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WER NAHM AM 
VEGANUARY TEIL?

30 Millionen Menschen weltweit 
probierten es im Januar 2026 vegan.*
Ein Teil von ihnen ließ sich von unserer 31-tägigen E-Mail-Serie beim
Einstieg in die pflanzliche Ernährung unterstützen. Am Ende des
Monats luden wir sie dazu ein, an unserer Umfrage teilzunehmen.
7.319 Personen folgten dieser Einladung. 

Folgendes haben sie berichtet ...

ERNÄHRUNG VOR VEGANUARY

31 %
Omnivor

29 % 
Vegetarisch

29 % 
Vegan

11 % 
Pescetarisch

SOZIALES 
GESCHLECHT

83 % 
Weiblich

15 % 
Männlich

2 % 
Divers

ALTERSGRUPPE

13–17

2 %

18–24

7 %

25–34

11 %

35–44

15 %

45–54

21 %

55–64

26 %

65–74

13 %

3 %

> 74 k. A.

1 %

* Basierend auf repräsentativen Umfragen in Veganuary-Kampagnenländern und aktuellen Bevölkerungsschätzungen der jeweiligen Länder 
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WAS WAR DER GRUND, ES VEGAN ZU PROBIEREN?

WAS WAR DEINE GRÖSSTE MOTIVATION 
FÜR DIE TEILNAHME AM VEGANUARY? 

Tiere52 %

Eigene Gesundheit18 %

Umwelt12 %

Veränderung, Herausforderung, Neugierde7 %

Globale Gesundheit6 %

Für Freund:innen, Partner:innen, Familie4 %

Andere2 %
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Am Ende des Veganuary fragten wir diejenigen, die sich von unserer 31-tägigen E-Mail-
Serie unterstützen ließen, warum sie sich dazu entschieden haben, es vegan zu probieren. 
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HAST DU IM VEGANUARY MEHR OBST UND
GEMÜSE GEGESSEN (INKLUSIVE GEFRORENE UND
GETROCKNETE PRODUKTE ODER KONSERVEN)?

WIE HABEN SICH DEINE KAUF- ODER ESS-
GEWOHNHEITEN IM VEGANUARY VERÄNDERT? 

Nur Teilnehmende, die sich laut Angabe nicht schon zuvor vegan ernährten, erhielten diese Fragen.
Die Befragten wurden gebeten, alle zutreffenden Antworten anzukreuzen.
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Mahlzeiten vermehrt vorgeplant 70 %

Häufiger plant-based Sortimente
in Geschäften aufgesucht 49 %

Vermehrt zu Fertigprodukten gegriffen (z. B. Fertigsaucen)3 %

Vermehrt frisch gekocht 49 %

Häufiger in anderen Geschäften als üblich eingekauft17 %

Vermehrt zu Fertiggerichten gegriffen4 %

Häufiger auswärts gegessen2 %

Mehr Takeaway gegessen1 %

Sonstiges12 %

Ja, viel mehr 33 %

Ja, etwas mehr 33 %

Nein, etwas weniger1 %

Nein, viel weniger< 1 %

Unsicher1 %

Keine Veränderung 32 %

Zwei Drittel der
Befragten aßen

MEHR OBST
UND GEMÜSE

während des
Veganuary

WIE HABEN SICH ESSGEWOHNHEITEN
WÄHREND DES VEGANUARY VERÄNDERT?



WAS HAT DEINE ENTSCHEIDUNGEN 
BEIM KAUF PFLANZLICHER PRODUKTE 
AM MEISTEN BEEINFLUSST?

Geschmack 37 %

Kosten 22 %

Gesundheit 27 %

Bekanntheit der Marke6 %

Convenience4 %

Sonstiges3 %

WELCHE PFLANZLICHE PROTEIN-
QUELLEN ZIEHST DU VOR?

Vollwertkost 44 %

Pflanzliche Fleischalternativen5 %

Mischung aus beidem 52 %
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WIE HABEN SICH ESSGEWOHNHEITEN
WÄHREND DES VEGANUARY VERÄNDERT?

Nur Teilnehmende, die sich laut Angabe nicht schon zuvor vegan ernährten, erhielten diese Fragen.
Die Befragten wurden gebeten, alle zutreffenden Antworten anzukreuzen.



WAS WAREN DIE GRÖSSTEN HERAUSFORDERUNGEN?

WELCHES NICHT-VEGANE PRODUKT 
HAST DU AM MEISTEN VERMISST?

WAS WAR DEINE GRÖSSTE HERAUSFODERUNG
WÄHREND DES VEGANUARY?

Auswärts essen 30 %

Nur Teilnehmende, die sich laut Angabe nicht schon zuvor vegan ernährten, erhielten diese Fragen.

Umgang mit
Freund:innen/Familie 19 %

Vermissen 
tierischer Produkte 15 %

Nährstoffe beachten 14 %

Kochen 11 %

Etiketten lesen 10 %

Käse 38 %

Eier 16 %

Fisch und andere Meerestiere

6 %

Andere Milchprodukte (Butter, Milch, Joghurt ...)12 %

Schokolade8 %

Süßigkeiten

7 %

Convenience Food6 %
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Hühnerfleisch4 %

Anderes Fleisch3 %
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HABEN SICH TEILNEHMENDE EINEN
GANZEN MONAT VEGAN ERNÄHRT?

HAST DU DICH IM VEGANUARY KOMPLETT VEGAN ERNÄHRT? 

Ja 48 % Nein 52 %

UND NACH VEGANUARY ...?
HAST DU JETZT NACH DEINER TEILNAHME VOR, 
DICH WEITERHIN VEGAN ZU ERNÄHREN?

Ja 32 %

Nein 7 %

Unsicher 9%

52 %

Nur Teilnehmende, die sich laut Angabe nicht schon zuvor vegan ernährten, erhielten diese Fragen.
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Ernährten sich im Veganuary nicht ausschließlich pflanzlich
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WIE LANGE HABEN SICH TEILNEHMENDE REIN
PFLANZLICH ERNÄHRT, WENN SIE NICHT EINEN
MONAT LANG VEGAN GEGESSEN HABEN?
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18

Teilnehmende, die sich
nicht einen ganzen

Monat pflanzlich
ernährten, aßen vegan

für durchschnittlich

TAGE!



WELCHEN EINFLUSS HAT VEGANUARY
DARÜBER HINAUS AUF DIE ERNÄHRUNG?

WENN DU NICHT PLANST, DICH NACH VEGANUARY
KOMPLETT VEGAN ZU ERNÄHREN, WIRST DU
TIERISCHE PRODUKTE KÜNFTIG REDUZIEREN? 

Ja – um 75 % oder mehr 44 %

Ja – zwischen 25 % und 50 %17 %

Ja – zwischen 50 % und 75 %24 %

Ja – um weniger als 25 %8 %

Nein2 %

Unsicher5 %

WIE WAHRSCHEINLICH IST ES, DASS DU ZUKÜNFTIG
NOCH EINMAL EINE PFLANZLICHE ERNÄHRUNG
AUSPROBIERST?

Extrem wahrscheinlich 32 %

Sehr wahrscheinlich 38 %

Wenig wahrscheinlich5 %

Unwahrscheinlich4 %

Weiß nicht3 %

Etwas wahrscheinlich 19 %
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Nur Teilnehmende, die sich laut Angabe nicht schon zuvor vegan ernährten, erhielten diese Fragen.
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EINE VEGANE
ERNÄHRUNG

89 % 
sagten, es sei

wahrscheinlich, dass
sie auch künftig 

ausprobierten

68 % derjenigen,
die nicht vegan bleiben,

möchten ihren
KONSUM VON

TIERPRODUKTEN
weiterhin mindestens
zur Hälfte reduzieren



WIE VIELE TEILNEHMENDE MÖCHTEN IHRE
ERNÄHRUNG NACH DEM VEGANUARY
SIGNIFIKANT VERÄNDERN?
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32 % BLEIBEN VEGAN

47 % REDUZIEREN KONSUM VON TIERISCHEN
PRODUKTEN UM MINDESTENS DIE HÄLFTE

17 % REDUZIEREN KONSUM VON TIERISCHEN
PRODUKTEN UM WENIGER ALS DIE HÄLFTE

2 % KEINE VERÄNDERUNG

3 % UNSICHER
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Insgesamt 
möchten 79 % den

 KONSUM VON
TIERISCHEN
PRODUKTEN

komplett einstellen
oder drastisch

reduzieren



VON WELCHEN GESUNDHEITLICHEN VORTEILEN
BERICHTEN UNSERE TEILNEHMENDEN?

ALLGEMEINE 
GESUNDHEIT ENERGIE KÖRPER-

GEWICHT* STIMMUNG HAUTBILD

Deutlich verbessert 

Etwas verbessert 

Keine Veränderung 

Etwas verschlechtert

Deutlich verschlechtert

Unsicher

16 %

33 %

38 %

2 %

1 %

9 %

16 %

30 %

42 %

5 %

1 %

7 %

11 %

28 %

49 %

5 %

1 %

8 %

19 %

28 %

42 %

3 %

1 %

8 %

12 %

24 %

50 %

3 %

1 %

10 %

46 % 
der Befragten

berichteten von

MEHR ENERGIE

39 % 
erlebten eine

Verbesserung des

KÖRPER-
GEWICHTS*

36 % 
berichteten von

einem verbesserten 

HAUTBILD47 %  
berichteten von

besserer
STIMMUNG
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49 % DER BEFRAGTEN ERLEBTEN EINE VERBESSERUNG
IHRER ALLGEMEINEN GESUNDHEIT.

DAS BERICHTETEN SIE AUSSERDEM:

* Wir fragten die Teilnehmenden nach individuell gewünschten Gewichtsveränderungen (z. B. Reduktion bei
denjenigen, die abnehmen wollten, und Zunahme bei denjenigen, die zunehmen wollten).

Nur Teilnehmende, die sich laut Angabe nicht schon zuvor vegan ernährten, erhielten diese Fragen.



WARUM ENTSCHIEDEN SICH TEILNEHMENDE
DAFÜR, SICH WEITERHIN VEGAN ZU ERNÄHREN?

WAS WAR DER WICHTIGSTE GRUND FÜR DEINE
ENTSCHEIDUNG, DICH WEITERHIN VEGAN ZU ERNÄHREN? 

Ich habe viel über Veganismus gelernt 28 %
Pflanzlich zu essen war

einfacher als erwartet

19 %

Ein Video oder Dokumentarfilm

9 % Neu entdeckte leckere Gerichte und Zutaten

6 %

Motivation auf Social-Media-Kanälen3 %

Verbesserte Gesundheit

19 %
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Nur Teilnehmende, die sich laut Angabe nicht schon zuvor vegan ernährten, erhielten diese Fragen.

31-tägige E-Mail-Serie von Veganuary

6 %
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Unterstützung von Freund:innen/Familie3 %

Vegane Vorbilder2 %

Treffen mit anderen Veganer:innen2 %

Ein Buch oder Artikel2 %



UND ZU GUTER LETZT: WÜRDEST DU
VEGANUARY FREUND:INNEN ODER

FAMILIENMITGLIEDERN EMPFEHLEN?

98 % 
JA!

2 % 
Nein

VEGANUARY 2026     DIE OFFIZIELLE UMFRAGE

Veganuary gGmbH 
Edisonstraße 63 / Haus A 
12459 Berlin
Deutschland
infode@veganuary.com

Veganuary ist eine international tätige Organisation, die in Deutschland sowie in
England und Wales (Charity-Nummer: 1168566) als gemeinnützig anerkannt ist.
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