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1. Arten des Vegetarismus / Veganismus  
 
 
 
 

 

 

Kein Fleisch                   +                 Kein Fisch 
          
 

    
 
 
 
 
 
 
 

 
Kein Fleisch       +       Kein Fisch         +     Kein Ei 
 

 

   

 

Kein Fleisch     +    Kein Fisch     +     Keine Milch 
 
 

    

 
 Verzicht auf jegliche tierische Produkte                   
 (Häufig auch: Leder, Schurwolle, Honig)                  

 

   

Ovo-Lacto-Vegetarier 
 
-> Größte Gruppe der 
Vegetarier (55%) 

Vegetarier ist nicht gleich Vegetarier -> Unterschiedliche Ausprägungsformen 
 

Lacto-
Vegetarier 
(30%) 

Ovo-
Vegetarier 
(5%) 

Veganer 
(10%) 



www.KlausSchenck.de / Psychologie / WG 13 / Hausarbeit (2013/14) / Seite 4 von 16 
Vegetarismus – Gemüse ist mein Fleisch 

 Unsinniger Trend oder begrüßenswerte Realität? (KV) 

Katharina Bauer 

 

 
Sonderformen dieser Ausprägungen 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             Auf dem Speiseplan 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
Höchste Anzahl Vegetarier weltweit:  Höchste Anzahl Vegetarier Europa: 
 

Indien -> 40%                                      Deutschland          
 
  

 
 

  

Frutarier 

Pescetarier 
Kein Fleisch 
 
Dafür: 
Fisch, Eier, 
Milch 

Ernährung wie 
Veganer 
+ 
Nur Pflanzen, die 
bei der Ernte nicht 
„sterben“ 
-> Nüsse, Fallobst 
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Glaubte an 
- Seelenwanderung 
- Wiedergeburt  

 
2. Entwicklung des Vegetarismus in der Antike  

 
 
 

 
           Pythagoras                                                                                                   

 

  

 
  
 Tieropfer          Milch und Eier  
 
 
 
 
 

Anderen Dichter und Denker: 
Abwendung und Hinterfragen des 
Fleischkonsums 

 
 
                                                                        Dennoch 

 
 
 
 
                          Vegetarismus 
                          in der Antike 
 
 
 
 
 
 
 

deshalb 

Ablehnung 

   Eher eine  
   
    
   Ausnahme 
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Gründe 
 
 
1. 

  
Fleisch                                        Kraftspender                                   vor dem Kampf 

 
 
2. 

 
 
 
 
   Tieropfer                                                      
                                

   
 

 
 
   
 
 
Griechischer Arzt Hippokrates 
 

   
 

                                                     

 
                             
 

Machte auf negative 
Folgen des Fleischkonsums 
aufmerksam 

Verordnete Vollkornbrot, 
Obst, rohes Gemüse 

Das kommt dem 
Ernährungsplan von heute 
ziemlich nah 

   

 

 

Normal:  
Zur Besänftigung der 
Götter 
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2.1 Weiterentwicklung zur Zeit der Industrialisierung  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
                           Dadurch:  
                           Entstehung von Zusammenhang zwischen  
                              Vegetarismus und Naturheilkunde 

      
 
 
 

Prägungsformen in der 
Industrialisierung 

Naturheilbewegung Freikörperkultur Antialkoholikerbewegung 

 

 
Motto: „Zurück zur Natur“ 

Veränderungen in der 
Gesellschaft 

Bewusstseinswandel  

Gründe: 
- Soziale Missstände 
- Luftverschmutzung 
- Harte Arbeitsbedingungen 
  in Fabriken   
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Steigender Fleischkonsum                                 führte zu  

 
 
 
 Entstehung vegetarisch geprägter Ernährungsformen 

 Hauptsächlich gesundheitlich orientiert 

 
 
 
 
 

Verbreitung des Vegetarismus durch neue Kommunikationsmittel 
 
 
 
 
 
 
                                                                            
 
 

 
 
   

 
 

 
 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Fernseher Radio Flugblätter 

Europakarte 

Steigenden 
Zivilisationskrankheiten 

Vereine 

Vegetarismus etablierte sich in Europa 
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2.2 Die Situation heute  
 
 
Jenaer Studie: 

 

 
 
Typischer Vegetarier 

 
 
 
 
Verhältnis der Vegetarier: 

 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

Frauen 

60% 

Männer 

40% 

Steigender 
Trend 

Zum 
Vegetarimus 

Wöchentlich: 
Bis zu 4000 
neue 
Vegetarier 

 
 

Weiblich 
hohes 

Bildungsniveau 
Lebt in einer 

Großstadt 
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Akzeptanz der Vegetarier und Veganer 

 

 
 
 
3. Fleisch – Ja oder nein? 
 
 

Beweggründe für Fleischverzicht: Vielfältig 

 
3.1 Ethische Gründe und Tiermisshandlung  
 
 
 
 
 Stammt aus der  

 
 Massentierhaltung 

 
 
 
     
 

Vegetarismus Veganismus 

Hauptaspekte: 
 
Etwa 25%: Ethik -> Recht auf Leben für Tiere 
 
Etwa 25%: Gesundheit -> Stärkung der Abwehrkräfte, Therapie von Erkrankungen 
 
 
Weitere, jeweils gleich gewichtete Aspekte: 
 
Kosmetik: Reine Haut 
Ökonomie: Sparen 
Philosophie: Menschenbild 
Leistungssteigerung: Bewusster Einsatz von „Wissen“ 
Religion: Bestimmte Tiere -> Töten als Tabu 
Ästhetik: Anblick toter Organismen 
Ökologie: Schonung natürlicher Ressourcen 

 

Umfrage: 
96% sagen: Jeder soll 
das essen, was er 
möchte 
 Weitestgehen 

positiv gesehen 

Viele Menschen verbinden 
damit 
Mangelerscheinungen 
 Müssen um ihr 

Ansehen kämpfen 

 
98% des Fleisches 
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Verhaltensstörungen der Tiere 

 
 
                     
                              Federpicken         Kannibalismus 

 
 
 
Tiertransporte 

 
 
                                Jährlich 300.000 bis    
                                  400.000 tote Schweine 
                                   durch Transport 

 
 

 
 
 

 
 

                                                       Arzneimittelrückstände 

! Fleischskandale 

 
 
                                                                              
Biofleisch – eine Alternative zur Massentierhaltung? 
 
 

 
 
 
 

Bio 

Tiere haben mehr 
Platz 

Fleisch: Höhere 
Mineralstoffsättigung 

 

Zunehmende 
Verunsicherung 
der Menschen 

Jedoch: 
Um sicher zu gehen, artgerecht 
erzeugtes Fleisch zu kaufen 
 Zum Metzger gehen und 

nachfragen 
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3.2 Gesundheitliche Gründe  
 

? Vegetarische / Vegane Ernährung -> Gesund oder nicht? 

 

 
                  Ernährung für Kinder und 
         Jugendliche nicht bedenkenlos geraten 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
                                         Bei richtiger Zusammenstellung 
 

   

Vegetarier 

 
 
 
 
 
                                                          

Vegan Streitfrage, ob gesund 
oder nicht 

Kost oftmals nicht richtig 
zusammengestellt 

Pudding-Vegetarier 
Ersetzen Fleisch nicht 

durch sonstige Nährstoffe 
Fühlen sich schlapp und 

unwohl 

Deshalb: 
Richtige Zusammenstellung der 
Nahrung wichtig! 

Geringste 
Krankheitsanfälligkeit, 
Infektionsanfälligkeit-> 
Nicht einmal 20% des 
Durchschnittswertes 

Besten  
Labor- und 
Blutdruckwerte 

Meist 
normales  
Körpergewicht 
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3.3 Ökologische Gründe  
 
Negativ: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
16 kg Getreide + Soja    Mehr Treibhausgase  
verfüttert als bei 250 km Auto 
 fahren erzeugt 
 
 
 
50 m2  Regenwald 20.000 Liter Trink- 
gerodet wasser verbraucht 

 

Enthält Giftstoffe, die im Tierfett  

abgelagert sind 

Kann zu Übertragung von Viren auf den 
Menschen kommen 

Durch Verzehr: Überschuss an Salz und 
Eisen im menschlichen Körper 

Geringer Verzehr: 

1-2 mal pro Woche 

-> Gilt als gesund 

Fleisch 

Treibhauseffekt der Herstellung von 
Nahrungsmitteln: ( in km) 
 
                         Konventionell               Bio 
 
1 kg Weizen 3,4 km 1,5 km     
 
 
1 kg Milch              7,1km 6,6 km 
 
 
1kg Schweine-     25,8 km 17,4 km 
       fleisch 
 
1 kg Käse  71,4 km 65,5 km 
 
 
1 kg Rindfleisch   70,6 km 113,4 km 

Bioprodukte teilweise noch 
umweltschädlicher als 
herkömmlich erzeugte Produkte 

Für die Produktion 
von 

1 Kg Rindfleisch 
werden… 
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Positiv: 
 

 
 
 
 Der Umwelt zuliebe lieber weniger, aber dafür hochwertige  

 Produkt kaufen 

 
 
 
 
4. Mangelerscheinungen – ein Grund zur Sorge? 63,64,65,66 
 

 
     Enthält Vitamine und Mineralstoffe 

 
 

                  Diese können durch pflanzliche Nahrung 
                                                     auch aufgenommen werden (etwas 

aufwendiger) 
 

 
 
 
Eisenmangel bei                                                                          Vegetarier: Geringerer Eisen- 
Vegetariern = Irrglaube speicher  

 
                                                                                           Positiv                     Negativ 
Vegetarier nicht häufiger von                                                 Im Blick auf             Bei erhöhtem                  
Eisenmangel betroffen als  Krebs, Herz-            Eisenbedarf 
Mischköstler infarkt 

 

Vorteile bei 
artgerechter 

Weidehaltung 

Böden 
gezielter 

bewirtschaften 

Land wird 
fruchtbarer 

Kot als 
Dünger für 

Böden 

Aufbau des 
ursprünglichen 
Stoffkreislaufs 

Kohlenstoff 
binden-> CO2 
Problematik 

entgegen 
wirken 

Fleisch 

 
       Eisen 
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Tofu  
                                   Reich an  
Getreideprodukte   
 
Nüsse 

 
 
 
 
 
  Vegetarische Nahrung 

 
  
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 Richtige Nahrungszusammenstellung wichtig 
 Häufig jedoch: Vitamin B12 Mangel 
 Deshalb: Nicht unbedenklich für Kinder im Wachstum 
 
 
 

Vegane 

Ernährung 

Vitamin  

B 12 

nur in 
tierischen 
Produkten 

Wichtig für 
Wachstum, 

Stoffwechsel, 
Zellteilung 

Bedenklich 
für Kinder 

Aufnahme 
über Soja-, 

Haferflocken,
Nahrungser-
gänzungs-

mittel 

 

 
Eiweiß 

Vegetarier nehmen 
mehr Eiweiß auf als 
nötig 

Kann alle 
Stoffe 

abdecken, die 
der Körper 

braucht 
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