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VORWORT

Was, wenn ein nachhaltiger Alltag mehr Kreativitat ermog-
licht? Neue Erfahrungen, bessere Gesundheit, mehr Musse,
vielleicht sogar ein Gefuihl von Selbstbestimmtheit und Zufrie-
denheit? Vermutlich hatten wir die Erde langst gerettet. Aber
einer der Stolpersteine beim Planeten-Retten ist unsere Vor-
stellung davon, was Klima- und Umweltschutz fir uns im All-
tag bedeuten: Wir setzen dieses Engagement namlich oft und
allzu schnell ausschliesslich mit Verzicht gleich, so als mussten
wir unser Leben gegen Tristesse und einen Hauch von Nichts
eintauschen, um unsere Erde halbwegs zu retten. Diese Pers-
pektive ist wenig inspirierend, denn sie fokussiert auf die Vor-
stellung, dass man etwas kinftig nicht mehr tun oder konsu-
mieren darf. Dabei verstellt sie aber den Blick auf ein enormes
Potenzial: den menschlichen Erfindergeist, den Drang, Neues
zu entdecken, auszuprobieren und Bestehendes zu verbes-
sern. So betrachtet, ldsst sich mit einem nachhaltigen Lebens-
stil eben auch viel gewinnen. Beispielsweise wirken auf mich
jene Menschen, die sich um Klima und Umwelt kimmern,
weniger gehetzt von Konsum- und Leistungszwang. Sie pla-
gen sich nicht mit einem schlechten Gewissen herum, weil sie
billige Dinge kaufen, die auf Kosten anderer Menschen und
der Umwelt produziert wurden, sondern geben ihr Geld meis-
tens bewusst aus. Sie definieren ihre Zufriedenheit nicht Uber
das, was sie haben, sondern finden Motivation und Freude in
der Zeit, die sie mit Freunden und Familie verbringen, in ihrem
Engagement fur Klima und Umwelt oder schlicht in der Natur
oder im Garten. Das klingt doch eigentlich gar nicht so ver-
kehrt.
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Aber klar, manchmal fehlt uns nach einem anstrengen-
den Tag oder wahrend einer hektischen Woche die Motiva-
tion, oder alte Gewohnheiten machen uns einen Strich durch
die Rechnung. Hier kommt das ins Spiel, was ich fur mich als
«die Konstante» definiere. Meine Konstante ist meine Uber-
zeugung, dass der Mensch nicht das Recht hat, die Umwelt zu
zerstoren oder das Klima derart zu beeinflussen, dass andere
Lebewesen daran zu Grunde gehen. Fir mich ist saubere Luft
und sauberes Wasser ein Grundrecht, nicht aber das Autofah-
ren oder Erdbeeren im Winter oder Fleisch im Uberfluss. Das
Gute: Diese Konstante bleibt — egal wie es gerade um meine
Motivation oder meine Laune steht. Hier also ein erster Tipp,
bevor du mit Retten loslegst: Finde deine Konstante. Vielleicht
sind das deine Kinder, denen du eine lebenswerte Zukunft
und intakte Okosysteme hinterlassen willst, vielleicht ist es
deine Liebe zur Natur oder schlicht dein Haus, das du nicht
jedes Jahr aufgrund von Tennisball-Hagel, Sturm oder Uber-
schwemmungen sanieren mochtest.

Seit ich mich als Journalistin und privat mit Klima- und
Umweltschutz beschéaftige und geflhlt Uber nichts ande-
res spreche (ja, das nervt meine Bekannten und Verwandten
manchmal, sogar wenn sie selber das Thema angesprochen
haben), bekomme ich haufig die gleichen Fragen gestellt, auf
welche die Leute gern eine Antwort méchten. All diese Fragen,
und ein paar mehr, habe ich hier gesammelt. Zum Beispiel wie
wir den inneren Schweinehund Uberwinden und lastige Ge-
wohnheiten andern kénnen, wie wir mit weniger glucklicher
werden, ob man sich ohrfeigen sollte, wenn man schon wie-
der beim Take-away sein Mittagessen inklusive einem Berg
Abfall geordert hat, oder wie Leben ohne Auto geht.

Die Krux: Haufig fehlt uns das Wissen um alternative An-
gebote. Seien es nachhaltige Schweizer Modelabels, Angebote
und Projekte gegen Food Waste, an denen wir uns beteiligen
kdnnen, alternative Buchungsplattformen flr Ferien oder die
Vielfalt an Anbietern, die es ermoglichen, Dinge zu teilen, lei-
hen oder mieten. Um mdglichst einfach Abhilfe zu schaffen,
gibt's zum Buch eine Website mit einer Linksammlung. Scanne
einfach den QR-Code mit dem Handy und du kommst direkt
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zu den Links. So kannst du jederzeit die Angebote abrufen,
ohne jedes Mal die Webadresse eintippen zu mussen.

Diese Website soll auch einen Austausch zwischen dir und
anderen Leser:iinnen ermdglichen. Dazu gibt's das Forum, wo
du Uber das Buch hinaus Fragen stellen, Tipps austauschen
und Gleichgesinnte finden kannst — vielleicht sogar fUr ein ge-
meinsames Umweltprojekt.

Hier geht’s
zur Buch-Website
und Linkliste.
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UNSERE ERNAHRUNG IST HAPPIG:

RUND 20% DES JAHRLICHEN CO,-FUSS-
ABDRUCKS VERURSACHEN SCHWEIZER
HAUSHALTE ALLEINE DURCH DIE ER-
NAHRUNG. BERUCKSICHTIGT MAN ALLE
UMWELTBEREICHE, GEHT RUND EIN
VIERTEL DER GESAMTEN UMWELT-
BELASTUNG, ALSO ETWA 6,5 MILLIONEN
UMWELTBELASTUNGSPUNKTE PRO
PERSON UND JAHR, AUF DAS KONTO
UNSERER ERNAHRUNGSWEISE.

GERADE BEIM ESSEN UND TRINKEN
KONNEN WIR JEDEN TAG GUTE ENT-
SCHEIDUNGEN FUR UMWELT UND KLIMA
TREFFEN. WER DABE! GLEICH AN VER-

ZICHT DENKT, LIEGT ZUM GLUCK FALSCH.

MOTIVIERENDER FUNKTIONIERT
CLEVERER ESSEN SO: ES GIBT NOCH
UNGLAUBLICH VIELE FEINE LEBENS-
MITTEL UND GERICHTE ZU ENTDECKEN;
DEIN BESSERES GEWISSEN IST BALSAM
FUR DIE GESTRESSTE KLIMASEELE; DU
KANNST GESUNDER LEBEN, KREATIV
WERDEN BEIM KOCHEN, MOGLICHER-
WEISE FINDEST DU SOGAR EIN NEUES
HOBBY. LETZTERES ERKLARE ICH
SPATER - ERSTMAL EINS NACH DEM
ANDEREN ...
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I
Weniger Nahrungsmittelabfalle
Bewusster Genuss
Diat (BMI >= 25)
Einkauf zu Fuss
Regionale Ernahrung
Hahnenwasser statt Mineral
Strom, A++, Klihlen, Kochen, Sptlen
Saisonale Erndhrung

Bioprodukte |

Keine Plastiktlten

"> WAS BRINGT
4 BEI DER ERNAHRUNG
s WIRKLICH VIEL?

Kurz und knapp: Grundsatzlich sollten wir viel mehr pflanzliche
Lebensmittel essen und daflr weniger tierische. Ebenso er-
reichst du fur Klima und Umwelt enorm viel, wenn du Lebens-
mittel isst, statt wegschmeisst — also Food Waste vermeidest.
Machst du deine Einkdufe zu Fuss oder mit dem Velo, bringt
das tatsachlich sehr viel mehr, als das Plastiksacklisparen —
letzteres darf natlrlich trotzdem gerne sein. Genussmittel wie
Kaffee, Alkohol und Schoggi sollten wir wieder bewusster ge-
niessen. Die Grafik gibt dir ein Gefuhl dafur, auf welche neuen
Gewohnheiten du dich konzentrieren kannst. Wichtig fir dei-
nen Start: Versuch nicht, von heute auf morgen alles zu andern.
Mach einen Schritt nach dem anderen. Ubrigens: Falls dich der
Bio-Balken verwirrt, spring kurz zu Frage 14.

Reduktionspotenziale fiir Treibhausgasemissionen
Bezogen auf den Bereich Ernahrung

Umwelt- und Gesundheitsbewusst'

Vegane Ernahrung

-40% _ I

-60%

"Weniger tierische Produkte und Genussmittel, kein Gewachshaus-
gemuise, keine Flugware, kein Food Waste.

Addition nur teilweise méglich. (Quelle: ESU-Services, 2022)
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77 WIE VIEL FLEISCH UND
MILCHPRODUKTE KANN ICH
MIT GUTEM GEWISSEN ESSEN?

Momentan essen wir Schweizerinnen und Schweizer im
Schnitt ein Kilo (!) Fleisch pro Woche und am liebsten Schwein.
Beim Fleisch sollten wir aber echt abspecken: Etwa 300g
pro Woche und Person waren ok — am besten aus regionaler
Bio-Produktion oder dann aus extensiver Haltung ohne Kraft-
futter. Wichtig ist, dass du dir nicht nur die Filetstlicke raus-
pickst. Unser Fleischkonsum sollte auf das ganze Tier ausge-
legt sein, sonst landen Leber, Niere, Schweinebaggli etc. allzu
oft im Abfall. Dabei waren diese Fleischstlicke sogar glinstiger
als das Steak.

Bei Milch, Joghurt, Kase und Co. waren laut der EAT-Lan-
cet-Kommission taglich 250g Milch oder aus dieser Menge
hergestellte Produkte ok, um sich nachhaltig und gesund
zu erndhren. Achtung Dampfer: Fir die Produktion von 20g
Frischkase braucht es rund 80g Milch, fir 20g Hartkase etwa
270g. Zum Glick gibt es inzwischen eine grosse Auswahl an
veganen Alternativen, denn die Probleme, die unser Uberkon-
sum tierischer Produkte verursacht, haben es in sich.

Die Nutztierhaltung oder besser Massentierhaltung verur-
sacht rund 13% der gesamten Schweizer Treibhausgasemis-
sionen. Weltweit sind es rund 14,5%. Problematisch ist vor
allem der Methanausstoss von Wiederkauern, allen voran den
Kdhen. Aber auch Ziegen oder Schafe produzieren Methan.
Das Gas ist um ein Vielfaches klimawirksamer als CO..

Auch von dem, was bei den Kihen, Schweinen und Hih-
nern hinten rauskommt, gibt es viel zu viel, und so wird mehr
Gulle und Mist zum DUngen ausgebracht, als die Pflanzen auf-
nehmen kdnnen. Die Folge: Der ganze Mist befeuert den Kli-
mawandel und wird zum Gift fir die Biodiversitat. Denn durch
zu viel Gulle und Dunger entstehen Ammoniak und Lach-
gas. Letzteres ist ein hochwirksames Treibhausgas und greift
die Ozonschicht an. Ammoniak verteilt sich Uber die Luft in
die gesamte Umwelt und Uberdlngt und versauert Bdden
in empfindlichen Okosystemen wie Moorgebieten und Wal-

24 | Erndahrung und Lebensmitteleinkauf

dern. Im Boden bildet sich durch Gbermassiges Dungen Nitrat.
Es fUhrt zur Bodenversauerung und gelangt durch Regen ins
Grundwasser, Flisse und Seen. Dort gefahrdet Nitrat wiede-
rum das Okosystem.

Die Massentierhaltung und ihre Futterbeschaffung bean-
spruchen rund 70% der weltweiten Landwirtschaftsflache.
Auf rund 40% aller Ackerflachen wird Futter fur die Tiere an-
gebaut. In der Schweiz sind es sogar 43%. Wir reden hier von
Soja, Mais und anderem Getreide. Wirden wir die pflanzlichen
Lebensmittel direkt essen und daflir weniger Fleisch, brauchte
es entsprechend weniger Ackerland beziehungsweise stinde
mehr Nahrung zur Verfigung. Denn die Umwandlungsrate
von pflanzlichen in tierische Kalorien, also von Getreide in
Fleisch, liegt beim Rindfleisch bei etwa 7-10:1, bei Schweine-
fleisch und Gefligel bei etwa 2-4:1.

Die Umweltbelastung unserer Ernahrung
6,5 Millionen UBP 2021 pro Person und Jahr

Anteil am Total in Prozent
Gemise Getreide

3% / 8%
—— Frichte

Verpackung

2% \ 3%
Verarbeitung
+ Distribution/ y
Restaurants I

6%

Transport __ Fleisch
7% 36%
Getranke

M%
Ole & anderes # N~ Milch, Eier

12% 12%

(Quelle: ESU-Services, 2022)
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SPRECHEN WIR UBER SHAMPOO,
DUSCHGEL ODER MAKE-UP SCHWINGT
DAS WORT MIKROPLASTIK AUTOMATISCH
MIT - MAL ABGESEHEN VON ANDEREN
ZWEIFELHAFTEN INHALTSSTOFFEN.
UND BEI ALL DEN EINWEGPRODUKTEN
VOM OHRENSTABLI UBER DIE ZAHN-
BURSTE UND WATTEPADS BIS ZU
TAMPONS UND BINDEN BRAUCHT

ES KAUM PHANTASIE, UM SICH DEN
ABFALLBERG VORZUSTELLEN, DEN
WIR ALLE IM LAUF UNSERES LEBENS
ANHAUFEN. JA, IM BADEZIMMER FIN-
DET EINE REGELRECHTE RESSOURCEN-
SCHLACHT STATT. ABER GERADE
UNSER BADEZIMMER LASST SICH SEHR
EINFACH AUF UMWELTFREUNDLICH
TRIMMEN.

78 | Badezimmer

3 WAS IST EIGENTLICH SO
» SCHLIMM AN MEINEN PFLEGE-
’ UND KOSMETIKPRODUKTEN?

Eine unvollstandige Zutatenliste von konventionellen Kos-
metika und Pflegeprodukten: Parabene werden zur Konser-
vierung genutzt und wurden teils bereits verboten oder es
wurden Grenzwerte festgelegt. Parabene kdnnen hormonell
wirken. Wie sehr und ob das gefahrlich ist, weiss man bis
heute nicht abschliessend. Alternativen sind oft nicht besser.
Silikone bringen Haare zum Glanzen und glatten vorlberge-
hend Hautfaltchen, aber auf Dauer verstopfen sie die Poren
und die Haut wird spréode. Manche Silikone sind schwer ab-
baubar und kdnnen Gewasser gefahrden. Aluminium steckt
in Deos, in Lippenstiften, weissenden Zahnpasten oder Son-
nencreme. Darlber, ob es krebserregend ist, streiten sich die
Wissenschaftleriinnen nach wie vor. Fakt ist: Die Gewinnung
von Aluminium aus Bauxit belastet die Umwelt extrem, und
in Kosmetika verwendet kann Aluminium nicht recycelt wer-
den. Erdol ist Ausgangsstoff flr viele Zutaten in Kosmetik-
produkten. Mineraldl, oft als Paraffinum oder Petrolatum
bezeichnet, wird daraus gewonnen, aber auch synthetische
Polymere in flUssiger Form oder fest als Plastik-Kiigeli fur
Peelings und Zahnpasten. Ein Teil davon landet letztlich als
Mikroplastik in den Gewassern (Frage 19). Auch Polyethy-
lenglykol, kurz PEG, wird aus Erddl gewonnen. Unter ande-
rem macht es die Haut durchlassig und beeintrachtigt so ihre
Schutzfunktion gegeniber Giftstoffen. In manchen Produk-
ten stecken Palmél (Frage 10) und Tierisches beispielsweise
aus Schlachtnebenprodukten, was natirlich so nicht auf den
Packungen steht. Daflir gibt es viel kompliziertere Bezeich-
nungen. Mein Tipp: Ob teuer oder billig, scann dich mal mit
der Codecheck-App oder ToxFox durch die Barcodes der
Produkte in deinem Bad.
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WAS MACHT NATURKOSMETIK
BESSER UND WELCHE
STOLPERFALLEN GIBT ES?

Erdol und was daraus hergestellt werden kann, Silikone, Para-
bene und weitere problematische Inhaltsstoffe sind in Natur-
kosmetik verboten.

Stolperfallen:

* Die Bezeichnungen «Naturkosmetik» oder «naturlich» sind
nicht gesetzlich geschiutzt. Gerne werden auch einzelne Zu-
taten als «naturlich» ausgelobt, das Produkt kann aber den-
noch kritische Inhaltsstoffe enthalten.

* Zertifizierte Naturkosmetik kann mithilfe von Tierversuchen
oder tierischen Zutaten hergestellt worden sein.

* Zutaten in Naturkosmetik mussen nicht zwingend biologisch
angebaut worden sein.

Labels schaffen Klarheit. Die meisten Naturkosmetik-Siegel
verbieten Tierversuche ganz explizit, lassen aber tierische Zuta-
ten wie etwa Milch oder Honig zu. Zudem wird ein Mindestan-
teil an biologisch produzierten Inhaltsstoffen vorgeschrieben
— bei den einen mehr, bei anderen weniger. Zu den bewahr-
testen Siegeln zahlen unter anderem Ecocert Natural Cosmetic
und Organic Cosmetic, NCS Natural Cosmetics Standard, Na-
True, BDIH, Demeter oder Coop Naturaline Swiss Cosmetics.
Die Labels und ihre Anforderungen findest du auf labelinfo.ch.

Die vegane Blume und das V-Label erlauben weder Tier-
versuche noch tierische Inhaltsstoffe. Der Hase mit der schiit-
zenden Hand, wie auch das Siegel mit dem springenden
Hasen garantieren tierversuchsfreie Produkte, jedoch sind tie-
rische Bestandteile erlaubt.

Gut zu wissen: Zertifizierungen bedeuten fur die Hersteller
hohe Kosten. Es gibt gerade in der Schweiz viele kleine Unter-
nehmen, die nach héchsten Standards produzieren, sich aber
die Zertifizierung nicht leisten kdnnen. Auf ihnren Websites fin-
den sich in der Regel Angaben zur Herstellung und den ver-
wendeten Zutaten.
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7 WIE KRIEGE ICH
DAS BADEZIMMER
ABFALLFREI GETRIMMT?

Im Badezimmer ist die Anti-Plastikrevolution schon sehr weit
fortgeschritten. Flissige Pflegeprodukte gibt es zum Nach-
fallen in Unverpacktladen. Duschmittel, Shampoo, Seife und
viele weitere Pflegeprodukte in fester Form und unverpackt
beziehungsweise plastikfrei findest du ebenfalls in Unver-
packtladen, online und inzwischen auch im konventionellen
Detailhandel. Das hat den Vorteil, dass du nicht 70-90 % Was-
ser kaufst, das in Plastik verpackt wurde.

Auch Zahnbirsten, HaarbUrsten, Rasierer oder Schwamm-
chen findest du unverpackt und plastikfrei. Fir Wattepads,
Abschminktlicher oder Wattestabchen gibt es umweltfreund-
liche Mehrwegprodukte, die du einfach waschen kannst. Am
besten schaust du vorher auf der Website des Shops, was er
anbietet. Wenn du online bestellst, geht das naturlich nicht
unverpackt. Es gibt jedoch auch clevere Betreiber, die ge-
brauchte Verpackungen und Schachteln verwenden.

Auch eine Uberlegung wert: Peelings, Gesichtsmasken,
Haarkuren und Pflegespulungen lassen sich ziemlich fix mit
Zutaten aus der Kiche selber mixen. Kaffeesatz, Zucker, Salz,
Pflanzendle, Zitronensaft oder Honig sind beliebte Zutaten.
Auch fUr Zahnpasta und Deo gibt es Rezepte. Einfach mal aus-
probieren und Geld sparen. Rezepte und Infos, welche Zu-
taten welchen Effekt haben, findest du auf smarticular.net,
nachhaltigleben.ch und utopia.de.

» SIND ZAHNBURSTEN UND CO.
, AUS BAMBUS WIRKLICH
* BESSER FUR DIE UMWELT?

Doch, schon. Bambus wachst schnell und ist ein stabiles Ma-
terial. Als nachwachsender Rohstoff ist Bambus eine gute Al-
ternative zu Plastik. Denn im Gegensatz zu Plastik ist Bambus
CO,-neutral. Er wachst zudem vielerorts auf der Welt — auch
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