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Die rein pflanzliche Erndhrung findet zunehmend ein starkeres
offentliches und ein beginnendes politisches Interesse. Einige Ex-
perten sind sogar davon tiberzeugt, dass der Veganismus bereits
vor Ende dieses Jahrhunderts aus gesundheitlichen Griinden,
gesellschaftlichen Uberlegungen sowie aus 6kologischen Erfor-
dernissen und ethischen Anliegen die einzig vertretbare und da-
her dominierende Erndhrung sein wird.

Der renommierte Erndhrungswissenschaftler Claus Leitzmann
stellt Entwicklung und Formen des Veganismus dar und unter-
sucht die Motive von Veganern. Detailliert setzt er sich mit den
dokumentierten Vorteilen und den potenziellen Risiken des Vega-
nismus auseinander und liefert so allen, die mit dem Gedanken
spielen, sich vegan zu erndhren, eine fundierte Basis fiir eine ver-
nunftige Entscheidung tiber das zukinftige Erndahrungsverhal-
ten. Dabei berticksichtigt er auch den Einfluss veganer Erndhrung
auf erndhrungsmitbedingte Erkrankungen. AbschlieSende Aus-
fihrungen gelten der praktischen Umsetzung einer veganen Er-
nahrungsweise.

Prof. Dr. Claus Leitzmann ist Biochemiker und Ernahrungswis-
senschaftler und leitete zuletzt das Institut fiir Ernahrungswis-
senschaft der Universitit GiefSen. Seine langjahrigen Tatigkeiten
an Universititen in den USA, Thailand und China sowie eine
Vielzahl von Veroffentlichungen begriindeten sein internationa-
les Renommee. Leitzmann erhielt den Zabelpreis fiir Krebspra-
vention und den Preis der Broermann Stiftung fiir praventive
Erndhrung. Bei C.H.Beck sind von ihm lieferbar: Vegetarismus.
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Vorwort

Die derzeitige Situation unseres Planeten und seiner Bewohner
ist durch eine Reihe von Problemen gekennzeichnet, zu deren Lo-
sung ein grundsatzliches Umdenken und Umlenken erforderlich
ist. Ein mafSgeblicher Teil dieser Probleme hiangt mit unserer Er-
ndhrung zusammen. Neben der kritischen Gesundheitssituation
in Wohlstandgesellschaften, dem Widerspruch von Nahrungs-
verschwendung einerseits und fast einer Milliarde Menschen,
die Hunger leiden, andererseits, finden dramatische 6kologische
Verinderungen statt, wie Klimawandel, Regenwaldabholzung,
Monokulturen und Massentierhaltung. Dadurch findet das
Thema pflanzliche Erndhrung zunehmend ein starkeres 6ffentli-
ches und ein beginnendes politisches Interesse. Bereits seit meh-
reren Jahrzehnten werden pflanzlich betonte Ernahrungsformen
nicht nur in wissenschaftlichen Fachgremien diskutiert, sondern
auch in zunehmendem MafSe in Form vegetarischer und veganer
Erndahrung praktiziert. In den letzten Jahren gibt es ein stetig
wachsendes Interesse an der veganen Ernahrung.

Die berechtigte Frage, ob eine vegane Ernahrung mit Risiken
verbunden ist, kann heute in differenzierter Weise anhand der
vorliegenden wissenschaftlichen Erkenntnisse beantwortet wer-
den. Aufgrund fehlender Daten basierten frither die Antworten
meistens auf Einzelfillen sowie auf einer Mischung aus Speku-
lationen, Vorurteilen und theoretischen Uberlegungen.

Inzwischen gibt es vielfiltige wissenschaftliche Daten, die be-
legen, dass bereits eine pflanzlich betonte, besonders aber eine
vegetarische oder vegane Ernahrungsweise giinstige Wirkungen
auf die Gesundheit austiben. Fundierte Aussagen auf Basis der
wissenschaftlichen Fakten konnen bestehende Vorbehalte besei-
tigen. Die potentiellen Vorteile einer veganen Erndhrung machen
diese Kostform fur immer mehr bewusst lebende Menschen zur
Erndhrungsweise ihrer Wahl. Die hiufig auftretenden Lebensmit-
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telskandale, die zu iiber 90 % mit Produkten vom Tier verbun-
den sind, beunruhigen die Menschen und tragen ebenfalls dazu
bei, sich pflanzlich zu erndhren. Auch die Ratlosigkeit der moder-
nen Medizin bei bestimmten Gesundheitsstorungen sowie der
unbefriedigende Zustand unseres Gesundheitssystems begtinsti-
gen den Trend zum Veganismus.

Es liegen wenige Fachbiicher, viele Ratgeber und eine inzwi-
schen untiberschaubare Anzahl von Kochbiichern zum Veganis-
mus vor. In dem vorliegenden Buch sollen unter anderem die
teilweise widerspriichlichen Aussagen zum Veganismus geklart
werden. Die dokumentierten Vorteile und die potentiellen Risi-
ken des Veganismus werden auf einer wissenschaftlichen Basis
dargestellt, die eine fundierte Entscheidung fiir das zukiinftige
Erndhrungsverhalten erlaubt.

Einige Experten sind davon iiberzeugt, dass der Veganismus
bereits vor Ende dieses Jahrhunderts aus gesundheitlichen Griin-
den, gesellschaftlichen Uberlegungen sowie aus dkologischen Er-
fordernissen und ethischen Anliegen die einzig vertretbare und
daher dominierende Erndhrung sein wird.

Hinweise zur Schreibweise

Im Text gelten viele Aussagen fir Vegetarier und Veganer glei-
chermaflen. In manchen Fillen wird dafiir zusammenfassend
der Begriff «Pflanzenesser» und fir deren Kost «pflanzliche
Kost/pflanzliche Erndhrung» verwendet.

Menschen, die Fleisch essen, werden als «Mischkostler» be-
zeichnet oder als Menschen die eine «konventionelle Kost» ver-
zehren.

Der Begriff «vollwertig» steht im Sinne der GiefSener Konzep-
tion der Vollwert-Erndhrung fiir eine zeitgemafse, abwechslungs-
reiche, ndhrstoffreiche, praventive, gesunderhaltende, regional,
saisonal und kulturell orientierte, bezahlbare, umweltfreundli-
che und damit nachhaltige, zukunftsfihige Kost/Erndhrung.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird fiir die Bezeich-
nung weiblicher und mannlicher Formen nur die mannliche
Form verwendet, wobei selbstverstindlich Manner und Frauen
gleichermafSen einbezogen sind.



I. Einfithrung

Den Begriff «Veganismus» gibt es erst seit 1944. Davor wurden
Menschen, die sich rein pflanzlich erndhrten, meist den Vegeta-
riern zugeordnet. Besonders der Hinduismus und der Buddhis-
mus lehnten den Verzehr von Produkten getoteter Tiere ab. Die
entscheidenden Beweggriinde waren das Prinzip, anderen Lebe-
wesen keinen Schaden zuzufiigen, sowie der Glaube an die See-
lenwanderung und/oder eine Wiedergeburt.

Der Veganismus ist ein Lebensstilkonzept, das mehr als die
Auswahl und Zubereitung von Lebensmitteln umfasst. So wer-
den in der Regel alle Produkte gemieden, fiir die Tiere herange-
zogen oder gar getotet werden, wie Leder, Wolle oder Daunen.
Veganismus befasst sich dariiber hinaus mit weiteren Aspekten
wie korperliche Aktivitat, Umgang mit Suchtgiften, die Welter-
ndhrungslage, Umweltanliegen und vor allem Tierrechten. Fri-
her wurden Vegetarier und besonders Veganer nicht nur bela-
chelt, sondern verspottet. Sie galten als krankliche, schwache,
mangelerndhrte und irregeleitete Sektierer, die sich aus schein-
bar sentimentaler Tierliebe heraus den Zwang auferlegen, auf
tierische Produkte zu verzichten. Kurz, sie erweckten Misstrauen.
Eine Erndhrung ohne tierisches Protein wurde gerade von der
Wissenschaft als undurchfuhrbar erachtet.

In der Bliite der Vollwert-Ernihrung in den 198oer und
1990er Jahren hat sich in Deutschland der Fleischkonsum um
etwa 10% reduziert und ist bis heute relativ konstant bei etwa
60kg pro Person und Jahr geblieben. Insbesondere der jiingere,
uberwiegend weibliche Anteil der Bevolkerung trigt zur weiter
steigenden Verbreitung der pflanzlichen Lebensweise bei. Immer
mehr Prominente aus Sport, Kunst, der Unterhaltungsindustrie
und Politik praktizieren eine vegane Lebensweise.

In der Bevolkerung gab und gibt es immer noch die Befiirch-
tung, dass der Veganismus zu einer Unterversorgung mit ver-
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schiedenen Nihrstoffen fuhrt. Dieser Glaube speist sich aus
verschiedenen Quellen, nicht zuletzt aus Verlautbarungen der
Wissenschaft, die eine Ernihrung ohne tierische Lebensmittel
als Lieferanten von beispielsweise Protein, Eisen und Vitamin
B,, als Mangelernihrung erachten.

In der Vergangenheit beruhten diese Aussagen nur teilweise
auf Daten aus wissenschaftlichen Studien, oft hingegen auf Ver-
mutungen, Vorurteilen oder Einzelfallen. Den wenigen Wissen-
schaftlern, die sich fur eine pflanzliche Erndhrung aussprachen,
wurde Unwissenschaftlichkeit und Dogmatismus oder eine fehl-
geleitete Weltanschauung nachgesagt. Auflerdem wurde diesen
eher storenden Querdenkern unterstellt, dass sie mit ihren An-
sichten und Uberzeugungen zur Verunsicherung der Bevolkerung
beitragen. Tatsichlich zeigten die wenigen existierenden Studien
zum Veganismus aber nur, dass schwere Mangelerscheinungen,
insbesondere aufgrund von Vitamin-B,,-Mangel, lediglich in
Ausnahmefillen oder bei extremer und einseitiger veganer Er-
nihrung auftraten.

Inzwischen hat sich auch hier das Bild stark verdndert. Zu-
nehmend wuchs das Interesse der Wissenschaftler an dieser in
westlichen Landern ungewohnlichen Erndhrungsweise. Die zu-
nehmende Zahl an Untersuchungen mit Veganern lieferte dann
den wissenschaftlichen Beweis dafiir, dass sich in fast allen Fillen
das Gegenteil dessen zeigte, was zunachst vermutet oder auch
befirchtet wurde.

Die Wissenschaft konnte in einer Reihe von teilweise grofS
angelegten Studien tiberzeugend nachweisen, dass eine gut zu-
sammengestellte vegane Ernihrung — zumindest bei Erwach-
senen — eine bedarfsdeckende bis optimale Versorgung mit allen
Nihrstoffen sichern kann. Eine Ausnahme bildet Vitamin B,,,
das in Form angereicherter Lebensmittel, als Supplement oder
als Vitamin-B,,-haltige Zahnpasta zugefithrt werden muss.

Der am héufigsten genannte Grund, keine von Tieren stam-
menden Produkte zu verzehren, hat sich in den letzten Jahren
geandert. Friher waren es eher gesundheitliche Beweggriinde,
heute sind es ethische Anliegen, die bei der Entscheidung fiir
Veganismus im Vordergrund stehen. Wer konsequent tiber die
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Zusammenhange unserer Lebensgrundlagen nachdenkt, kommt
hdufig zu dem Ergebnis, dass aus ethischen Griinden der Vega-
nismus die einzig verantwortbare Erndhrungsweise ist.

Aus gesundheitspolitischer Sicht bleibt der wichtigste Faktor
bei veganer Kost das praventive Potential gegentiber Krankhei-
ten. So wird auch von der etablierten Medizin inzwischen er-
kannt, das eine pflanzliche Erndhrung in erheblichem Mafle
dazu beitragen kann, erndhrungsmitbedingten Erkrankungen
wie Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ 2, Fettstoffwechsel-
storungen, Atherosklerose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Blut-
hochdruck und einzelne Krebskrankheiten vorzubeugen. Diese
Erkenntnisse haben dazu gefiihrt, dass inzwischen von einigen
Medizinern und Krankenkassen aus gesundheitsprophylakti-
schen Griinden eine vegane Erndhrung ausdriicklich empfohlen
wird. Auch in therapeutischer Sicht zeigen Studien Erfolge durch
eine pflanzliche Ernihrung, etwa bei Ubergewicht, Diabetes
mellitus Typ 2, Fettstoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Die besorgniserregende Zunahme vieler Zivilisationskrank-
heiten belastet nicht nur den einzelnen Menschen und seine
Angehorigen, sondern unser gesamtes Gesundheitssystem in er-
heblichem Ausmaf. Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchun-
gen haben die Zusammenhinge zwischen diesen Erkrankungen
und der Lebensweise des bewegungsarmen Wohlstandsbiirgers
weltweit aufgezeigt. Dabei spielt die Erndhrung eine entschei-
dende Rolle, denn die Behandlung ernahrungsmitbedingter
Krankheiten erfordert in Deutschland mit etwa 8o Milliarden
Euro fast ein Drittel des gesamten Gesundheitsbudgets. Hier
konnte durch eine vegane Ernahrungsweise deutlich mehr als
die Halfte dieser Ausgaben eingespart werden.

Es bedarf keiner weiteren Ursachenforschung, um unsere
derzeitigen Erkenntnisse gezielt umzusetzen. Durch Pravention
lassen sich gesundheitliche Schadigungen verhindern oder ver-
zogern sowie das Risiko des Auftretens einer Krankheit vermin-
dern. Pravention leistet einen entscheidenden Beitrag zur Sen-
kung von Krankheitshiufigkeit, Behinderungen und vorzeitigem
Tod.
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Die von vielen Experten und Organisationen gefiihrte gesell-
schaftliche Diskussion tiber einen nachhaltigen oder zukunfts-
fahigen Umgang mit unseren Ressourcen und der bereits in Mit-
leidenschaft gezogenen Umwelt findet inzwischen weltweit
statt. Es sind besonders die wohlhabenden Menschen, die ihren
Lebensstil andern miissen, bevor durch ein zu spites Handeln
wesentlich schmerzhaftere Kurskorrekturen erforderlich werden.
Die konstant bleibende Anzahl an Hungernden, die allgemeinen
Umweltbelastungen, die von Menschen verursachten Klimaver-
dnderungen und die ernsthaften Auseinandersetzungen um die
Ressourcen der Erde, inklusive Lebensmittel und Wasser, sind
die eigentlich dringenden Herausforderungen der Menschheit.

So ist immer deutlicher zu erkennen, dass die Situation vieler
Menschen in materiell armen Landern, die zu mittellos sind, um
sich die vorhandenen Lebensmittel zu kaufen, auch mit un-
serem Lebensstil und besonders mit unserer Erndhrungsweise
sowie den derzeitigen Bedingungen der Weltwirtschaft zusam-
menhingt. Unsere Nutztiere werden mit Ackerfriichten aus
diesen Landern gefiittert, die den Menschen dort als Grundnah-
rungsmittel dienen konnten, etwa Sojabohnen, Getreide oder
Hilsenfrichte. Veganer sind an diesen unverantwortlichen Prak-
tiken kaum beteiligt.

Die Umweltbelastungen der Landwirtschaft stammen uber-
wiegend aus der Tierproduktion. Neben dem Einsatz von Tier-
arzneimitteln, die teilweise in die Umwelt gelangen, fuhrt die
Entsorgung der Tierexkremente zu erheblichen Belastungen des
Grundwassers. Der Ausstofs von Klimagasen aufgrund von
Tierhaltung, vor allem von Methan durch Wiederkduer sowie
von Lachgas, trigt weltweit mehr zur Schidigung des Klimas
bei als der gesamte Verkehrssektor.

Das Potential der Erde ist mehr als ausreichend, um alle Men-
schen derzeit und in Zukunft bedarfsgerecht zu erndhren. Durch
den Anbau von Futtermitteln wird etwa ein Drittel der Welt-
ackerfliche in Anspruch genommen. Diese Flache konnte fur
den Anbau von pflanzlichen Lebensmitteln fiir den Menschen
genutzt werden und einen entscheidenden Beitrag zur weltwei-
ten Nahrungssicherheit leisten.
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Der Einsatz von Ressourcen wie Energie fiir die Produktion
und Verarbeitung tierischer Nahrungsmittel liegt um ein Vielfa-
ches hoher als fur pflanzliche Lebensmittel. Gleiches gilt fur den
Wasserbedarf. Schon heute gibt es ernste Auseinandersetzungen
bei den Nutzungsrechten der vorhandenen Wasservorrite. Zu-
kunftsforscher sehen in diesen Entwicklungen eine wachsende
Ursache fur Burgerkriege und militarische Konflikte, die wiede-
rum zu noch grofleren Flichtlingsbewegungen fithren.

Durch eine vegane Ernihrung konnen diese gravierenden
Probleme zumindest teilweise deutlich entschirft werden. Stu-
dien belegen mit tiberzeugenden Daten, dass sich in allen Prob-
lembereichen Verbesserungen durch einen veganen Lebensstil
erreichen lassen.

Il. Kennzeichen veganer Erndhrungs- und
Lebensweisen

I. Begriffe und Definitionen

Der Veganismus ist fiir viele Mischkostler oftmals nicht klar
abgrenzbar vom Vegetarismus und nur teilweise in allen seinen
Auspragungen bekannt. Auch Anhianger des Veganismus haben
unterschiedliche Auffassungen, was die konkrete Ausgestaltung
ihrer Erndhrungsweise betrifft. Nicht jeder, der sich als Veganer
bezeichnet, ist dies auch aus naturwissenschaftlicher oder philo-
sophischer Sicht.

Um die Entstehung des Begriffs «vegan» zu erkldren, muss
zunachst der Ursprung der Bezeichnung «vegetarisch» beschrie-
ben werden. Der Ausdruck «Vegetarismus» taucht erstmals etwa
um 1850 im Sprachgebrauch auf, obwohl vegetarische Gemein-
schaften bereits in der Antike existierten.

Mehrheitlich wird angenommen, dass der Begriff «Vegetarier»
vom lateinischen vegetare (= beleben) bzw. vegetus (= frisch,
lebendig, belebt) abgeleitet wurde. Somit kennzeichnet den Vege-
tarismus im urspriinglichen Sinne eine lebendige und belebende
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Erndhrungs- und Lebensweise, in der neben pflanzlichen Lebens-
mitteln nur solche Produkte verzehrt werden, die vom lebenden
Tier stammen, wie Eier, Milch und Honig. In diesem Sinne ver-
stand der Philosoph Pythagoras (Griechenland, 570—510 v. Chr.),
der Begrunder des ethischen Vegetarismus, die fleischlose Kost-
form.

Als weiteren Ursprung von «Vegetarier» wird auch das eng-
lische Wort «vegetable» (= pflanzlich, Gemise) genannt, doch
dieses ldsst sich ebenfalls auf das lateinische Wort vegetare zu-
ruckfithren. Seit etwa 1880 setzte sich der Begriff «Vegetaris-
mus» auch im deutschen Sprachraum als Bezeichnung fiir die
fleischlose Kostform durch.

Der Begriff «vegan» entstand im Jahre 1944. Der «milchfreie
Vegetarier» Donald Watson (GrofSbritannien, 1910-2005) or-
ganisierte ein Treffen mit fiinf Gleichgesinnten in London. Er
schlug den Ausdruck «vegan» vor, eine Zusammenziehung aus
der Bezeichnung «vegetarian». Zusammen mit Elsie Shrigley
(1899—1978) griindete Donald Watson im selben Jahr in seiner
Heimatstadt Leicester die Vegan Society und veroffentlichte
erstmals die Quartalszeitschrift The Vegan News.

2. Formen veganer Erndhrung

Der Veganismus ist prinzipiell eine homogene Ernahrungsweise,
aber es gibt Abweichungen. Diese zeigen sich vornehmlich in
der Auswahl und Zubereitung der Lebensmittel sowie in den
zugrunde liegenden Motiven. So werden einige der alternativen
Erndhrungsweisen (z.B. die Ernihrung im Ayurveda und in der
Traditionellen Chinesischen Medizin, die Mazdaznan-Ernih-
rung) ebenfalls als vegane oder fast vegane Varianten praktiziert,
auch wenn diese sich aus ihrem Selbstverstandnis heraus nicht
dem Veganismus zuordnen.

Konsequente Veganer, die auch als strenge, strikte oder tra-
ditionelle Veganer bezeichnet werden, praktizieren die defini-
tionsgemafSe Umsetzung der veganen Lebensweise. Dabei wird
ausschliefSlich pflanzliche Nahrung verzehrt, simtliche Nah-
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Tabelle I: Produkte und Erzeugnisse von Tieren, die von konsequenten
Veganern nicht verwendet werden (Auszug)

Honig Gelatine (zur Kliarung von Weinen und
Bienenwachs Siften)

Felle Kollagen (zur Gewinnung von Gelatine)
Leder L-Cystein (aus Federn oder
Hornprodukte Schweineborsten)

Wolle Aromen (aus Milchfett, Molke und
Federn weiteren tierischen Rohstoffen)
Daunen Farbstoff E120 (echtes Karmin aus
Perlen weiblichen Schildliusen)

Perlmutt Chitin (zur Herstellung von

Seide Glucosamin)

Seidenextrakt Vitamin D (wenn aus Wollfett

(in Kosmetika aller Art) gewonnen)

Tabelle 2: Handlungen und Einrichtungen, die konsequente Veganer als
Ausbeutung von Tieren einordnen und deshalb ablehnen

Tierversuche aller Art Hahnenkdmpfe
Jagd Z00s

Haltung von Nutztieren Vivarien

Tiere im Zirkus Delphinarien
Pferdesport Aquarien
Hunderennen

Tabelle 3: Globale gesellschaftliche Anliegen, fiir die sich konsequente
Veganer einsetzen

Gesundbheit fordern Fairen Handel praktizieren
Tierrechte umsetzen Importe von Futtermitteln begrenzen
Massentierhaltung abschaffen Agrarsubventionen abschaffen

Okologische Landwirtschaft fordern ~ Rodung von Regenwildern beenden
Regionale und saisonale Erzeugnisse =~ Umweltschutz praktizieren
bevorzugen Wasser sparen

Welthungerproblem losen Natirliche Ressourcen schonen

rungsmittel tierischer Herkunft werden hingegen gemieden.
AufSerdem verwenden konsequente Veganer keine von Tieren
stammenden Produkte sowie keine Erzeugnisse, die tierische
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Produkte enthalten oder bei ihrer Herstellung damit in Kontakt
kamen. Die Liste der betroffenen Artikel ist lang, trotzdem aber
nicht vollstandig (Tab. 1).

Des Weiteren sind viele der konsequenten Veganer gegen
Handlungen und Einrichtungen, die in ihren Augen die Ausbeu-
tung oder gar den Missbrauch von Tieren bedeuten, in allen
entsprechenden Handlungen und Einrichtungen (Tab. 2).

Schlieflich setzen sich viele konsequente Veganer, wie andere
verniinftige Menschen auch, fiir verschiedene globale Anliegen
und Erfordernisse ein, die direkt mit dem Ernahrungssystem ver-
bunden sind. Diese Anliegen betrachten Veganer als globale ge-
sellschaftliche Verantwortung aller Menschen (Tab. 3).

Im wirklichen Leben gibt es Menschen, die sich als Veganer
bezeichnen, aber vom typischen konsequenten Veganismus teil-
weise deutlich abweichen. Einige praktizierte Varianten sind
durchaus konsequent vegan, aber nicht vollwertig, andere bezie-
hen bestimmte tierische Produkte mit ein. Im Folgenden werden
die wichtigsten Auspriagungen des Veganismus kurz dargestellt.
Einige der manchmal auch als Veganer bezeichneten Gruppen
wie LOHAS (Lifestyles of Health and Sustainability) und Clean
Eaters sind bestenfalls Teilzeit-Veganer und daher eigentlich Fle-
xitarier.

Pudding-Veganer ernihren sich wie konsequente Veganer, aber
uberwiegend von stark verarbeiteten pflanzlichen Lebensmitteln.
Durch die Verarbeitung der Lebensmittel wird eine hohe Nah-
rungsenergiedichte erreicht, die fur bewegungsarme und zum
Ubergewicht neigende Wohlstandsbiirger eher unerwiinscht ist.
Diese Lebensmittelauswahl erfullt nicht den Anspruch einer
abwechslungsreichen, nihrstoffreichen und gesunderhaltenden,
das heifst vollwertigen Ernihrung. Der Anteil an Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen und sekundiren Pflanzenstof-
fen ist durch die Verarbeitung reduziert. Besonders die Pudding-
Veganer haben der veganen Ernidhrung einen schlechten Ruf
eingebracht, denn die unzureichende Zufuhr von lebenswich-
tigen Nahrstoffen hat langfristig latente Nahrstoffmangel zur
Folge.
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Fruganer, die auch als Frutarier oder Fruitarier bezeichnet wer-
den, sind konsequente Veganer, die ihre Nahrungsauswahl be-
wusst einschrinken. Sie essen nur das, was die Natur zum Ver-
zehr vorgesehen hat bzw. was ohne Beschadigung der Pflanzen
geerntet werden kann. Dazu zdhlen primar Obst, Beeren, Nisse,
Samen und Saaten, aber auch bestimmte Gemiise, Hulsenfriichte,
Blatter und Bliiten. Gemieden werden Friichte, die bei der Ernte
zerstort werden konnen, wie Kartoffeln, Mohren, Schwarzwur-
zeln, Rote Bete und Steckriiben.

Roh-Veganer sind ebenfalls konsequente Veganer, die aus-
schlieflich unerhitzte pflanzliche Lebensmittel verzehren. Teil-
weise werden auch Lebensmittel einbezogen, die verfahrensbe-
dingt erhohten Temperaturen ausgesetzt sind (z. B. kaltgepresste
Ole), ebenso Lebensmittel, bei deren Herstellung eine gewisse
Hitzezufuhr erforderlich ist (z. B. Trockenfriichte und bestimmte
Nussarten). Auflerdem konnen essig- und milchsaure Gemiise
Bestandteil der Kost sein. Die Roh-Veganer werden unterteilt
in solche, die den Verzehr von Getreide entweder zulassen oder
meiden.

Roh-Veganer sind Teil der grofSeren Gruppe der Robkéstler,
die uberwiegend Lebensmittel pflanzlicher Herkunft essen, aber
auch rohes Fleisch, rohen Fisch, rohe Milch und teilweise auch
rohe Insekten in den Speiseplan mit einbeziehen. Die meisten
Formen der Rohkost wurden von Personen eingefuhrt, die sich
durch ihre Rohkost von einer Krankheit selbst heilen konnten,
aber nur in Ausnahmefillen Mediziner waren. Von den vielen
veganen Varianten sind heute nur noch einige bekannt (Tab. 4).

Honig-Veganer konsumieren trotz ansonsten veganer Lebens-
weise Honig. Die Begriindung fur diese Ausnahme ist das rapide
zunehmende Bienensterben und die Unterstiitzung der 6kologi-
schen Bienenhaltung. Die zentrale Bedeutung der Bienen zur
Bestdubung vieler Nutz- und Wildpflanzen wird den Menschen
erst langsam bewusst. Fir unsere Erndhrung sind die bestiu-
benden Insekten iiberlebenswichtig und fiir die Okosysteme
unverzichtbar. Ubrigens kann das Bienensterben durch Verbote
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Tabelle 4: Auswahl wichtiger Varianten der veganen Rohkost
(nach Semler 2006, S.11)

Vegane Rohkost mit Getreide:

— Fruitarian Healing System, Otto L. M. Abramowski, 1907

— Schleimfreie Heilkost, Arnold Ehret, 1911

— Urgesetz der natiirlichen Erndhrung, Walter Sommer, 1924

- Natural Hygiene Diet, American Natural Hygiene Society, 1928
— Schnitzer-Intensivkost, Johann G. Schnitzer, 1975

- Hippocrates Diet (Living Food Diet), Ann Wigmore, 1980

— Rainbow Diet (Regenbogen-Diit), Gabriel Cousens, 1986

— Hallelujah Diet, George H. Malkmus, 1989

Vegane Rohkost ohne Getreide:

— Sonnenkost (Obst-Rohkost), Helmut Wandmaker, 1988
— Urkost, Franz Konz, 1989

— The Sunfood Diet Success System, David Wolf, 1999

von bienengefihrdenden Pestiziden wie Glyphosat und Neo-
nikotinoiden reduziert werden.

Pesco-Veganer verzehren trotz ansonsten veganer Lebensweise
gelegentlich Fisch oder andere Meeresfriichte. Die Begriindung
der sogenannten Pescos fur diese Ausnahme beruht auf Erkennt-
nissen aus grofs angelegten Studien. Diese zeigen, dass die Pescos
im Vergleich mit Vegetariern und Veganern die geringste Ster-
bequote aufweisen. Offensichtlich ist die positive Wirkung der
Omega-3-Fettsduren stiarker als die Belastung der Fische mit
Schwermetallen. In einigen Studien hatten Pescos die niedrigste
Rate an Darmkrebs.

Flexiganer werden in einigen Studien auch als moderate oder
Teilzeit-Veganer bezeichnet, wenn sie weniger als 5 Energiepro-
zent ihrer Nahrung aus tierischen Produkten verzehren. Diese
Abgrenzung ist zwar nicht in Stein gemeifSelt, wird aber auch
von vielen Menschen, die sich als Flexiganer einordnen, nicht
erreicht. Obwohl bestimmte Flexiganer tiber Monate hin kon-
sequent vegan essen, erreichen sie durch entsprechende Unter-
brechungen mit tierischen Produkten meist mehr als 5 Energie-
prozent. Auch die meisten Flexiganer, die zu Hause vegan essen,
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sogenannte Homeveganer, und aufler Haus tierische Produkte
konsumieren, liegen erfahrungsgemafd tiber diesem Wert. Die
Beweggriinde der Flexiganer sind unterschiedlich. Die Betref-
fenden konnen auf dem Weg zum konsequenten Veganer sein —
oder auch nicht. Jedenfalls leisten sie im Vergleich zu Misch-
kostlern einen erheblichen Beitrag zu ihrer Gesundheit sowie
zur Gesundheit der Gesellschaft und unseres Planeten, dhnlich
wie konsequente Veganer.

Freeganer konnen, miissen aber nicht Veganer sein. Wenn, dann
sind sie eher keine konsequenten Veganer. Ihre Motive beruhen
auf der Kritik und Abkehr von der kapitalistischen Konsum-
und Wegwerfgesellschaft. Diese Menschen leben mit Wider-
spriichen, denn obwohl sie eigentlich Produkte aus dem kom-
merziellen Handel ablehnen, leben sie vom Containern, namlich
dem Verzehr von abgelaufenen bzw. weggeworfenen Produkten
der Supermirkte. Diese Nahrung erginzen sie teilweise durch
selbstangebaute Lebensmittel. Freeganer beklagen die Uberpro-
duktion und Verschwendung von Lebensmitteln und leisten
einen Beitrag zur Schonung von Ressourcen.

Genaue Daten zu den jeweiligen Anteilen der verschiedenen
Gruppen an der Gesamtheit der Veganer liegen nicht vor. In den
Studien mit Veganern werden die Freeganer selten gesondert
ausgewiesen. Auch dadurch erklaren sich einige der widerspriich-
lichen Ergebnisse aus Studien mit Veganern.

3. Soziodemographische Merkmale

Alle Aussagen zu den soziodemographischen Merkmalen von
Veganern treffen gleichermafSen auf Vegetarier zu. Fast alle Stu-
dien haben gezeigt, dass Vegetarier und Veganer eher weiblich,
jung und uberdurchschnittlich gebildet sind sowie in einer gro-
Beren Stadt leben. Weibliche Teenager sind besonders offen fir
eine pflanzliche Erndhrung. Dass die pflanzliche Erndhrung eine
eher weibliche Erscheinung ist, hat damit zu tun, dass sich Frauen
starker mit ihrem Korper, mit Gesundheit und somit auch der
Erndhrungsweise auseinandersetzen. AufSerdem sind fiir die Er-
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nihrung und damit fiir die Gesundheit der Familie weiterhin
tiberwiegend Frauen zustandig.

Besonders fiir Manner hat Fleisch auch in modernen Gesell-
schaften die kulturelle Bedeutung von mannlicher Kraft, Starke,
Herrschaft und Potenz. Diese uralte Sichtweise halt noch immer
Manner davon ab, sich pflanzlich zu ernahren. Aufferdem be-
steht nach Ansicht von Soziologen, Politikwissenschaftlern und
Philosophen eine enge Verknuipfung zwischen Fleischverzehr
und Sexualitat sowie von Pflanzenverzehr und Feminismus. Da-
nach sei der Fleischverzehr eine Auspriagung und ein Erschei-
nungsbild mannlicher Dominanz gegeniiber der Frau. Zusatz-
lich sei die Unterdriickung der Natur, der Tiere und der Frauen
miteinander verbunden.

Ill. Motive von Veganern

Der Veganismus ist nicht nur eine alternative Ernahrungsweise,
sondern ein Lebensstil. Veganer haben sich, von wenigen Aus-
nahmen abgesehen (z.B. arztliche Anordnung oder religiose
Vorschriften), bewusst dafiir entschieden, keine Produkte vom
Tier zu verzehren. Sie hinterfragen auch in vielen anderen Le-
bensbereichen ihr Verhalten, um ihr Leben bewusster zu gestal-
ten. Die Beschiftigung mit korperlicher, geistiger und seelischer
Gesunderhaltung fuhrt beispielsweise dazu, dass der Konsum
von Nikotin und Alkohol bei Veganern teilweise weit unter dem
Durchschnitt liegt. Aufferdem halten sich viele vegan lebende
Menschen durch korperliche Aktivitat fit und praktizieren auto-
genes Training, Yoga und verschiedene Meditationsmethoden.
Veganer sind nicht alle gleich, denn es liegen unterschiedliche
Erfahrungen, Lebensumstinde und Erwartungen vor, sich fur
eine vegane Erndhrungsweise zu entscheiden. Die Motive von
Veganern sind auch nicht immer dauerhaft fixiert, sondern
konnen sich mit der Zeit dndern. Der haufigste Grund fiir eine
vegane Erndhrung ist ethischer Natur. Danach werden gesund-
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heitliche Griinde genannt. Die Beweggriinde gehen ineinander
uber und konnen nicht strikt voneinander getrennt werden.
Nicht wenige Veganer, die anfangs uberwiegend gesundheitliche
Grunde fur ihre Erndhrungsumstellung anfihrten, beziehen im
Laufe der Zeit zunehmend ethische Uberlegungen ein.

Der Entschluss zu einer veganen Lebensweise erfolgt oft schritt-
weise aufgrund von sich wiederholenden Berichten uber be-
klagenswerte Zustinde im Ernahrungssystem. So betreffen die
immer wieder auftretenden Lebensmittelskandale (z.B. Dioxin,
Salmonellen, Parasiten, BSE, Fipronil) uberwiegend Nahrungs-
mittel tierischer Herkunft. Dadurch wird das Gesundheitsbe-
wusstsein vieler Menschen gefordert. AufSerdem belegen wis-
senschaftliche Erkenntnisse, dass Ubergewicht und zahlreiche
Erkrankungen wie Bluthochdruck, Atherosklerose und verschie-
dene Krebsarten durch eine falsche Erndhrung hervorgerufen
oder mitverursacht werden. Informationen dieser Art fihren
zu einer Sensibilisierung der Menschen, die sich schlieflich in
einer verstarkten Hinwendung zur pflanzlichen Erndhrungsweise
dufsert. Inzwischen empfehlen die Deutsche Gesellschaft fir Er-
nihrung sowie viele Erndhrungswissenschaftler und in Ernah-
rung geschulte Mediziner, zur Pravention den Verzehr pflanzlicher
Nahrung deutlich zu erhohen und den von tierischen Lebens-
mitteln erheblich einzuschrianken.

Heute fithrt meistens ein Gesprdach mit einem Veganer, ein
Schlisselerlebnis oder ein Medienbericht tiber unhaltbare Zu-
stinde bei Haltung, Transport und Schlachtung von Tieren zu
einer spontanen Entscheidung, fortan vegan zu leben. Diese er-
folgt, wenn Menschen zum ersten Mal Zeuge von Vorgingen
auf einem Schlachthof werden oder wenn Kinder ein Tier, mit
dem sie moglicherweise ein vertrautes und freundschaftliches
Verhiltnis aufgebaut hatten, als Essen auf dem Teller wieder-
finden.

Eine Zusammenfassung der vielen sehr unterschiedlichen
Motive fur den Veganismus findet sich in Tabelle 5.
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Tabelle 5: Griinde fiir eine vegane Erndhrung
(nach Leitzmann und Keller 2019)

ethisch, Toten als Unrecht/Siinde
philosophisch, Fleischverzehr als religioses Tabu
religios Lebensrecht fiir Tiere

Mitgefiihl mit Tieren

Ablehnung der Massentierhaltung

Ablehnung der Tiertotung als Beitrag zur

Gewaltfreiheit in der Welt

Ablehnung des Verzehrs tierischer Nahrung als

Beitrag zur Losung des Welthungerproblems
asthetisch Abneigung gegen den Anblick toter Tiere

Ekel vor Fleisch

hoherer kulinarischer Genuss veganer Gerichte
spirituell Freisetzung geistiger Krifte

Unterstiitzung von meditativen Ubungen und Yoga

Verminderung des Geschlechtstriebes

sozial Erziehung
Gewohnbheit
Gruppeneinflisse
gesundheitlich allgemeine Gesunderhaltung (undifferenziert)

Korpergewichtsabnahme

Privention bestimmter Erkrankungen
Heilung bestimmter Erkrankungen
Steigerung der korperlichen Leistung
Steigerung der geistigen Leistungsfiahigkeit

kosmetisch Korpergewichtsabnahme
Beseitigung von Hautunreinheiten
hygienisch- bessere Kiichenhygiene in veganen Kiichen
toxikologisch Verminderung der Schadstoffaufnahme
okonomisch begrenzte finanzielle Moglichkeiten
Sparen fiir andere Werte als Erndhrung
sozial Ablehnung tierischer Nahrung als Beitrag zur Losung
des Welthungerproblems
okologisch Verminderung der durch Massentierhaltung bedingten

Umweltbelastungen
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I. Der ethisch-philosophische Hintergrund

Das wichtigste Motiv der Veganer ist die ethische Uberzeugung,
dass es ein Unrecht ist, Tiere auszubeuten und sie zu toten.
Diese Haltung weckt Emotionen und provoziert Diskussionen.
Doch trotz unterschiedlicher Standpunkte werden ethische Be-
weggriinde fiir Veganismus von zunehmend mehr Menschen an-
erkannt und respektiert. Auch bewusst lebende Mischkostler
denken dartiber nach, ob es moralisch gerechtfertigt ist, Tiere
zu Nahrungszwecken zu missbrauchen und zu schlachten. Die
vegane Lebensweise prominenter Personlichkeiten aus Kunst,
Sport, Politik und Kirche hat dariiber hinaus zur Sensibilisierung
der Menschen beigetragen.

Obwohl Veganismus als Begriff erst seit 1944 existiert, war er
immer Teil der Entwicklung des Vegetarismus. Wichtige Aspekte
aus dieser gemeinsamen Vergangenheit werden im Folgenden teil-
weise unter der Bezeichnung «pflanzliche Kost» oder «Pflanzen-
esser» zusammengefasst.
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