
«Es ist nicht leicht, die Gruppe der ‹Veganer› in einer ‹Multioptionsgesell-
schaft› zu beschreiben. Es handelt sich hier um einen neuen Konsumty-
pus, der sich in den unterschiedlichen Ausprägungen von ‹Cheety Veganer› 
über ‹Flexi-Veganer bis hin zum konsequenten ‹Roh-Veganer› darstellt» 
(YOUGOV 2014).

So unterschiedlich die Beweggründe für eine vegane Ernährung sein können, 
so breit ist auch das Spektrum an gelebtem Veganismus. Je nach Persönlich-
keit und Motivation sind Variationen bei der Umsetzung der veganen Ernäh-
rungsweise denkbar, die zunächst auf einer pflanzlichen Ernährung basieren, 
ggf. aber auch einzelne tierische Nahrungskomponenten mit einschließen (sie-

Abb. 1-1: Überblick möglicher Veganertypen.
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he Abb. 1-1). Die unterschiedlichen Bezeichnungen entstammen sowohl der 
populären als auch der wissenschaftlichen Literatur und sind auf unterschied-
liche Trends zurückzuführen.

Konsequente Veganer
Konsequente Veganer, wie die traditionellen Veganer, ernähren sich zu 100 % 
vegan. Sie verzehren ausschließlich pflanzliche Lebensmittel sowie andere 
nichttierische Lebensmittel (z. B. Pilze) und meiden Nahrung sowohl vom toten 
(Fleisch, Wurst) als auch vom lebenden Tier (z. B. Milch und Milchprodukte, 
Ei, Honig). Konsequente Veganer sprechen sich zudem gegen die Haltung von 
Nutztieren aus und verzichten auf jegliche Gebrauchsgegenstände, die unter 
Verwendung von Tieren hergestellt werden (z. B. Leder, Fell, Wolle, Seide und 
Horn). Aber auch Produkte mit tierischen Zusätzen wie Bienenwachs, Chitin, 
Gelatine, echtem Karmin, marinem Kollagen, Seidenextrakt und Kosmetikarti-
kel, deren Hersteller Tierversuche durchführen, werden abgelehnt (REFORM-
HAUS EG 2015). Viele konsequente Veganer sind stark ethisch motiviert und 
beschäftigen sich über den Verzicht tierischer Lebensmittel hinaus mit Themen 
wie Tierrechten, Umweltschutz, Gesundheit und den globalen Problemen der 
Gegenwart und Zukunft (RUBY et al. 2013).

Fruganer und Roh-Veganer zählen ebenfalls zu den konsequenten Vega-
nern, befolgen jedoch weitere Kriterien bei der Lebensmittelauswahl. Die Fru-
ganer (alternative Bezeichnungen: Frutarier oder Fruitarier) setzen eine vegane 
Ernährung auf Basis von Obst und Früchten um. Sie konsumieren, was die Na-
tur ihnen aus «freien Stücken» zur Verfügung stellt. Gemeint sind Produkte, die 
ohne Beschädigung der Pflanze bei der Ernte gewonnen werden. Dazu zählen 
Früchte und Beeren, die bereits vom Baum bzw. Strauch gefallen sind, Gemüse-
früchte (Tomaten, Gurken, Auberginen, Paprika, Kürbis etc.), Hülsenfrüchte 
(Erbsen, Bohnen, Soja etc.), Blüten und Blätter, Samen und Nüsse. Eine Aus-
nahme bilden Knollen, Wurzeln und Blätter von Nahrungspflanzen, die bei der 
Ernte zerstört werden, wie Rote Bete, Möhren oder Kartoffeln und Getreidesor-
ten wie Weizen oder Hafer, deren Stammpflanze bei der Ernte schon abgestor-
ben ist. Roh-Veganer bevorzugen frische, nicht erhitzte Nahrung pflanzlichen 
Ursprungs. Nach der Gießener Rohkoststudie (1997) wird Rohkosternährung 
definiert als eine Ernährung «die weitgehend oder ausschließlich unerhitzte, 
pflanzliche Lebensmittel enthält». Hierzu zählen Obst und Früchte, Gemüse, 
Kräuter, Sprossen, Wildpflanzen, Avocado, Nüsse, Samen, Pilze, Öl und milch-
sauer vergorene Lebensmittel wie Gemüsemoste, Sauerkraut und Bohnen. Er-
laubt sind auch Lebensmittel wie Trockenfrüchte oder kaltgepresste Pflanzen-
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öle, bei deren Herstellung eine gewisse Hitzezufuhr (40–42 °C) erforderlich ist. 
Befürworter einer veganen Rohkost gehen davon aus, dass so temperaturemp-
findliche Stoffe (z. B. einige sekundäre Pflanzenstoffe wie Chlorophyll, Vitamin 
C, Enzyme und ungesättigte Fettsäuren) erhalten bleiben und die unerhitzte 
Nahrung ihren Energiewert behält (KOEBNICK et al. 1997).

Zur Gruppe der konsequenten Veganer kann auch im weitesten Sinne der 
Pudding-Veganer gefasst werden, der sich zwar strikt vegan ernährt (Pudding 
aus Sojamilch oder Pommes in pflanzlichem Fett frittiert), dabei aber weniger 
auf eine ernährungsphysiologisch ausgewogene Zusammensetzung der Kost 
achtet. Bei ihm spielen hauptsächlich ethische Gründe eine Rolle, während die 
gesundheitlichen Aspekte eher untergeordnet sind (SCHWINK 2014).

Es bezeichnen sich durchaus auch andere Menschen als konsequent vegan 
lebend, wenn sie bestimmte tierische Produkte wie Honig, Fisch oder Meeres-
früchte etc. verzehren (ROTHGERBER 2014). 
�� Honig-Veganer: Manche Veganer ernähren sich in Bezug auf tierische Le-

bensmittel, die von größeren Tieren stammen, konsequent vegan, sie ma-
chen aber in Bezug auf Honig und andere Bienenprodukte eine Ausnahme 
und verwenden bzw. verzehren diese.

�� Pesco-Veganer: Sie sind eigentlich keine Vegetarier/Veganer. Sie verzeh-
ren Fisch und eventuell Meeresfrüchte, ansonsten aber keine tierischen Le-
bensmittel.

�� Makrobiotiker: Die makrobiotischen Ernährungsweisen sind meist nicht 
konsequent vegan und sollten von veganen Ernährungsweisen unterschie-
den werden. Die Makrobiotik gründet auf den taoistischen Lehren und 
stellt das Prinzip der Gegensätze von Yin und Yang ins Zentrum. Ziel ist es, 
eine Harmonie zwischen den beiden Gegensätzen zu erreichen. Der mak-
robiotischen Ernährung kommt hierbei eine wichtige Rolle zu (vgl. KUSHI 
2000). Sie besteht aus verschiedenen Vollkorngetreiden (50–60 % der Ener-
giezufuhr), frischen Gemüsen (25 %) und Früchten (mehrfach pro Woche), 
Bohnen und Meeresgemüsen (5–10 %) sowie weiteren 5–10 % in Form von 
Suppen. Tierische Lebensmittel wie Fisch gibt es je nach Bedarf in kleinen 
Mengen (vgl. KUSHI 2000; ACUFF 1989, S. 32).

Flexiganer
Nicht jeder, der sich als Veganer bezeichnet, setzt eine vegane Ernährung auch 
konsequent um. Laut einer Umfrage von YouGov leben von den rund 900 000 
Veganern in Deutschland etwas weniger als drei Viertel strikt vegan (YOUGOV 
2014). Ungefähr ein Viertel ernährt sich nur in Teilen vegan und gehört da-
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her zu den sogenannten moderaten Veganern oder Teilzeit-Veganern. In der 
Deutschen Vegan-Studie werden moderate Veganer (Teilzeit-Veganer) als Per-
sonen bezeichnet, die weniger als 5 % ihrer täglich aufgenommenen Energie 
aus Lebensmitteln tierischer Herkunft beziehen (WALDMANN et al. 2003). Es 
gibt keine klare Abgrenzung, ab wann sich ein Konsument Flexiganer nennen 
darf oder kann. Vegane Teilzeitmodelle reichen von 100 % tierfrei zu Hause, 
während außer Haus tierische Produkte verzehrt werden bis hin zu wochen- 
oder monatsweise konsequent vegan. Fakt ist, dass Flexiganer weniger tieri-
sche Produkte konsumieren als der Durchschnittsbürger. Je nach Motivation 
und individueller Alltagsrealität, werden die Ausnahmen sowohl quantitativ als 
auch qualitativ sehr flexibel gehandhabt. Unter den Flexiganern können Life-
style-Gruppierungen mit unterschiedlichen Leitgedanken auftreten, die sowohl 
ihre persönlichen Lebensstile als auch gesellschaftliche und/oder politische 
Orientierungen mit der Ernährungsphilosophie des Veganismus kombinieren 
und individuell interpretieren.

Lifestyle-Veganer (Hedonisten und Selbstoptimierer): Im Gegensatz 
zum konsequenten, traditionellen Veganer entwickelt sich zunehmend eine 
neue Generation von Veganern, denen hedonistische Werte und die eigene 
Gesundheit weitaus wichtiger sind als weltanschauliche Motive. Der gesund-
heitlich motivierte Lifestyle-Veganer lebt den veganen Lebensstil weniger kon-
sequent. Vielmehr bilden sich unterschiedliche Formen von Teilzeit-Veganern 
heraus, die ihre Ernährung flexibel gestalten. Dieser Veganer-Typus präsentiert 
sich selbstbewusst und will nicht durch Moral und theoretische Argumente 
wirken, sondern durch die Darstellung der eigenen Selbstoptimierung. Er stellt 
Schönheit, körperliche und geistige Leistungsfähigkeit sowie das eigene Wohl-
befinden als Lifestyle in den Mittelpunkt seines Lebens. Er praktiziert den Ve-
ganismus nach den Prinzipien von Spaß und Genuss und möchte, auch oft in 
einer Gruppe mit Gleichgesinnten, auf kulinarische Köstlichkeiten und gesell-
schaftliche Ereignisse nicht verzichten (vgl. YOUGOV 2014; EYMANN 2014).

LOHAS: Als LOHAs (Lifestyle of Health And Sustainability) werden Perso-
nen bezeichnet, die einen Lebensstil pflegen, der von Gesundheitsbewusstsein 
und -vorsorge sowie der Ausrichtung an Prinzipien der Nachhaltigkeit geprägt 
ist. LOHAS verstehen Essen als ein gestaltendes Moment der Gesellschaft – als 
ein politisches Instrument, mit dem jeder Konsument durch sein Einkaufs-
verhalten entscheidet, welchen Lebensmittelhersteller, welchen Landwirt oder 
welchen Lebensmittelanbieter er unterstützen will. Dabei geht es neben dem 
sensorischen Erleben um Werte, Anerkennung, Verantwortung und Ökologie 
(vgl. PAUL und ANDERSONS 2001, HORX 2010, VOIGT 2008).
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Freeganer: Freeganer verzichten in erster Linie auf Produkte, die aus dem 
kommerziellen Handel stammen. Ihr Motiv für diese Haltung ist oft eine anti-
kapitalistische, anarchistische Überzeugung und die Kritik an der westlichen 
Konsum- und Wegwerfgesellschaft. Sie greifen auf weggeworfene oder abge-
laufene Waren und Supermarktabfälle zurück (sogenanntes «Containern») so-
wie auf geschenkte, selbst angebaute, gefundene oder gesammelte Lebensmittel. 
Freeganer wollen so auf Lebensmittelverschwendung und eine ungerechte Res-
sourcenverteilung aufmerksam machen und einen Beitrag zur Reduktion von 
Lebensmittelüberproduktion und -abfall leisten (COYNE 2011; MORÉ 2011). 
Der Begriff «Freeganer» wird unterschiedlich definiert, bezeichnet jedoch ur-
sprünglich ethisch motivierte Veganer, die keine tierischen Produkte kaufen, 
jedoch tierische Produkte «aus dem Abfall» (z. B. aus einem Supermarkt-Con-
tainer) konsumieren.

«Clean Eater» (= reiner Esser): Clean Eating ist ein Ernährungskonzept, 
welches zwischen erlaubten und verbotenen Lebensmitteln unterscheidet. Er-
laubt sind reine Lebensmittel, d. h. «natürliche», «unverarbeitete» und «voll-
wertige» Lebensmittel;  – verboten sind dagegen jene mit einem hohen Ver-
arbeitungsgrad wie z. B. Weißmehlprodukte, Zucker, Fast Food, Süßigkeiten 
sowie koffeinhaltige Getränke und Alkohol. Außerdem sollen Lebensmittel 
mit künstlichen Konservierungsstoffen, Farb- und Aromastoffen sowie künst-
lichen Süßstoffen vermieden werden (RENO 2011). Clean Eater verzichten auf 
Fertiggerichte und Produkte mit mehr als fünf Zutaten, da diese meist nicht 
«clean» sind und den Körper daher mit «unnatürlichen» bzw. «chemischen» 
Substanzen belasten, (vgl. KÜHNE 2014; RENO 2011). Diese Ernährungsform 
entspricht in den meisten Punkten der klassischen Vollwert-Ernährung. Wäh-
rend die traditionelle vegane Ernährung mit frischen, regionalen, saisonalen, 
ökologisch und klimaneutral erzeugten Lebensmitteln von vielen Clean Eatern 
als die Ernährung der Wahl umgesetzt wird, wird der neue vegane Trend mit 
seinen zahlreichen, oft stark verarbeiteten Milch- und Fleischersatzprodukten 
den Ansprüchen des Clean Eatings nicht gerecht (KÜHNE 2014).

1.2	 Schritte zur veganen Ernährung

Die Entwicklung hin zu einer veganen Lebensweise mit ihren vielfältigen Aus-
prägungen ist ein sehr individueller Weg. Meist beginnt die Umstellung mit 
einer kritischen Betrachtung der bisherigen Essgewohnheiten. Sie werden als 
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