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Nachhaltig leben: Tipps fir den Alltag, um die Umwelt zu schiitzen

~Was wir heute tun, entscheidet dariber, wie die Welt morgen aussieht.”
-Marie von Ebner-Eschenbach-

Die Umwelt hat einen grofRen Einfluss auf die Gesundheit und das Wohlergehen der
Menschen. Luftverschmutzung, Larm und Chemikalien konnen sich negativ auf die
Gesundheit auswirken. Auch die Folgen des Klimawandels wie Hitze, Stirme, Orkane und
Hochwasser sind Ausldser gesundheitlicher Probleme. Sie kbénnen Infektionen, Verletzungen,
Belastungen des Herz-Kreislaufsystems, Hautkrebs, Allergien, psychische Belastungen wie
Stress, Angstzustande, Traumata und Depressionen verursachen.

Damit die Auswirkungen des
Klimawandels nicht  weiter
zunehmen, ist es ratsam, auf
seinen ,2okologischen
FuRabdruck” zu achten und ein
nachhaltiges Leben zu fiihren.
Jeder Einzelne kann somit
einen Beitrag dazu leisten, um
noch lange und gesund auf der
Welt leben zu  koénnen.
Nachhaltigkeit bedeutet, die
Gegenwart so zu gestalten,
dass weitere Generationen
nicht schlechter gestellt werden und sie dieselben Moglichkeiten wie die gegenwartig
Lebenden haben. Im 6kologischen Sinn geht um einen sorgfaltigen Umgang mit Rohstoffen
und darum, die Umwelt zu schitzen.

Was koénnen Sie tun, um nachhaltiger zu leben und die Umwelt zu schiitzen? Die folgenden
Tipps konnen Ihnen dabei helfen, Ihren Beitrag zum Klimaschutz zu leisten.
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Ernahrung

Aus Umweltschutzgriinden ist eine vegane Ernahrung die optimalste Variante, da hierbei
komplett auf tierische Produkte verzichtet wird — denn die tierischen Nahrungsmittel sind etwa
fur die Halfte der ernahrungsbedingten Umweltbelastungen verantwortlich. Ein vegetarisches
Gericht belastet das Klima im Schnitt dreimal weniger als ein Gericht mit Fleisch. Vegane
Gerichte schneiden in der Okobilanz sogar noch besser ab. Wer nicht auf tierische
Lebensmittel verzichten mdochte, sollte auf biologisch produzierte Produkte zurtickgreifen.
Auch bei anderen Lebensmitteln sollten Sie mdglichst auf Bio-Produkte setzen. Fir diese
werden weder Pestizide noch Kunstdinger eingesetzt. Zusammenfassend sollten Sie flr ein
nachhaltiges Leben den Konsum von tierischen Produkten reduzieren und vermehrt auf Bio-
Produkte zurtuickgreifen.

Mobilitat

Um umweltfreundlich Mobil zu sein sollten Sie zu Fuld gehen oder offentliche Verkehrsmittel
und das Fahrrad nutzen. Weitere Alternativen sind Fahrgemeinschaften oder das kurzzeitige
Anmieten von Fahrzeugen (Carsharing). Versuchen Sie, so wenig wie mdglich mit dem PKW
zu fahren und vermeiden Sie Flugreisen.
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Kleidung

Setzen Sie bei der Kleidung auf Minimalismus. Kaufen Sie sich am besten ein paar qualitativ
hochwertige, schadstofffrei und umweltfreundlich produzierte Kleidungsstiicke, mit denen Sie
viele verschiedene Outfits kombinieren kdnnen. Vermeiden Sie den Kauf von billigen
Kleidungsstiicken aus der typischen ,Fast-Fashion-Industrie®: diese werden unter schlechten
Bedingungen hergestellt, sind mit Schadstoffen belastet und zudem meist sehr kurzlebig.
Durch die weltweite Textilindustrie werden jahrlich 1,2 Billionen Tonnen CO2 freigesetzt, das
ist mehr als durch den internationalen Schiff- und Flugverkehr. Eine weitere Mdglichkeit, um
nachhaltiger zu werden, ist neben der umweltfreundlich produzierten, hochwertigen Kleidung
der Kauf von Second-Hand-Waren.

Wohnen und Haushalt

Im Haushalt kbnnen Sie einige Dinge tun, um die Umwelt zu schiitzen. Versuchen Sie so gut
wie mdglich Strom und Wasser einzusparen. Stellen Sie beispielsweise die Wasch- und
Geschirrsptlmaschine immer nur voll beladen an, vermeiden Sie die Nutzung eines Trockners
und trocknen Sie lhrer Wasche an einer
Wascheleine, schalten Sie Licht und
Elektrogerate im Stand-by-Modus bei
Nichtbenutzung aus, drehen Sie die
Heizung nicht voll auf, achten Sie bei der
Neuanschaffung von Geraten auf den
Energieverbrauch. Um Energie beim Heizen
zu sparen und damit die Umwelt zu
schonen, ist ein geddmmtes Haus von
Vorteil. AuBerdem sollten Sie sich je nach
Mdoglichkeit Gberlegen, eine Solaranlage auf
lhrem Dach zu installieren, um selbst
erneuerbare Energie erzeugen zu kdénnen.
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Millvermeidung

Vermeiden Sie das Wegwerfen von Lebensmitteln. Viele Produkte kénnen auch nach Ablauf
des Mindesthaltbarkeitsdatums verzehrt werden. Versuchen Sie, so wenig wie mdglich Mull
zu produzieren und vermeiden Sie vor allem Plastik. Kaufen Sie Produkte, die in recyceltem
Papier eingepackt sind, oder kaufen Sie Lebensmittel ganz unverpackt. Achten Sie auf die
richtige Miilltrennung, damit das Recycling von Rohstoffen leichter wird.

Geld anlegen

Mit Threm Geld konnen Ziele verwirklicht werden, die Uber den reinen finanziellen Zweck
hinausgehen und zum Wohle der Natur, Umwelt und Gesellschaft wirken. Sie kdnnten
beispielsweise in erneuerbare Energien oder nachhaltige Anlageprodukte investieren.

Die oben genannten Tipps geben lhnen bereits einige Beispiele zu einem nachhaltigeren
Leben. Es gibt jedoch noch viele weitere Mal3nahmen, die Sie umsetzen kénnen, um auf lhren
Okologischen Fuf3abdruck zu achten. Informieren Sie sich regelmalig zum Thema
Nachhaltigkeit und Klimaschutz. Es liegt in der Hand von jedem einzelnen, weiterhin gesund
auf der Welt leben zu kdnnen — sagt doch ein afrikanisches Sprichwort: ,Viele kleine Leute, an
vielen kleinen Orten, die viele kleine Dinge tun, kdnnen das Gesicht der Welt verandern.”
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Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-
gesund.de
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