nicht auf die Ener-

gieaufnahme normierten Werten anders ausfallen. Als Bezugspunkt wurden 2.000 kcal aufge-

nommene Energie gewählt. Die tagesfeinen Daten hierfür wurden uns freundlicherweise vom  

Forschungsinstitut für pflanzenbasierte Ernährung Gießen (IFPE) zur Verfügung gestellt, an dem 

die jeweilige Gesamtkalorienzufuhr aller Spieler auf Basis der Wiegeverzehrprotokolle tagesscharf 

berechnet wurde. Andere Bezugspunkte wie z.B. 2.400 kcal würden zu den gleichen Ergebnissen 

führen, da sich dadurch die relativen Unterschiede nicht verändern. 

 Körpergewicht: Auch eine Normierung auf ein bestimmtes Körpergewicht kann zu unterschiedli-

chen Ergebnissen führen. In dieser Untersuchung konnte nur ein vereinfachter Ansatz zur Nor-
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mierung verwendet werden, der auf dem Grundumsatz von männlichen Personen basiert und der 

sich linear mit dem Körpergewicht verhält, da keine leistungsbezogenen Abhängigkeiten vorlagen. 

Damit ändern sich die jeweiligen Ergebnisse der einzelnen Spieler in ihren Relationen nicht. Aber 

über die Spieler hinweg könnte sich das Ergebnismuster entweder stärker ausprägen oder verfla-

chen. Für diese Untersuchung wurden die Ergebnisse auf ein Körpergewicht von 80 kg normiert.  

Damit ergeben sich insgesamt drei Bezugsgrößen bzw. Auswerteebenen: 1) für den einzelnen Spieler, 2) 

normiert auf 2.000 kcal Tages-Energieaufnahme und 3) normiert auf 80 kg Körpergewicht. 

3 Ergebnisse und Diskussion 

Die berechneten CO2-Fußabdrücke aller Spieler und Tage sind für alle drei betrachteten Bezugsgrößen in Abb. 

4 im Anhang dargestellt: für jeden Spieler, normiert auf 2.000 kcal Tages-Energieaufnahme und normiert auf 

80 kg Körpergewicht.  

Darauf basierend wurde zunächst eine Plausibilitätsüberprüfung vorgenommen. Aus den Erkenntnissen 

daraus erfolgte eine Basisauswertung gefolgt von einer Endauswertung.   

 

Plausibilitätsüberprüfung 

 Vergleichsweise niedriger Energiegehalt der Tagesration: An ca. 12 % aller Spieler-Tage wurde laut Wie-

geverzehrprotokollen weniger als 1.500 kcal Energie aufgenommen, und an ca. 21 % der Tage weniger als 

2.000 kcal. Dies scheint für männliche Leistungssportler mit typischen Körpergewichten relativ wenig. Ob 

an einzelnen Tagen der eine und andere Spieler gefastet hat, ein Protokoll nur teilweise ausgefüllt wurde 

oder es andere Gründe für derartig niedrige Tages-Energieaufnahmen gab, konnte nicht geklärt werden. 

In unseren Augen gelten Tage, an denen gemäß Wiegeverzehrprotokoll eine vergleichsweise geringe 

Energieaufnahme stattfand, als nicht repräsentativ, da eine solch niedrige Tages-Energieaufnahme nicht 

langfristig zu einer ausgewogenen Ernährung beitragen kann. Aus diesem Grund wurden Tage, an denen 

weniger als 1.500 kcal konsumiert wurden, als Ausreißer gestrichen (siehe Anhang, Abb. 4).  

 Höhe der Tageswerte: Die gemittelten Tageswerte des CO2-Fußabdrucks der Sportler des SV Babelsberg 

liegen bei 2,8-3,2 kg CO2-Äq. (vor Ernährungsumstellung) bzw. etwa 2,0 kg CO2-Äq. / Jahr (nach Ernäh-

rungsumstellung). Gemäß CO2-Rechner des Umweltbundesamtes liegt der CO2-Fußabdruck einer sportli-

chen Person im Alter zwischen 18 und 29 Jahren und Mischkost in Deutschland bei durchschnittlich 5,9 

bzw. bei veganer Ernährung bei 3,6 kg CO2-Äq. pro Tag [UBA 2021]. Andere Quellen berichten von 7,0 

(Ernährungsdurchschnitt) bzw. 3,6 kg CO2-Äq. pro Tag (vegan) für Deutschland [Dräger de Teran & 

Suckow 2021].  

Um die die in dieser Studie ermittelten Werte mit den obigen zu vergleichen, wurde eine interne Berech-

nung durchgeführt: Dazu wurden die in dieser Studie ermittelten Werte durch Streichen der oben aufge-

führten nicht-repräsentativen Werte und zusätzliche Einbeziehung der Nachfolgeschritte „Einkaufen“, 

„Zubereiten der Gerichte“ und „Lebensmittelabfälle“ hochgerechnet. Die so erhaltenen Ergebnisse liegen 

im unteren Bereich der Literaturwerte. Damit können die Werte dieser Studie als plausibel angesehen 

werden. Allerdings können sie aufgrund der recht hohen internen Streuung (Bandbreite), der spezifi-

schen Auswahl der „Probanden“ und der geringen Teilnehmerzahl nicht als typisch oder durchschnittlich 

bezeichnet werden. Dadurch ist eine Übertragbarkeit auf andere Bevölkerungsgruppen bzw. die gesamte 

Bevölkerung oder die Anwendbarkeit auf Unterschiede von Ernährungsstilen nicht gegeben. Innerhalb 

der hier betrachteten Sportlergruppe sehen wir die Werte jedoch als untereinander vergleichbar an, da 

sie mit der gleichen Methode und unter den gleichen Randbedingungen erhoben wurde.  
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Basisauswertung 

Unter Berücksichtigung der bei der Plausibilitätsüberprüfung dargelegten Streichung unplausibler Werte 

wurden die Ergebnisse der drei Erhebungsrunden jeweils zusammengefasst und die jeweiligen Mittelwerte 

und deren Standardabweichungen berechnet – jeweils getrennt für die Vergleichsgruppe (ohne Ernährungs-

umstellung) und die Gruppe der Spieler mit Ernährungsumstellung. Detaillierte Ergebnisse für die drei Be-

zugsgrößen sind im Anhang aufgeführt (siehe Anhang, Abb. 5). Beispielsweise liegt der gemittelte CO2-

Fußabdruck der Erhebungsrunden 1-3 der Vergleichsgruppe bei 3,8 kg CO2-Äq. pro Spieler-Tag. 

 

Folgende Ergebnisse wurden erhalten: 

 Ausgangswerte (Erhebungsrunde 1): Eine Gegenüberstellung der Ergebniswerte für die beiden Gruppen 

zeigt keine signifikanten Unterschiede: die Werte liegen im gleichen Bereich von ca. 3,2 kg CO2-Äq. / 

Spieler-Tag (Abb. 1). Damit kann als gesichert angesehen werden, dass die Ausgangswerte der Gruppe 

mit Ernährungsumstellung nicht durch externe Effekte beeinflusst waren (beispielsweise, weil diese a) 

vorab unbewusst andere Lebensmittel zu sich genommen haben oder b) es sich teilweise um Spieler 

handelt, die sich bereits eher vegetarisch/vegan ernährt haben oder c) bewusst ihre Ernährung auf einen 

geringen CO2-Fußabdruck abgestimmt haben. 

 Vergleichsgruppe: Die Ergebnisse der Vergleichsgruppe über alle drei Erhebungsrunden hinweg sind 

miteinander vergleichbar. Das heißt, dass die Werte der ersten Erhebungsrunde nicht durch Zufälligkei-

ten deutlich anders waren. Damit können ausschließlich die Ausgangswerte der Gruppe mit Ernährungs-

umstellung als belastbare Vergleichsbasis herangezogen werden.  

 Ausreißer durch hohen Fleischkonsum: Einzelne Spieler-Tage weisen im Vergleich zu durchschnittlichen 

Tagen einen bis zu über dreifach höheren CO2-Fußabdruck auf (siehe Anhang, Abb. 4), welcher auf einen 

besonders CO2-lastigen Fleischkonsum zurückzuführen ist („Ausreißer nach oben“). In der Gruppe mit Er-

nährungsumstellung führt dieser einzige Ausreißer zu wesentlichen Änderungen sowohl des Mittelwerts 

als auch der Bandbreite in Runde 1. Der Unterschied der Mittelwerte mit und ohne Ausreißer beträgt 

> 10 %.  

 

 

 

Abb. 1:  Gemittelte CO2-Fußabdrücke der täglichen Ernährung der Spieler der Vergleichsgruppe (blau),  in 
den Runden 1-3 mit und ohne Ausreißer (o. A.), und der Gruppe mit Ernährungsumstellung (oran-
ge). Die schwarzen Balken zeigen die Standardabweichung der jeweiligen Kohorte. 
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Zusammengefasst kann damit festgehalten werden:  

 Die Endauswertung für die Bestimmung der Einsparung des CO2-Fußabdrucks für die Spieler mit Ernäh-

rungsumstellung kann direkt innerhalb dieser Gruppe vorgenommen werden. Eine Gegenüberstellung 

mit der Vergleichsgruppe ist nicht notwendig. 

 Bei der Gegenüberstellung der Ergebnisse vor und nach der Ernährungsumstellung ist zu berücksichtigen, 

dass ein einziger Erhebungstag eines Spielers vor der Ernährungsumstellung den Gesamtwert der Erhe-

bungsrunde 1 maßgeblich beeinflusst.  

 

Endauswertung 

Für die Endauswertung werden zunächst die Ergebnisse für die drei Bezugsgrößen (Einzelspieler, normiert auf 

2.000 kcal Tages-Energieaufnahme und normiert auf 80 kg Körpergewicht) einander gegenübergestellt sowie 

die Ergebnisse der beiden Erhebungsrunden 2 und 3 miteinander verglichen: 

 Die Differenz des gemittelten CO2-Fußabdrucks der Gruppe mit Ernährungsumstellung in den Erhebungs-

runden 2 und 3 ist vernachlässigbar gering. Dies zeigt, dass bereits in Runde 2 repräsentative Ergebnisse 

für den CO2-Fußabdruck nach Ernährungsumstellung erhalten wurden. Für die weitere Analyse wird zur 

Erhöhung der Datenstabilität der gemittelte CO2-Fußabdruck beider Erhebungsrunden 2 und 3 zusam-

men verwendet. 

 Ergebnisvergleich nach Bezugsgrößen: Die Normierung der CO2-Fußabdrücke auf 2.000 kcal bzw. 80 kg 

Körpergewicht führt zu keinen grundsätzlichen Änderungen im Ergebnismuster gegenüber den nicht 

normierten Ergebnissen der Einzelspieler. Die maximale Abweichung der Werte liegt bei der Normierung 

der Werte auf 2.000 kcal bei 9 % bzw. 16 % (mit bzw. ohne Ausreißer) zwischen den beiden Gruppen 

(siehe Anhang, Abb. 5).  

 

 

Abb. 2:  Gemittelte CO2-Fußabdrücke der täglichen Ernährung Spieler vor (blau) und nach Ernährungsum-
stellung (rot) inklusive individuelle CO2-Einsparung (schwarz). 
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 Auf die Ergebnisse des CO2-Fußabdrucks vor und nach der Ernährungsumstellung hat dieser Effekt eben-

falls eine nur untergeordnete Bedeutung: Während die Werte vor der Ernährungsumstellung zwischen 

2,8 und 3,2 kg CO2-Äq. pro Spieler-Tag liegen, hat sich die Klimabilanz nach der Umstellung auf 2,0 kg 

CO2-Äq. pro Spieler-Tag verringert (Abb. 1). Dies entspricht einem Einsparungspotenzial von 28-35 %. Bei 

Bezug auf 2.000 kcal aufgenommene Energie ergeben sich vergleichbare Ergebnisse: Die Ernährungsum-

stellung führt zur Reduktion des CO2-Fußabdrucks der Ernährung um 31-36 % (siehe Anhang, Abb. 5). 

 Bei dem genannten Einsparpotenzial ist jedoch zu beachten, es sich um Durchschnittswerte handelt und 

dass die individuelle Einsparung der einzelnen Spieler mit 12 bis 46 % eine große Bandbreite aufweist 

(Abb. 2). 

 Die überlappenden Bandbreiten der CO2-Fußabdrücke vor und nach Ernährungsumstellung verdeutli-

chen, dass eine CO2-minimierte, omnivore Ernährung mit gemäßigtem Fleischkonsum im Bereich einer 

weniger klimafreundlichen, rein pflanzlichen Ernährung liegen kann. 

 

Zusammengefasst kann damit festgehalten werden:  

 Für die Ableitung des Endergebnisses reicht es aus, direkt die spielerspezifischen Werte zu betrachten. 

Eine Ergänzung durch Normierung beispielsweise auf eine Norm-Tages-Energiezufuhr oder ein Norm-

Körpergewicht liefert in diesem Fall keine zusätzlichen Erkenntnisse. 

 Für den Vergleich der Ergebnisse vor und nach der Ernährungsumstellung können die Messwerte der 

beiden Erhebungsrunden 2 und 3 (Zwischenrunde und am Ende der Untersuchung) zusammengezogen 

werden, was die Datenstabilität erhöht. 
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4 Zusammenführung der Ergebnisse und Schlussfolgerung 

In diesem Kapitel werden die wichtigsten in Kapitel 3 aufgeführten Ergebnisse zusammengeführt und daraus 

Schlussfolgerungen gezogen.  

Abb. 3 zeigt hierzu die gemittelten CO2-Fußabdrücke der täglichen Ernährung der Spieler der Vergleichsgrup-

pe (blau) und der Gruppe mit Ernährungsumstellung (orange). Bei letzterer wurde differenziert nach „vor“ 

und „nach“ der Ernährungsumstellung. Zusätzlich werden die Werte „vor Ernährungsumstellung“ einmal 

unter Einbeziehung bzw. unter Ausschluss eines Ausreißers dargestellt, für den ein besonders hoher, ergeb-

nisbeeinflussender Tageswerts eines Spielers verantwortlich war (mit/ohne Ausreißer, siehe Anhang, Abb. 4). 

 

  

Abb. 3:  Gemittelte CO2-Fußabdrücke der täglichen Ernährung der Spieler der Vergleichsgruppe (blau) und 
der Gruppe mit Ernährungsumstellung (orange). Die Werte „vor“ Ernährungsumstellung werden 
unter Einbeziehung (Gesamt) sowie unter Ausschluss eines Ausreißers (o. A.) dargestellt. Die 
schwarzen Balken zeigen die jeweilige Standardabweichung. Weitere Details siehe Text. 

Damit ergeben sich folgende Hauptergebnisse und Schlussfolgerungen: 

 Die Verringerung des CO2-Fußabdrucks der Ernährung der Fußballspieler des SV Babelsberg durch Ernäh-

rungsumstellung von Mischkost zu rein pflanzlicher Kost liegt im Bereich von etwa 30 %. 

 Die Bandbreite der individuellen Einsparungen der einzelnen Spieler ist recht hoch und liegt zwischen 12 

und 46 %. 

 Eine einzige Mahlzeit mit sehr hohem Fleischanteil kann den CO2-Fußabdruck der Ernährung des gesam-

ten Tages auf das über Dreifache eines durchschnittlichen Tages erhöhen. Dies verdeutlicht die mittler-

weile durchaus verbreitete Erkenntnis, dass eine Verringerung des Fleischkonsums zu einer deutlichen 

Reduktion des CO2-Fußabdrucks führen kann.  

 Die Bandbreiten der beiden Ernährungsformen in dieser Untersuchung überschneiden sich in ihrem je-

weiligen Grenzbereichen deutlich: Eine weniger klimafreundliche, rein pflanzliche Ernährung kann somit 

durchaus im Bereich einer CO2-minimierten Mischkost-Ernährung mit gemäßigtem Konsum von Fleisch- 

und Milchprodukten liegen.  

 Eine Übertragung dieser Ergebnisse auf andere Bevölkerungsgruppen oder die Gesamtbevölkerung sowie 

eine Anwendung auf Unterschiede zwischen Ernährungsstilen ist auf dieser Basis nicht möglich (siehe 

Kapitel 3, Seite 6). Dies war allerdings auch nicht der Hauptfokus dieser Untersuchung, so dass die oben 

aufgeführten Ergebnisse das Erkenntnisinteresse dieser Untersuchung hinreichend gut abdeckt.  
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6 Anhang 

Vergleichsgruppe 

 

 

 

Abb. 4.1:  CO2-Fußabdrücke der Ernährung der Spieler der Vergleichsgruppe bezogen auf die drei Bezugs-
größen Spieler, 2.000 kcal aufgenommene Energie und 80 kg Körpergewicht, jeweils pro Tag.  
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Gruppe mit Ernährungsumstellung 

 

 

 

Abb. 4.2:  CO2-Fußabdrücke der Ernährung der Spieler der Gruppe mit Ernährungsumstellung bezogen auf 
die drei Bezugsgrößen Spieler, 2.000 kcal aufgenommene Energie und 80 kg Körpergewicht, je-
weils pro Tag. 
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Abb. 5:  Gemittelte CO2-Fußabdrücke der täglichen Ernährung der Spieler der Vergleichsgruppe (blau), in 
den Runden 1-3 mit und ohne Ausreißer (o. A.), und der Gruppe mit Ernährungsumstellung (oran-
ge) bezogen auf die drei Bezugsgrößen Spieler, 2.000 kcal Tages-Energieaufnahme und 80 kg Kör-
pergewicht, jeweils pro Tag. Die schwarzen Balken zeigen die Standardabweichung der jeweiligen 
Kohorte. 
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