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1 Einleitung und Problemstellung

Die vegane Ernährung boomt. Die rasante Entwicklung der Popularität des Veganismus 

wird bestätigt von unterschiedlichen Studien. Im Jahr 2008 ernährten sich, laut der natio-

nalen Verzehrsstudie II, 80.000 Menschen in Deutschland vegan (Bundesministerium für 

Ernährung und Landwirtschaft [BMEL], 2008). Acht Jahre später hatte sich die Zahl der 

sich vegan ernährenden Deutschen mehr als versechszehnfacht auf insgesamt 1,3 Millio-

nen (SKOPOS, 2016). 

Der stark wachsenden Ernährungsform begegnet auch Kritik. Sie steht im Verdacht un-

terschiedliche Nährstoffe in nicht ausreichender Menge zur Verfügung zu stellen und so-

mit zu einem Mangel an bestimmten Nährstoffen zu führen. Die Deutsche Gesellschaft 

für Ernährung [DGE] verfasste 2016(a) eine Position zur veganen Ernährung in welcher 

sie betonte, dass eine ausreichende Bedarfsdeckung bestimmter Nährstoffe mit einer rein 

pflanzlichen Ernährung nicht oder nur schwer möglich sei. 

Aus diesem Anlass beschäftigt sich diese empirische Arbeit mit dem Vergleich der Ver-

sorgung der für Veganer/innen als kritisch erachteten Nährstoffe, zwischen sich vegan 

ernährenden und sich omnivor ernährenden Menschen.

Fünfzehn Veganer/innen und fünfzehn Mischköstler/innen protokollierten zur Sammlung 

der auszuwertenden Daten drei Tage lang ihre Ernährung und füllten einen Fragebogen 

bezüglich ihres Lebensstils und ihres Gesundheitsverhaltens aus. 

2 Zielsetzung

Das Ziel der empirischen Arbeit ist die Untersuchung, ob Veganer/innen ihren Nährstoff-

und Energiebedarf über die Ernährung decken können. Untersucht werden zwölf, als für 

Veganer/innen kritisch in ausreichender Menge zuführbar erachtete, Nährstoffe. Zur Be-

wertung der Energie- und Nährstoffbedarfsdeckung wird die Energie- und Nährstoffauf-

nahme der Veganer/innen mit den Energie- und Nährstoffzufuhrempfehlungen der Deut-

schen Gesellschaft für Ernährung (DGE) abgeglichen. 

Ebenfalls wird untersucht, ob Mischköstler/innen ihren Nährstoffbedarf der zwölf unter-

suchten Nährstoffe über die Nahrung decken können oder ob die untersuchten Nährstoffe 

auch für Mischköstler/innen als schwer in ausreichende Menge zuführbar erachtet werden 

können. Durch die Auswertung der erhobenen Daten trägt die Bachelorthesis zu der Ein-

schätzung bei, ob der Veganismus eine Ernährungsform ist, welche ein größeres Risiko 


