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Vegetarisch, vegan, flexitarisch: was ist der Unterschied?

Mon, 10/09/2023 - 10:05

Jedes Jahr im Herbst trifft man in den Medien vermehrt auf Informationen zur vegetarischen und zur
veganen Ernahrung. Am 1. Oktober wird namlich traditionell der Weltvegetariertag gefeiert,am 1.
November der Weltvegantag.

.Personen, die sich vegetarisch ernahren, verzichten auf Lebensmittel, die von getdteten Tieren
stammen®, erklart Silke Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol, ,also auf
Fleisch, Fisch und Meeresfrlchte sowie daraus hergestellte Produkte wie Gelatine. Lebensmittel, die
von lebenden Tieren stammen, essen sie in unterschiedlichem Ausmaf.”

Daher werden verschiedene Formen der vegetarischen Erndhrung unterschieden:

Ovo-lakto-vegetarische Erndahrung: Pflanzliche Lebensmittel sowie Eier (ovo), Milch und
Milchprodukte (lakto) werden gegessen. Nicht gegessen werden Fleisch, Fisch und Meeresfrichte.
Lakto-vegetarische Erndhrung: Pflanzliche Lebensmittel sowie Milch und Milchprodukte (lakto)
werden gegessen. Nicht gegessen werden Fleisch, Fisch und Meeresfrlchte sowie Eier.
Ovo-vegetarische Erndhrung: Pflanzliche Lebensmittel sowie Eier (ovo) werden gegessen. Nicht
gegessen werden Fleisch, Fisch und Meeresfrichte sowie Milch und Milchprodukte.

,Im Unterschied dazu ernahren sich Veganer und Veganerinnen rein pflanzlich*, so Silke Raffeiner.
,Sie verzichten auf alle Lebensmittel, die von lebenden oder toten Tieren stammen, also auf Fleisch,
Fisch, Meeresfrichte, Eier, Milch, Milchprodukte und Honig. Ublicherweise verwenden sie auch keine
anderen Produkte aus tierischen Ausgangsstoffen wie Leder oder Wolle."

In Italien geben 5,4% der Bevdlkerung an, Vegetarier oder Vegetarierin zu sein, weitere 1,3% geben an,
Veganer oder Veganerin zu sein (Eurispes 2022). Menschen entscheiden sich aus ethischen oder
gesundheitlichen Grinden oder weil sie Tiere, Umwelt und Klima schutzen méchten, fur eine
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vegetarische oder vegane Ernahrungsweise.

Eine pescetarische Ernahrung (lateinisch: piscis = Fisch) umfasst pflanzliche Lebensmittel, Eier, Milch
und Milchprodukte sowie Fisch und Meeresfruchte. Sie wird deswegen nicht zu den vegetarischen
Ernahrungsformen gezahlt.

Bei der so genannten flexitarischen Ernahrung (flexibel plus vegetarisch, auch als Teilzeit-
Vegetarismus bezeichnet) kommen pflanzliche Lebensmittel sowie gelegentlich, aber nicht
regelmafig, Fleisch, Fisch und Meeresfrichte auf den Tisch. Auch diese ist somit keine vegetarische

Ernahrungsweise, sondern eine Mischkost mit einem reduzierten Anteil an Fleisch, Fisch und
Meeresfrichten.



