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Mehr als 1.000 Tiere verspeist jeder Deutsche im Laufe seines 
Lebens: unter anderem vier Rinder, zwölf Gänse, 46 Schweine und 
945 Hühner; dabei sind Fische und andere Meerestiere noch nicht 
einmal eingerechnet.13 Ein Großteil dieser Tiere wird unter nicht 
tiergerechten Bedingungen gezüchtet, gehalten, transportiert und 
geschlachtet. Auch Milchkühe kommen nach etwa vier bis fünf 
Jahren zum Schlachter, dann ist ihr auf Hochleistung gezüchte-
ter Körper am Ende. Damit sie überhaupt Milch geben, werden 
Milchkühe einmal jährlich künstlich befruchtet; ihre männlichen 
Kälber gehen meist sofort in die Mast.14 Legehennen werden nach 
etwa 12–15 Monaten geschlachtet, wenn ihre Legeleistung nach-
lässt. Und etwa 48 Millionen männliche Küken werden jährlich 
in Deutschland direkt nach dem Schlüpfen zerstückelt oder ver-
gast, weil sie keine Eier legen können und als Hybridzüchtung 
auch nicht zur Fleischmast taugen.15 Viele Gründe für immer mehr 
Menschen, sich vegan zu ernähren.

Die weltweite Tierhaltung zur Erzeugung von Fleisch, Milch 
und Eiern stößt mehr Treibhausgase aus als der globale Verkehrs-
sektor – also alle Autos, Schiffe, Flugzeuge und Züge zusammen.16,17 
In Deutschland entfallen etwa 36 % der Klimagase im durch-
schnittlichen Lebensmittelkorb auf Fleisch und Wurst, weitere 
28 % auf Milch und Milchprodukte.18 Durch eine vegetarische 
Ernährung können wir etwa ein Drittel und durch eine vegane 
Ernährung etwa die Hälfte unserer Treibhausgasmenge im Ernäh-
rungsbereich einsparen.19



14 Was heißt vegan?

Für die Erzeugung unserer Lebensmittel verbraucht jeder  Deutsche 
etwa 3.900 Liter Wasser – pro Tag.20 Tierische Lebens mittel sind 
dabei deutlich wasserintensiver als pflanzliche, vor allem wegen 
des Wasserbedarfs der Futtermittel. Allein für die Herstellung von 
einem Kilogramm Rindfleisch werden etwa 15.500 Liter benötigt, 
davon 15.300 Liter für die Futterpflanzen.21 Wer sich vegetarisch 
ernährt, kann seinen persönlichen Wasserfußabdruck im Ernäh-
rungsbereich um mehr als ein Drittel, bei veganer Ernährung um 
mehr als die Hälfte verringern.22

Etwa ein Drittel der weltweiten Ackerflächen wird für den Anbau 
von Futtermitteln, wie Soja und Getreide, in Anspruch genom-
men – um unsere Mastschweine, Rinder und Hühner zu füttern.23 
Diese Flächen könnten auch direkt der Ernährung der Weltbe-
völkerung dienen. Zudem ist der Umweg über Tiere auch eine 
 riesige Verschwendung von Nahrungsenergie, denn nur ein kleiner 
Teil der in den Futtermitteln enthaltenen Kalorien ist im erzeug-
ten Fleisch, der Milch oder den Eiern enthalten. Der Großteil geht 
über den Stoffwechsel der Tiere und zum Aufbau nicht-fleischlie-
fernder Körpergewebe wie Knochen und Sehnen ver loren. Je nach 
Tierart betragen diese Kalorienverluste zwischen 87 % (Geflügel-
fleisch) und 97 % (Rindfleisch).24 Würden wir das heute als Futter-
mittel ver(sch)wendete Soja und Getreide direkt der menschlichen 
Ernährung zur Verfügung stellen, stünden uns global 70 % mehr 
Nahrungskalorien zur Verfügung. Damit  könnten wir bereits heute 
vier Milliarden Menschen mehr ernähren als derzeit auf der Erde 
leben.25

Aber auch die Gesundheit profitiert von einer veganen Ernäh-
rung. So zeigen zahlreiche Studien, dass Veganer (und Vegeta-
rier) schlanker sind, einen niedrigeren Blutdruck haben und selte-
ner an Typ-2-Diabetes sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden 
und sterben. Auch das Krebsrisiko ist leicht verringert. Dabei ist 
der insgesamt gesündere Lebensstil von Veganern bereits statis-
tisch berücksichtigt. Richtig durchgeführt, bietet eine vollwertige 
vegane Ernährung eine gute Versorgung mit den meisten Nähr-
stoffen. Auf kritische Nährstoffe, vor allem Vitamin B12, muss hin-
gegen besonders geachtet werden.26 Das gilt vor allem für Lebens-
phasen mit erhöhtem Nährstoffbedarf, wie Schwangerschaft, 
Stillzeit und Kindheit.
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Eine vegane Ernährung kann sehr gesundheitsfördernd sein. 
 Voraussetzung dafür ist, dass eine abwechslungsreiche und voll-
wertige Lebensmittelauswahl erfolgt. Wer nur Fleisch, Fisch, 
Milchprodukte und Eier weglässt, aber ansonsten viele Fertig-
gerichte und veganes Fast Food konsumiert, tut seiner Gesundheit 
keinen großen Gefallen. Außerdem gilt es, auf eine ausreichende 
Zufuhr der kritischen Nährstoffe einer rein pflanzlichen Ernährung 
(siehe Kap. 3) zu achten. Eine Orientierung an den Empfehlungen 
der Vollwert-Ernährung hilft dabei, sich auch vegan  optimal zu 
versorgen.

Heute sind viele Lebensmittel, die es im Supermarkt zu kaufen 
gibt, stark verarbeitet. Dabei gehen wertvolle Inhaltsstoffe ver-
loren. In der Vollwert-Ernährung werden hingegen Lebensmittel 
bevorzugt, die noch ihren „vollen Wert“ haben: Vollkornprodukte 
statt Auszugsmehl, frisches Gemüse und Obst statt Konserven und 
Fertigprodukte, Pellkartoffeln statt Pommes frites oder Kartoffel-
chips usw.

Die Prinzipien der Vollwert-Ernährung sind schon seit der 
Antike bekannt. Verknüpft mit modernen wissenschaftlichen 
Erkenntnissen wurde daraus die Gießener Konzeption der  Vollwert- 
Ernährung entwickelt. Sie ist definiert als „eine überwiegend 
pflanzliche (lakto-vegetabile) Ernährungsweise, bei der gering 
verarbeitete Lebensmittel bevorzugt werden. Gesundheitlich wert-
volle, frische Lebensmittel werden zu genussvollen und bekömm-
lichen Speisen zubereitet (…)“.1,8 Nichts anderes steckt übrigens 
hinter dem neuen Ernährungstrend des Clean Eating,  sozusagen 
„Vollwert 2.0“.2 Die „klassische“ Vollwert-Ernährung gibt es in 

Vegane Vollwert- 
Ernährung


