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2. poglavlje

Zasto se ne dogada ono $to se mora dogoditi

Globalno zatopljenje jedna je od najozbiljnijih kriznih pojava naseg doba. Da bi se ono usporilo,
emisije staklenickih plinova, a prije svega emisije ugljiénog dioksida, moraju biti drasti¢no
smanjene. U tome su jedinstveni politika, gospodarstvo te civilno drustvo. Ve¢ postoje doduse
mnogobrojne mjere za zastitu klime - Njemacka ulaze primjerice u izgradnju izvora zelene
energije iz vjetra i sunca te je izlozila programe potpore za energetsku obnovu zgrada -, N0 S
obzirom na veli¢inu problema, dosadasnji napori nisu dovoljni. Poceli smo posustajati na putu

do odgovornog odnosa s planetom.

Da bi se ogranicilo zagrijavanje Zemlje — kao Sto je to nedavno odluc¢eno u Parizu — na
najvise dva stupnja, svaki Nijemac 2050. godine ne bi smio prouzrociti vise od jedne tone
uglji¢nog dioksida godis$nje. Trenutno se doseze gotovo deset tona na godinu. Od 2009., kada
se gospodarstvo zbog financijske krize urusilo i time su opale emisije, zastita klime ba$ 1 ne
biljezi napredak. TroSenje prirodnih resursa takoder ne opada, nego ostaje na istoj visokoj

razini.

Postoji mnogo razloga zaSto ublazavanje klimatskih promjena bas i ne napreduje, a oni
¢e biti razmotreni u sljede¢em poglavlju. Ono Sto stoji jest sljedece: OcCito postaje sve teze
odrzavati Zeljenu putanju smanjenja. Austrija je na primjer sa svojim emisijama staklenickih
plinova jednom biljezila bitno manje od deset tona po stanovniku. U euforiji pregovora o klimi
1997. u Kyotu Austrijanci su obecali da ¢e emisije ugljicnog dioksida smanjiti za 13 posto. U
stvari je doSlo do porasta od 11 posto. Svi napori prethodnih godina u svrhu ublazavanja

klimatskih promjena dosli su izmedu Bregenza 1 Beca ponovno na razinu iz 1995.

Sve vise 1 viSe namece se dojam da ono najteze tek dolazi. To je kao kod dijete. U
pocetku kile lako idu dolje, ali onda postaje sve teze, a pritom prijeti i jojo-efekt. Mnoga
poduzeca odavno su investirala u u€inkovitije tehnologije, ne bi li ustedjela energiju i smanjile
troskove. Jednostruko ostakljenih prozora bez izolacije gotovo da vise i nema, mnogi krovovi
ve¢ su izolirani te su montirani milijuni Stednih Zarulja. No nije dovoljno rjeSavati samo one
lakSe probleme. Da bi se smanjilo troSenje prirodnih resursa i ogranicilo globalno zatopljenje

ne pomaze dijeta. Potrebno je trajno mijenjanje prehrambenih navika.



Rezervirana drzava

PreviSe birokracije nesumnjivo ograni¢ava ekonomicnost i u¢inkovitost gospodarstva te moze
omesti kreativnost i inovativnost. No koja bi bila prava doza regulatornih mjera? Koliko jako
bi se drzava trebala mijeSati u trziSne poslovne aktivnosti? Paleta mogucih odgovora pruza se

L« (drzave koja zagovara ekonomski liberalizam) koja je ograni¢ena

od drzave ,,noénog Cuvara
na zastitu privatnog vlasnistva i ocuvanje javne sigurnosti i reda, sve do socijalne drzave koja

propisuje dalekosezna pravila, kao primjerice minimalni dohodak.

Nakon propasti gospodarstva istocnoeuropskih zemalja, kapitalizam i slobodno trzisno
gospodarstvo smatraju se superiornim ekonomskim rezimom. Komunizam isto¢nog bloka
obiljezili su plansko gospodarstvo i snazno politicko upravljanje. 1zgleda da je ta prekomjerna
regulacija odgovorna za neuspjelo gospodarstvo. Neuspjeh komunistickih sustava nakon 1990-
ih godina dao je polet svima onima koji su zagovarali povlacenje drzave iz trziSnih poslovnih
aktivnosti. No onaj tko podrzava jaku drzavu, ne mora biti protiv kapitalizma: Od financijskih
kriza proteklih godina u industrijskim zemljama ponovno se razvio vise kriticki stav prema

deregulaciji.

Iz prethodnih iskustava vezanih za slobodno trzi$no gospodarstvo tesko je zamisliti da
se s jo§ manje pravila moZe posti¢i veca odrzivost. Prije se ¢ini da je postupno ukidanje trziSnih
pravila bilo nepovoljno za zatitu klime i pravedno gospodarenje sirovinama. Sada veé
stolje¢ima traje rasprava o tome koliko se drzava treba mijeSati. Da bi se u svemu tome
pozicionirala ekorutina, valja spomenuti nekoliko idejnih predvodnika razli¢itih vodecih ideja

0 nacionalnoj ekonomiji.

Adam Smith

Jedna od temeljnih pretpostavki danas vladaju¢e ekonomije potje¢e od Adama Smitha (1723.-
1790.). U svom dijelu ,,Bogatstvo naroda“ Smith opisuje egoizam pojedinca kao glavni
pokreta¢ ekonomije: ,,Ne o¢ekujmo nas rucak od dobrohotnosti mesara, pivara ili pekara, nego
otud, to oni vode raduna o svojim vlastitim probitcima.“? Svatko dakle misli na sebe i pritom

nesvjesno brine — kao da je voden nevidljivom rukom — o opéem dobru.

LEng.: ,Night-watchman state®.
2 Smith, A., (1952.): ,,Istrazivanje prirode i uzroka bogatstva naroda® - preveo HanZekovié, M., Zagreb, str. 52



Ekonomski liberali iz toga izvode radikalni postulat o slobodi: potpuna sloboda potice
stvaralaStvo kod pojedinca i sluzi zajednici. Na taj se nacin ve¢ desetlje¢ima opravdava sve veca
deregulacija trzista, ne bi li poslovnim organizacijama i ulagac¢ima jamcila $to vise sloboda.
Medutim, ta je analiza nepotpuna. Sam Adam Smith nije smatrao da je ,,Bogatstvo naroda“
njegovo glavno djelo, ve¢ da je to ,,Teorija moralnih osje¢aja“. U toj knjizi moralno djelovanje
opisao je kao neophodno za odrzivo blagostanje: vrline su temelj zdravog kapitalizma. Na tog

Smitha pozivaju se kriticki ekonomisti.

Egoizam zacijelo pripada ljudskoj prirodi. No pored toga i iznad toga ljudi imaju mnogo
drugih motivacija koje se mogu pripisati vrlinama: solidarnost, lojalnost, simpatija, nesebi¢nost
itd. Da ovakvi motivi ne postoje i da je egoizam zaista jedina pobuda, onda bi svatko svakome
trebao pristupati s najdubljim nepovjerenjem. Solidarnost izmedu zaposlenika primjerice u

sporu s poslodavcem funkcionira isklju€ivo zahvaljujuéi uzajamnom povjerenju.

Isto tako postoje poduzetnici koji ne zele maksimirati samo osobnu korist, ve¢ imaju
vizije za drustvo i misle na opc¢e dobro. Poznat primjer za to pruza nam Henry Ford. On je
sasvim sigurno htio povecati vlastito bogatstvo, kako to postulat ekonomskih liberala i
predvida. No Ford nije samo zaradio mnogo novca, ve¢ je bio 1 pravedan prema svojim
radnicima. Udvostrucio im je place te skratio tjedno radno vrijeme s 48 na 40 sati. Na taj na¢in
radnici su kasnije trebali biti u moguénosti da i sami sebi priuste Forda. U klasi¢noj se ekonomiji
ne uzima u obzir odgovorno poduzetniS§tvo kad se argumentira za maksimalnu slobodu
pojedinca i minimalan broj pravila. To¢no je to da danasnja poduzeca u uvjetima Zestokog
trziSnog natjecanja uopce nisu u stanju uciniti ono §to smatraju ispravnim, stoga mnogi
poduzetnici sami zahtijevaju politicke odredbe (str. 38). Ovdje nastupa koncept ekorutine koji

stvara prostora za poduzetnicke vrline.

Hayek i Friedman

Friedrich August von Hayek (1899.-1992.) vidio je temelj zabrinjavajuce radikalizacije u
centralnom ekonomskom planiranju. U svom dijelu ,,Put u ropstvo opisao je socijalisticke
pokusaje kao preteCe nacionalizma. Ta analiza vodi direktno do Hayekovog zahtjeva da se
smanji drzavni intervencionizam i plansko gospodarstvo. Medutim — a to se ¢esto zanemaruje
— Hayek nije smatrao da se to mora dogoditi pod svaku cijenu i u svakom pogledu. Hayek se

zalagao za socijalno politicke mjere, primjerice za uvodenje minimalne place. Time je uzeo u



obzir spoznaju da se ljudi mogu samo onda razvijati kada su rastereceni brige o temeljnim

materijalnim potrebama.

Za Miltona Friedmana (1912.-2006.) uloga i utjecaj drzave manifestiraju se u drzavnoj
kvoti. Taj broj ukazuje na udio drzavnih izdataka u ukupnim gospodarskim prihodima jednog
nacionalnog gospodarstva. U Njemackoj iznosi 44 posto, a u Francuskoj 57 posto. Friedman je
smatrao da je deset posto dovoljno. Socijalna drzava za njega je predstavljala skupo ¢udoviste.
Vozacke dozvole, lije¢nicke licence te obvezno Skolovanje trebalo je ukinuti. Smatrao je da su
drzavna skrb za starije osobe i minimalna placa apsurdni. Ovaj profesor ekonomije iz Chicaga
slovio je kao klju¢na osoba za trend rasprodaje drZavnih poduzeca i ukidanje pravilnika. U
pocetku su 1980-ih godina njegove ideje slijedili samo Ronald Reagan i Margaret Thatcher.
Kasnije se u gotovo svim industrijskim zemljama rasirila neka vrsta liberalisticke euforije. I
Milton Friedman se vjerojatno veselio kraju zlatnog standarda: Prema njegovom uvjerenju

drzava bi trebala pridonositi gospodarskom rastu isklju¢ivo pove¢anjem nov€ane mase.

Keynes

Sve do Reagana i Thatcher, teze Johna Maynarda Keynesa (1883.-1946.) bile su uzor
gospodarskoj politici. Keynes je zastupao misljenje da bi vlada u gospodarski teskim
vremenima drZzavnim izdacima trebala podupirati konjunkturu, prema potrebi i1 zaduzivanjem.
U gospodarski boljim vremenima dugovi bi ponovno trebali biti otpisani. Keynes vjerojatno ne
bi imao niSta za prigovoriti protiv minimalnog dohotka i relativno visoke kvote drzavnih
izdataka. Stoga se sindikati od samog pocetka pozivaju na britanskog ekonomista. Ogranic¢enje
placa je prema Keynesu upravo tijekom krize neprikladno — u konacnici bi ljudi onda mogli
manje kupovati. Smanjujuca potraznja Steti poduze¢ima koja onda imaju manji prihod. Samim
time takoder je Stetno kada se pune Stedni raCuni: potraZznja za dobrima opada, a time i

proizvodnja.

Ekorutina na mnogim se mjestima poziva na Keynesov autoritet. Dalekovidni ekonomist
jo§ je onda razmi$ljao o vaznim temama koje nas i dan danas zaokupljaju. Njegova su
promisljanja primjerice relevantna kada se radi o tjednom radnom vremenu, granicama rasta,

dostatnosti, slobodnoj trgovini te lokalnom novcu.



Neobuzdani kapitalizam

Da bismo objasnili zasto ne ¢inimo ono §to smatramo ispravnim, neizbjezno se barem na
trenutak pozabaviti s njemackim gospodarskim sustavom. Posljednjom financijskom i
gospodarskom krizom ponovno se gleda vise kriti¢ki na kapitalizam. Pa ipak nam je slobodno
trziSno natjecanje omogucilo nesumnjiv rast zivotnog standarda. Kapitalizam sam po sebi nije
niti dobar niti loS. On je sustav ¢ija je namjera povecanje koli¢ine novca, dok moral pritom ne

igra nikakvu ulogu.

Na primjer, kapitalizam je bio pokreta¢ trgovine robljem izmedu Afrike i Sjeverne
Amerike. Bogatasi u Velikoj Britaniji na burzi su investirali svoj novac u drustva trgovaca
robljem ili su ga davali banci. S druge strane banke su davale zajmove trgovcima ljudima.
Smijesila se masna zarada: trgovci robljem svoju su robu prodavali na africkoj Zlatnoj obali.
Odande su robove deportirali u Ameriku, gdje su ih prodavali kao ,,robu®, a zauzvrat dobivali
sirovine, pogotovo zlato, te su to brodovima prebacivali natrag u Europu. Bili su to poceci

globalnog trziSnog gospodarstva. Kapitalizam moze biti smrtonosan.

Koncept ekorutine na mnogim mjestima mozda djeluje radikalno, no ipak se joS ne
razmiSlja o tome bi li bilo bolje ukinuti kapitalizam. Neki moZzda sanjaju o tome, no ta rasprava
0 ,,za ili protiv niti je obecavajuca niti je bitna za promjene. Ovdje se vise radi o tome koji
uvjeti trziSnog gospodarstva koce ili poti¢u odgovoran odnos s resursima te ¢uvaju drustveni
mir. Ono $to se dogadalo tijekom proteklih desetlje¢a jasno pokazuje da kapitalizam moZze imati
ekstremno razliCite oblike i posljedice. Isto tako medu drzavama postoje velike razlike, kao na

primjer u SAD-u, Njemackoj i Svedskoj.

Analiziraju¢i gospodarstvo, iz danasnje se perspektive znacajnim Cini 1 pad Berlinskog
zida. Do tog trenutka joS je uvijek postojao komunizam kao protivnik sustava, stoga je bilo
vazno izbje¢i to da ljudi u zapadnim demokracijama osjete sklonost prema suparni¢kom
sustavu. U Njemackoj je to postignuto zahvaljujuéi socijalnom trziSnom gospodarstvu.
Medutim, nakon ujedinjenja viSe nije postojao razlog zasto bi se pri bogacenju pazilo na opce

dobro.

Novac i kamate

Na zasjedanju Opce skupstine UN-a odrzanom u rujnu 2015. u New Yorku usvojeni su novi

Ciljevi odrzivog razvoja (,,Sustainable Development Goals*). Navedena odluka predstavlja



veliku prekretnicu: u narednih 15 godina u cijelom bi se svijetu trebalo prije¢i na odrzivi razvoj.

Velik je to cilj, no postoje mnogobrojni ¢imbenici koji taj proces jos uvijek usporavaju.

Glavnu barijeru trenutno predstavlja aktualno novcano i kamatno gospodarstvo.
Rasprava o tome zapocela je i prije nego se krajem 2000-ih godina pojavio pokret koji zauzima
kriticki stav prema gospodarskom rastu. Zapravo je rije¢ o diskursu koji se vodi ve¢ tisucama
godina: jo$ se Biblija na razli¢itim mjestima bavila drustveno negativnim stranama kamata.
Vjerojatno je zbog toga krs¢anima dugo bilo zabranjeno uzimanje kamata. Tko se toga ne bi
pridrzavao, morao je raCunati na kaznu. Budu¢i da je tek mali broj ljudi bio spreman posuditi
novac bez kamata, krediti su se najées¢e uzimali kod Zidova. Iako je Stari zavjet Zidovima
branio zara¢unavanje kamata, njima nije preostajalo gotovo nista drugo, jer se pozajmljivanje
novca ,,ubrajalo u onih nekoliko djelatnosti kojima su se Zidovi u srednjovjekovnoj srednjoj
Europi smjeli baviti“. U islamskoj vjeri isto tako jo§ i danas vrijedi zabrana zaraCunavanja

kamata.

Novac i njegovo beskona¢no umnoZzavanje prisiljavaju na$ gospodarski sustav na rast.
Kada primjerice neko novoosnovano poduzece od banke posudi novac u svrhu financiranja
razvoja, proizvodnje, marketinga 1 slicno, prodaja proizvoda ne sluzi samo za plac¢anje osobnih
dohodaka, materijala i najma prostora. Poduzece uz to mora privrijediti sredstva za neophodnu
otplatu kamata za kredit. Ono dakle mora zaraditi barem onoliko koliko iznose kamate koje se
moraju platiti. Kako je moguce da svim poduzecima to uspijeva? To je ostvarivo samo uz stalni

priljev novca.

Pocéetkom 1970-ih godina u potpunosti je ukinut zlatni standard. Od kraja Drugog
svjetskog rata pa sve do tih 70-ih godina niti jednom nije doslo do financijske krize, no sada su
srediSnje banke mogle neograni¢eno povecavati koli¢ine nov¢ane zalihe. Ipak, taj su novac
kontrolirale tek indirektno preko vodece kamatne stope. Koli¢inu novca povecavaju i obicne
banke. Na taj se nac¢in na kraju raspolaze s beskona¢no mnogo novca koji omogucuje stalni rast

poduzeca.

Sustavno nametnuti prisilni gospodarski rast mozda ne bi bio problemati¢an kada bi
proizvodnju povecala samo ona poduzeca koja ne proizvode emisije Stetne za klimu i koja ne
iskoriStavaju ogranicene prirodne resurse. Kod svih drugih poduzeca prisilni gospodarski rast

koji je uvjetovan kamatama onemogucuje prijelaz na dugoro¢no ekoloski prihvatljiv razvoj.

No tema novca mnogo je kompliciranija nego $to je to ovdje prikazano. Pa ipak postoje

razli¢iti koncepti o tome kako se nov€ano gospodarstvo, a u konacnici i kapitalizam mogu

7



reformirati te kako se njima moze upravljati. Jedno od njih je stvarni novac (tzv. ,,Vollgeld*), a

Uz njega postoji i regionalni novac koji se ve¢ primjenjuje u praksi (str. 315).

Slobodna trgovina

Ideja da slobodna trgovina promice dobrobit cjelokupnog ¢ovjecanstva dovela je do postupnog
ukidanja pravila za medunarodni promet robe i kapitala. Stru¢njaci su kasnije ovaj proces
nazvali ,.globalizacija®“. Fenomen se ponekad opisivao kao prirodna pojava. Kao razlog
navedeni su, na primjer, smanjeni troskovi transporta ili ubrzanje komunikacije. No u temelje
globalizacije ubraja se i ukidanje pravila. Isprva je to mozda zaista sa sobom donijelo neke
prednosti. No, u meduvremenu stvorio se dojam da se primjerice kod Transatlantskog
trgovinskog i investicijskog partnerstva (TTIP) izmedu EU-a i SAD-a vise ne radi o dobrobiti
svih ljudi, nego viSe o interesima ulagaca. Nije neumjesno ako kazemo da je TTIP jedan od
faktora koji dugorocno koce ekoloski razvoj. Kljuéni argument zagovornika i inicijatora TTIP-
a glasi da sporazum potice gospodarski rast te da je to dobro za blagostanje, a time 1 za Covjeka.
To navodno dokazuju ekonomska istrazivanja koja su zapravo prilicno sporna. No
pretpostavimo za pocetak da ¢e se optimisticni scenarij zaista ostvariti. Prognozirani efekti rasta
gospodarstva 1 zapoSljavanja bili bi ipak toliko mali da ih gradani Europe ne bi ni primijetili.

Jer kako bi se inace trebao opisati dodatni rast od 0,1 posto?

Istovremeno je oc€ito da naSe druStvo obilja uopée viSe nema potrebe za vecim
blagostanjem: ono prije svega treba pravedniju raspodjelu blagostanja. | koja bi bila cijena za
gutljaj gospodarskog razvoja iz bocice slobodne trgovine? Europa i Amerika svoje bi postojece
standarde, neovisno o tome bili oni dobri 1li losi, medusobno uvazavale na neodredeni rok.

PoboljSanje standarda viSe ne bi bilo moguce.

Zagovornici slobodne trgovine koriste bezazlene primjere dok promicu ukidanje
birokratskih prepreka za poduzeca: kao npr. nejednake norme za krovove ili pokazivace smjera
na automobilima. Kod jedinstvenih standarda komponente ne bi se morale razvijati i proizvoditi
dvaput. PreSucuje se planirano izjednacavanje socijalnih i ekoloskih standarda. Amerikanci bi
onda morali Zivjeti s proizvodima ¢iji propisi ne zadovoljavaju americke standarde. Europljani

bi se nasuprot tome morali pomiriti s hormonima u mesu.

Glavni je problem razli¢ito postupanje s rizicima i opasnostima po okoli$ te ljudsko

zdravlje: postupanje Europske unije temelji se na nacelu preventive. Poduzeca zato moraju prije



odobravanja nekog proizvoda za svaku tvar u njemu dokazati da nije bitno opasna po zdravlje.
U SAD-u pristup je upravo suprotan: tamo se uljepSano govori o ,,znanstveno utemeljenim
nacelima ocjenjivanja“. Prihvacaju se rizici za odredene tvari, sve dok se za jednu od njih ne
dokaze da je znacajno opasna za upotrebu. Iz tih je razloga velik broj tvari u EU zabranjen, dok
su iste u SAD-u odobrene. Sudeéi prema svemu §to je do sada poznato o tajnim pregovorima

TTIP-a, vjerojatno se, unato¢ svemu, ni u skoroj buduénosti nece nista promijeniti.

Sporazum o slobodnoj trgovini i na drugim bi podru¢jima sa sobom donio probleme za
vecu odrzivost u buduénosti: ako se trgovci sloZze oko nizeg standarda, za pocetak viSe nema
povratka. Ako bi jedna od te dvije strane htjela podi¢i standard, to bi bilo moguce jedino onda
kada bi se s time slozio i trgovinski partner. Kao da i bez toga ve¢ nije dovoljno tesko na
europskoj razini utemeljiti primjerice standarde za odgovorniji uzgoj Zivotinja, nego to sada jos$
mora 1 SAD odobriti. Tamo se vojske lobista ni¢im drugim ne bave doli borbom protiv stroZih
normi. Transformacija u smjeru odrZivosti stoga bi ovisila o suglasnosti Sjedinjenih Drzava.
Isto to ve¢ vrijedi i1 kod drugih sporazuma, kao npr. kod CETA-e izmedu Europske unije i
Kanade. Stroze norme, bilo za poljoprivredu bilo za automobilsku industriju, tako se odgadaju

na daleku budu¢nost.

Koliko je rasprava o Transatlantskom trgovinskom i investicijskom sporazumu
popularna, toliko se malo javnost obazire na pravila Svjetske trgovinske organizacije (WTO).
Osnovana je prije dvadeset godina, a danas diljem svijeta regulira trgovinske i gospodarske
odnose 160 zemalja. Njezin je glavni cilj ukidanje trgovinskih prepreka, kao Sto su na primjer
subvencije ili druge metode kojima drzave pokuSavaju zastititi svoje gospodarstvo od inozemne
konkurencije. Poticajna sredstva za tvornice za proizvodnju elektri¢ne energije iz solarnih
panela jednako su slabo uskladena s pravilima Svjetske trgovinske organizacije (WTO) koliko
1 smjernice za lokalnu dodanu vrijednost. U jugoistocnoj kanadskoj provinciji Ontario na
primjer minimalno 40 do 60 posto radne snage i materijala trebalo bi potjecati iz regije. Samo
u tom slucaju dobavljaci bi dobili poticaje. Dobronamjerni koncept povezivanja zastite klime i
socijalne sigurnosti zavrsio je tuzbama iz Japana i Europske unije. Odredbe nisu bile u skladu
s pravilima slobodne trgovine pa su povucene, a ulagaci su povukli svoj kapital iz poduzeca za

proizvodnju elektri¢ne energije iz solarnih panela u Ontariju.

Naomi Klein u svojoj je knjizi ,,Ovo mijenja sve: Kapitalizam protiv klime* mnogim
primjerima dokumentirala kako se preko WTO-a posvuda spre¢ava poticanje obnovljive
energije: Sjedinjene Americke Drzave dizu tuzbu protiv kineskog programa za poticanje
energije dobivene iz vjetra; Kina tuzi Europsku uniju, Amerikanci Indiju, Indija Ameriku i tako
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dalje. Kada se razmisli o tome da su samo izmedu 2009. i 2011. drzavne subvencije za
proizvodnju ugljena porasle s 312 milijuna eura na nevjerojatne 523 milijarde eura, stjeCe se

dojam da se tu primjenjuju dvostruka mjerila.

filmu Slobodna trgovina zapravo treba povecati blagostanje ljudi ili se barem pobrinuti za to
da mozemo voditi pristojan zivot. Taj se cilj mozda ispustio iz vida: zivimo u totalnom izobilju
te ¢emo uklanjanjem trgovinskih prepreka navodno postati jo§ bogatiji. Uz to arbitrazni sudovi
svojim odlukama potkopavaju zastitu klime. Ne mora ostati na tome — pravila se mogu
mijenjati. Umjesto novih sporazuma o slobodnoj trgovini potrebna je ekoloSki pravedna
reforma Svjetske trgovinske organizacije. Dok god se to ne ostvari, bolja je alternativa nista ne

poduzimati.

8. poglavlje

Na putu

Na pocetku filma ,,Larry Crown‘ Tom Hanks izgubi posao. Potraga za novim je bezuspjesna, a
uskoro Larry ostaje 1 bez novca. Prodaje svoju kucu, televizor 1 ostale dragocjene predmete.
Medutim, zadrzava svoje ogromno terensko vozilo, pored kojeg Audi Q7 izgleda sitno — sve
dok mu se na benzinskoj postaji ne dogodi aha-dozivljaj: dok Larryjev terenac kroz otvor na
rezervoaru guta galon za galonom, na benzinskoj pumpi zaustavljaju se dva vozaca skutera. Za
puni rezervoar potrebno im je samo 1,2 galona (oko 5,5 litara), a istovremeno gospodinu
Crownu kazaljka pokazuje nesto vise od 25 galona (oko 95 litara). Iznenada postaje svjestan

mogucnosti ustede. U sljedecoj sceni prodaje svoj ,.kamionet™ i cjenka se za rabljeni skuter.

Ova prica ukazuje na ¢injenicu da je ekstremno rasipanje naftom jos uvijek dio kulture
mobilnosti. Proces preispitivanja ¢esto nastupa tek onda kada dode do drasti¢nih ekonomskih
kriza kao $to su primjerice nezaposlenost ili rapidno rastuce cijene goriva. Kada je cijena nafte
bila mnogo visa od 100 dolara po barelu (159 litara), troSkovi punjenja rezervoara u SAD-u
utrostrucili su se. Cijena sirove nafte postala je jo$ oc€itija zahvaljuju¢i niskom udjelu poreza na
benzin. Aktualnim padom cijena goriva punjenje spremnika za benzin trenuta¢no je opet

nevjerojatno povoljno, a poticaj na $tednju ne postoji.
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Trend se i u Njemackoj ve¢ godinama okrece ka sve ve¢im automobilima s vise konjskih
snaga. Broj novih registracija za male gradske automobile izmedu 2009. i 2014. smanjio se za
gotovo 20 posto, dok je broj SUV-a skocio za 122 posto. U sije¢nju 2011. svako je novo vozilo
ispod poklopca motora automobila imalo u prosjeku 133,6 KS. 1995. godine prosjek je bio 95
KS. Za taj razvoj dogadaja nije zasluzna samo cijena goriva, ve¢ je on i rezultat neekoloskih
politickih odluka. Kupci najtezih automobila ne moraju ¢ak niti imati griznju savjesti, jer im
varljiva klimatska oznaka stvara privid da ¢ine pravu stvar. U formuli za izracun klimatskog
utjecaja vozila Savezna je vlada, pod pritiskom automobilske industrije, relativizirala potrosnju
po teZini. Stvarne emisije na taj nacin ostaju prikrivene. To vodi k tome da jedan BMW
ActiveHybrid X6 tezine viSe od 2,5 tone i s emisijama ugljicnog dioksida od 231 gram po
kilometru ulazi u razred energetske ucinkovitosti C. S druge strane, Renault Twingo, mali
gradski auto tezine jedne tone i s emisijama uglji¢nog dioksida od 120 grama po kilometru, ima
lo$iji razred energetske u€inkovitosti D. Prema novim ekoloskim oznakama Golfi borbeni tenk
Leopard jednako su ekoloski prihvatljivi. To je rezultat politike koja rasipanje ¢ini rutinom. Kao
posljedica toga ve¢ se deset godina povecava potros$nja benzina i dizela. Promjena trenda nije

na vidiku.

Porezna olaksica na sluZzbena vozila predstavlja josS jedan od faktora koji je utjecao na
silaznu putanju. Ona navodi na nedovoljno obzirnu potro$nju, a javnim proracunima oduzima
porezna sredstva koja bi se mogla iskoristiti za smislene ekoloSke mjere. 1z tog razloga vlasnik
sluzbenog vozila koje je poduzece stavilo na raspolaganje placa samo 1500 eura na godinu za
VW Passat — sa svim troskovima. Kao privatnu osobu isto vozilo kos$talo bi ga najmanje 7500
eura. Stoga nije cudno §to gotovo dvije tre¢ine svih automobila u Njemackoj dolaze u promet

kao sluzbena vozila odnosno vozila u vlasniStvu tvrtki.

Privilegija koriStenja sluzbenog automobila na taj nacin kao rutinu namece koristenje
tezih vozila: §to je automobil skuplji, to ¢e bespovratna sredstva biti ve¢a. Time se poti¢e odabir
velikih i teskih limuzina. Posljedica: kod malih gradskih vozila samo polovicu vlasnika ¢ine

obrtnici, a kod vise klase rijec je o 86 posto.

Zbog toga treba napokon ukinuti porezne olakSice za sluzbena vozila. Jedino na taj nacin
ekoloska svijest moZe postati rutinom. Tko za to nema hrabrosti, morao bi se u najmanju ruku
pobrinuti za to da porezni obveznik subvencionira posebno $tedljiva vozila. Kada bi primjerice
odbitak od poreza na izdatke za sluzbena vozila bio ogranicen na veli¢inu vozila usmjerenu
ekoloski prihvatljivijem prometu osobnim automobilima koji proizvode 100 grama emisija CO:
po kilometru, onda bi se, srednjoro¢no gledano, emisije uglji¢nog dioksida u prometu osobnih
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automobila smanjile za otprilike pet posto. Osim toga, mogle bi se ukinuti subvencije Stetne za
klimu u iznosu od oko cetiri milijarde eura godisnje. Nakon sli¢ne reforme vezane za
oporezivanje sluzbenih vozila, u Velikoj Britaniji u travnju 2002. smanjile su se emisije

uglji¢nog dioksida sa 196 na 169 grama po kilometru.

Mali koraci za velike rezultate

Jasno je da naSe ponasanje vezano za mobilnost znatno utjeCe na osobnu potrebu za energijom.
Nase rutine kretanja uvelike odreduju vanjski uvjeti. Kao $to je tijekom vise desetljeca prometna
politika u smislu ,,grada prilagodenog automobilima* ljude potaknula na to da udu u automobil
umjesto u autobus ili da sjednu na bicikl, tako moze i ideal grada prilagodenog ljudima ponovno

promijeniti trend urbanog zagadenja automobilima.

Ekorutina pridaje znacaj kratkim relacijama do du¢ana za obavljanje dnevne kupovine,
izvrsnoj povezanosti unutar gradskog prijevoza, produzenim putevima do automobila,
postupnom smanjenju broja parkiraliSnih mjesta i koristenju posebno $tedljivih osobnih vozila.
U odgovaraju¢im uvjetima moZe se posti¢i to da gradanke 1 gradani umjereno ucinkovitim
ponasanjem viSe nego prepolove potroSnju primarne energije i emisije staklenickih plinova.

Rasipnim ponaSanjem moZe se o¢ekivati povecanje potrosnje i emisija za oko 30 do 40 posto.

Kratke gradske voZznje automobilom uglavnom se mogu izbjeéi. Istrazivanje u
Niirnbergu pokazalo je da se oko tri &etvrtine svih voznji odvija unutar grada. Sto se tie
udaljenosti, mnogi stanovnici Niirnberga precjenjuju voznju automobilom: dvije tre¢ine svih
dnevnih voznji u stvarnosti nisu bile dulje od Sest kilometara. Za svaku drugu vozZnju automobil
bi bio suvisan. Ne mora se svaki put primjerice obaviti velika kupovina. Osim §to bi se izbjegli
troskovi benzina, tréanjem i1 voznjom biciklom ustedjelo bi se i na €lanarini za fitness centar.
Vec bi se puno toga ucinilo kada bi u Niirnbergu svatko jednom do dva puta tjedno umjesto
voznje osobnim automobilom odabrao alternativu prihvatljivu za okoliS. Promet osobnim
automobilima u gradu na taj bi se nacin smanjio za deset do dvadeset posto, a time bi se smanjile

1 odgovarajuce emisije Stetnih plinova i ugljicnog dioksida.

U cijeloj je Njemackoj oko polovica svih voznji osobnim automobilom krac¢a od pet kilometara,
a pet posto je krace od jednog kilometra. Te voznje - koje se zapravo mogu lako izbjeéi —

godi$nje zajedno prouzroce vise od 14 milijuna tona ugljicnog dioksida. Prema izracunima
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smanjiti na 11 milijuna tona ugljicnog dioksida. S druge strane, ako bi se u Njemackoj polovica
voznji automobilom zamijenila voznjom biciklom ili pjesacenjem, moglo bi se ustedjeti oko

Sest milijuna tona CO:-a.

Svakako je prisutan ,,mentalni“ potencijal. Gradanke i1 gradani Zele promjenu
mobilnosti. Na pitanje ,,Bi li nasi gradovi i op¢ine trebali biti ustrojeni na nacin da pojedinac
gotovo uopée vise ne mora biti ovisan o automobilu?* 82 posto ispitanika odgovorilo je ,,da“.
Cetiri od pet Nijemaca Zele dakle napustiti planiranje urbanisti¢kog prostora usmjerenog na

automobile 1 okrenuti se kratkim pjeSackim stazama te biciklisticCkom 1 javnom prijevozu.

Lokalna opskrba namirnicama

,(Grad kratkih relacija“ ve¢ se desetlje¢ima smatra pozeljnim uzorom za vecéu razinu zastite
okoliSa i kvalitete Zivota, no stvarni je razvoj otiSao u suprotnom smjeru: na zelenim povrSinama
izgradeni su supermarketi, na gradskim periferijama stambeni prostori, a male kvartovske

trgovine postoje gotovo samo jo$ u obliku trgovina djec¢jim igrackama.

U meduvremenu su se produljile udaljenosti za kupovinu osnovnih Ziveznih namirnica
poput mlijeka i krumpira. Postalo je normalno do trgovine odlaziti automobilom. Taj se trend
nastavlja usprkos svim spoznajama i zalaganjima. Svakog se dana zatvaraju Cetiri lokalne
trgovine osnovnim namirnicama, kao primjerice mesnice, trgovine prehrambenim proizvodima
ili pekarnice. Izmedu 2007. i 2013. broj manjih trgovina ziveznim namirnicama ukupno je pao
za viSe od 40 posto, a broj pekarnica i mesnica za gotovo 20 posto. Ovaj problem ne odnosi se

samo na ruralna, ve¢ i na mnoga gradska podrucja.

Trend duljih relacija kod kupovine postao je normalna stvar. No za to su odgovorni i
kupci. Htjeli su imati veci izbor proizvoda i pretvorili su se u lovce na akcije. Niska cijena u
mnogim je slucajevima najjaci argument za kupnju. Tome svjedoce posStanski sanduci¢i koji su
krcati promidzbenim prospektima. Ako se primjerice pizza moze dobiti za 2,59 umjesto za 2,79

eura, to je o€ito dovoljan mamac za kupce.

S obzirom na troskove voznje, teznja za opskrbom na periferiji nema veze s razumom.
Stariji stanovnici, koji viSe nisu bili u stanju sami se odvesti do trgovackih centara, zamolili su
¢lanove svoje obitelji da i za njih obave kupovinu. Time su u vlastitim gradskim Cetvrtima
trgovcima postupno uskratili sredstva za zivot. Onaj tko ne posjeduje automobil ili ne zna voziti,

taj ima problem u perifernim podru¢jima i okolici. Bila je to i jo§ uvijek jest prikrivena
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katastrofa prometne politike — ali i socijalna, jer upravo za starije osobe uz opskrbu

namirnicama u blizini mjesta stanovanja takoder nestaju i vazna mjesta za druzenje.

Na kraju krajeva se trgovce na malo ne moze prisiliti na to da otvaraju trgovine na
mjestima s niskom profitabilnos¢u. Autori studije ,,Nahversorgt (op. prev. ,,opskrbljeni iz
obliznjih trgovina®) zakljucuju da je sada vrijeme za temeljnu politicku odluku. Ustavom
utvrden zahtjev da se osiguraju jedinstveni zivotni uvjeti u svim dijelovima Savezne Republike
Njemacke sve se manje odrazava u stvarnosti. Ili se od tog zahtjeva mora sada odustati — glasi
zakljucak studije - ili se u okviru prostornog planiranja i strukturne potpore treba pobrinuti za

to da se trend okrene.

Njemacki Zakon o prostornom uredenju od 2009. godine formalno odreduje promjenu
trenda. Clanak 2. tematizira ,,dostupnost ponude osnovnih namirnica [...] i u rijetko naseljenim
podru¢jima®. No nece biti dovoljno u gradevinskim nacrtima predvidati kvartovske mini-
markete, po moguénosti s dodatnim uslugama. Potrebna je i financijska potpora. A kako bi to
trebalo funkcionirati, pokazuje nam savezna zemlja Schleswig-Holstein s projektom
»MarktTreff*, lanac trgovina u seoskim podrucjima koji je etabliran diljem zemlje. Ovaj je
koncept nastao u suradnji s angaziranim regionalnim sudionicima: iz podrucja gospodarstva te
udruga i zajednice. Ovaj projekt obuhvaca op¢ine s do 2500 stanovnika. Cilj takve trgovine jest
objediniti $to viSe proizvoda, usluga i ponuda u svrhu poboljSanja kvalitete Zivota u ruralnim

podrucjima.

Takve inicijative padaju na plodno tlo. Gradanke i gradani posvuda skupljaju novac za
Sirenje seoskih ducana, primjerice osnivanjem zadruga. U mjestu Resse blizu Hannovera, u
suradnji s jednim trgovcem namirnicama, unutar dva tjedna prikupljeno je dovoljno novca
kojim je izgradena trgovina od 700 m?, s uklju¢enom pekarni?m i mesnicom. Diljem saveznih
zemalja do sada je izgradeno oko 200 takvih seoskih du¢ana. Jedan se dio tih trgovina udruzio

u svrhu medusobnog podrzavanja.

Financijsko sudjelovanje stanovnika jamci potreban osobni interes kod izgradnje
seoskog ducana. Naime, za izgradnju takvih trgovina nije dovoljan samo javni novac, ako ¢e
oni na koje se to odnosi i dalje odlaziti u diskontne prodavaonice. Medutim, sustavna ali i
financijska potpora drzave i saveznih zemalja mogu pomodi zaustaviti tu silaznu putanju,
osigurati opskrbu osnovnim namirnicama te po moguénosti promijeniti trendove. A to je stoga

znacCajna strategija za kratke relacije 1 odrzivu mobilnost.
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Sportsko rjesenje: Bicikl

U meduvremenu su si Savezna Republika Njemacka, savezne zemlje 1 opéine postavile za cilj
poticanje biciklistickog prometa, Sto znaci sljedece: vise biciklistickog, a manje automobilskog
prometa. Oko toga su se svi slozili. No kako to posti¢i? Jedno je teorija, a drugo praksa. Budzet
za izgradnju biciklistiCkih staza uz drzavne ceste koje bi trebale doprinijeti boljoj povezanosti
s ruralnim podruc¢jima jo$ uvijek se nalazi ispod razine iz 2010. godine — unato¢ porastu

biciklistickog prometa.

Peter Ramsauer, nekadasnji savezni ministar prometa, javno je blatio bicikliste koji ne
postuju pravila (tzv. ,,agresivni biciklisti*) i govorio o njihovom divljanju. Na vlastite je oci
vidio bicikliste kako prolaze kroz crveno svjetlo na semaforima i ignoriraju sva prometna
pravila. Policajci se dodatno zalazu za uvodenje registarskih tablica za bicikle, ne bi li se moglo
lakse uhvatiti prekrsitelje. To je specifi¢nost naroda u stanju potpune automobilizacije. S druge
strane, u Parizu je biciklistima prije Cetiri godine omogucen slobodan prolaz kroz crveno ako
voze ravno ili skrecu udesno ako je cesta prazna. Znak sa Zutom strelicom bicikliste upucuje na
to njihovo novo pravo. Ovo je pravilo prvobitno bilo ograni¢eno na mali okrug na sjeveru
Pariza. Sada ono vrijedi na vise od tisucu raskrizja u glavnom gradu Francuske. U ameri¢koj
saveznoj drzavi Idaho takvo pravilo postoji jo§ od 1982. godine. I u Nizozemskoj, Belgiji 1
Baselu takoder su imali dobra iskustva po tom pitanju. Medutim u Njemackoj ne Zele ni ¢uti o
tome. Savezni ministar prometa Alexander Dobrindt odbija ovu ideju ,,iz razloga prometne
sigurnosti“. Pritom su istrazivanja pokazala da poticanje biciklistickog prometa vodi k vecoj
sigurnosti u prometu. Sto je vise biciklista na cesti, to ¢e rjede doéi do prometnih nezgoda, jer
u tom slucaju vozaci automobila obracaju vefu pozornost na biciklisticki promet. U
Kopenhagenu broj se teze ozlijedenih biciklista prepolovio, dok je broj kilometara prijedenih

biciklom povecan za 20 posto.

Op¢enito se u glavnom gradu Danske moze vidjeti $to je sve moguce. BiciklisticCkom
strategijom urbanisti zele do 2025. posti¢i to da njihovi stanovnici svaku drugu voznju naprave
biciklom. Moze li to uspjeti 1 Nijemcima? Stanovnici Berlina trenutno koriste svoje bicikle za
13 posto voznji. Puno je tu joS posla ako se jednog dana ocekuje porast te vrijednosti na 50
posto. No barem jedno je sigurno: do takve promjene nece dovesti samo politicke kampanje 1
obrazovanje. Oni naime ciljaju isklju¢ivo na podizanje svijesti. Medutim, vaznije je ,,realno
stanje®, dakle, op¢i uvjeti: biciklistiCke autoceste, prednost skretanja za bicikliste, besplatno

unosenje bicikla u autobuse i1 vlakove, ograni¢enje brzine 1 jo§ mnogo toga. Lokalni politicari
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imaju pune ovlasti za provedbu vecéine ovih mjera, dok je za pitanja vezana uz ogranicenje

brzina zaduZena savezna drzava.

Pogotovo bi kod kra¢ih dionica trebalo dati prednost biciklu odnosno sportskoj varijanti.
Vrijeme voznje biciklom Cesto je Cak i kra¢e od one automobilom. Zapanjujuce je koliko je
mnogo privatnih voznji u gradovima krace od Sest kilometara (vidi poglavlje ,,Mali koraci za
velike rezultate®, str. 144). Tko to jednom i sam pozeli istraziti, neka na parkiraliStu nekog
supermarketa ili kupali§ta usporedi broj parkiranih bicikla s brojem parkiranih automobila —
lokalne tablice automobila ukazuju na to da bi bila moguéa alternativa. Cak i ispred trgovina

zdrave hrane Cesto se moze vidjeti znatno viSe automobila nego bicikla.

Biciklizam u Kopenhagenu postao je rutinom

Gradovi 1 op¢ine u posljednjih su dvadeset godina ponesto poduzeli, ne bi li njihovi gradani
snagom vlastitth miSi¢a prelazili barem kra¢e dionice. Na primjer, u Miinchenu je udio
biciklistiCkog prometa u deset godina uspio skociti s 10 na 17 posto, dok se motorizirani promet
0sobnim vozilima smanjio za 10 posto. Ovdje se bar djelomice realizira postojeéi potencijal. S
jedne strane imamo uspjeSne kampanje koje ciljaju na psihu, dok s druge strane fizicka
infrastruktura u obliku biciklistickih staza, prednosti skretanja te besplatnog unosenja bicikla u
autobuse 1 vlakove formira nasu ,mentalnu infrastrukturu®“. U tom su smislu komforne
biciklisti¢ke staze temelj kulturne preobrazbe; fizicka i ,,mentalna‘ infrastruktura dvije su strane

iste medalje.

Kopenhagen je to naprosto vizionarski predocio. Vjerojatno se niti jedan drugi grad nije
toliko jako potrudio oko biciklista koliko glavni grad Danske. Biciklisticke staze — Siroke 1
dobro odrzavane — od ostatka ceste odvojene su kamenim rubnjacima, parkiraliSna mjesta za
automobile prenamijenjena su u parking za bicikle, a na najprometnijim biciklistickim
dionicama intervali paljenja semafora prilagodeni su brzini biciklista. U prijepodnevnim satima
s 20 km/h u centru grada moze se voziti prakticki bez zaustavljanja. U gradskom tajnistvu
biciklistickog saveza (tzv. ,,Cykelsekretariat™) radi dvadeset namjestenika koji imaju samo
jedan jedini zadatak: voZnju biciklom uciniti $to ugodnijom. Za usporedbu, mozda si je Berlin
jo$ 2004. godine nadjenuo zgodnu titulu ,,biciklistickog grada“, no glavni grad Njemacke uvijek
iznova promasi cilj koji si je sam zadao, a to je da se za biciklisticki promet izdvoji pet eura po

stanovniku. Ta ograni¢ena sredstva ponekad se ¢ak ne mogu ni djelomi¢no potrositi, jer nema
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dovoljno zaposlenika. Privremeno je postojao povjerenik za bicikliste koji je volontirao,

medutim ve¢ godinama nitko ne obnasa tu duznost.

Sama Cinjenica da Kopenhagen potice i ulaze u biciklisticku infrastrukturu promijenila
je i percepciju njegovih gradana. Sto je gradska uprava vise cijenila promet na dva kotaca, to
su se ljudi ¢eS¢e odlucivali na voznju biciklom. Ozbiljna politika poticanja biciklistic¢kog
prometa konkretnim mjerama sasvim jasno signalizira sljedece: Veselimo se svakom novom

biciklistu te svakoj osobi koja manje koristi svoj automobil ili ga se u potpunosti rijesi.

No propagiranje biciklistiCkog prometa je jedno, a politicka provedba drugo. Zimi dolazi
na vidjelo koliko ozbiljno zapravo gradski oci poticu biciklisticki promet: podrazumijeva se da
¢e ceste biti ociS¢ene od snijega, no biciklisticke staze zadnje su na listi koje se Ciste, ako uopce
1 dode do toga. Nerijetko se dogada da prilikom c¢iS¢enja ceste zimska sluzba ¢ak odgura snijeg
na biciklisticku stazu. Zbog toga se €ini da je biciklizam aktivnost kojom se moguce baviti
isklju¢ivo po lijepom vremenu — zimi jednostavno je neophodno Koristiti automobil. U
Njemackoj vjerojatno ne postoji niti jedan grad u kojem se s biciklisti¢kih staza snijeg uklanja
jednako ucinkovito kao i s cesta. Stoga je gradankama i gradanima jasno: prioritet ima

automobil.

Suprotno tome, Kopenhagen se posebno zimi trudi oko svojih gradanki i gradana koji
¢ak 1 po hladno¢i i1 snijegu na posao idu biciklom, koriste¢i vlastitu miSi¢nu snagu. To pokazuje
koliko cijene bicikliste kada Kopenhagen zimi od snijega oslobodi prvo biciklisticke staze.
Voza¢i automobila po potrebi moraju sacekati. U Njemackoj se takvo $to Cini gotovo
nezamislivim. Gradska zimska sluzba u Kopenhagenu svoj je prioritet obrazlozila ,,zdravim
razumom*: u normalnim vremenskim uvjetima oko 40 posto gradana na posao ide biciklom.
Kada bi se oni kod prvog snjeznog vala odlucili na voznju automobilom, doslo bi do prometnog
kolapsa. Na tu ideju doSao je Klaus Bondam koji je do 2010. bio procelnik za izgradnju 1 okolis$
u Kopenhagenu. Njegov komentar bio je: ,,Vozaci automobila sjede u toplome, a mi se moramo

brinuti o onima kojima je najteze.*

Ucenje samostalnosti

Sigurnost biciklista moZe se poticati na mnogo nac¢ina. Ponekad se po tom pitanju ne mora nista
uciniti, ve¢ prestati Ciniti — primjerice prestati djecu voziti automobilom do $kole. Stru¢njaci

smatraju da je prijeko potrebno promijeniti trend ,,mame taksistice*. Upozoravaju na to da djeca
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ne mogu nauciti biti samostalna u cestovnom prometu ako ih mama 1 tata neprestance drze za

ruku. Stoga glumiti njihovog vozaca nije dobro, ve¢ samo dobronamjerno.

Iako je razumljivo da se roditelji brinu, nenamjerno poticu upravo ono $to zapravo Zele
sprijeCiti. Mnoge Skole Zale se na roditelje koji se ne pridrzavaju zabrane zaustavljanja i
parkiranja pred skolom ili koji dolaze direktno na $kolsko dvoriste i na taj na¢in svima ostalima
preprijece put te poveéavaju opasnost od prometnih nesreéa pred $kolama. Cesto se roditeljske
prijevoznic¢ke usluge uopce ne obrazlazu opasnostima, nego samim time da je put do Skole
premracan, premokar, pretopao ili prehladan ili je pak Skolska torba preteska. Neki roditelji

previse su zabrinuti pa svoju djecu ¢ak voze 250 metara do vrtica.

»Kinderbarometer Hessen“, njemacka studija koja istrazuje dobrobiti, misljenja,
stavove, Zelje, potrebe 1 strahove djece u dobi od 9 do 14 godina, provela je istrazivanje koje je
pokazalo da tek 15 posto tamosnje djece zaista ovisi o obiteljskom automobilu. U anketi se vise
od polovice djece izjasnilo da do cilja mogu stici i pjesice ili biciklom, no tko je naviknut na
»,mamu taksisticu®, ¢esto za to viSe nema volje. Ucitelji u glazbenim Skolama i sportski treneri
izvjestavaju da se djeca jednostavno ne pojave ukoliko im obiteljski prijevoz Strajka. No u
cestovnom ¢e prometu djeca biti samo onda sigurna kada ga dozive kao aktivni sudionici u
prometu. Tako neSto ne moze nadomjestiti nekoliko dana edukacije o prometu. Moto
,.biciklisticke generacije* mogao bi glasiti ,,Back to the Bikes*. Kao §to je to obi¢no bio slucaj

kod kulturoloskih transformacija, ovdje se inovacija krije u dokazanim vrijednostima.

Aktivna mobilnost

Nije primjereno moralizirati kada djeca negoduju: ,,Zasto se mi moramo voziti biciklima, a
moje prijatelje dovoze automobilom? VozZnja biciklom pitanje je stava. To nije zrtva za djecu
u Africi ili buduce generacije. Onaj tko vozi bicikl, ¢ini sebi i svojoj neposrednoj okolini uslugu.
On ne djeluje samo na ekoloski prihvatljiv nacin, ve¢ time doprinosi 1 vlastitom zdravlju. Stariji
¢esto imaju probleme s tjelesnom tezinom i mogu se protiv toga boriti na dva kotaca. Mlade
generacije ¢eSc¢e nego ikada sjede pred ekranima, k tome jo$ i u Skoli ili piSuc¢i domace zadace,
tako da je zapostavljena njihova prirodna potreba za kretanjem. Danska, kao i mnoge druge
drzave, u okviru javnozdravstvenih kampanja svojim gradanima pokuSava pribliziti ideju o
svakodnevnoj Setnji 1 ucestaloj voznji biciklom. Tako se na primjer putnicima u autobusima
javnog gradskog prijevoza predlaze da povremeno izadu jednu stanicu ranije i propjesace

ostatak puta.
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Skandinavska istrazivanja pokazuju da se pozitivni zdravstveni ucinci biciklizma mogu
1 kvantificirati. Prema njima se po kilometru postize korist od 0,15 eura. Finski prirucnik za
prometno i prostorno planiranje prometa procjenjuje da sa svakim novim korisnikom bicikla
,zdravstveni prirast” godisnje raste do 1200 eura, a on se primjerice moze objasniti smanjenim
izdacima zdravstvenog osiguranja. Finska procjena svoje racunice zasniva na norveskoj analizi
troSkova i koristi. Tu analizu provela su tri grada u Norveskoj nakon $to su u njihovim op¢inama
izgradene nove biciklisticke i pjeSacke staze. Analizirani projekti pritom ukazuju na puno bolji
odnos troskova i koristi nego uobicajeni projekti izgradnje cesta. Te rezultate Norvezani navode
kao najvazniji argument za revolucionarni plan za bicikle. Izmedu 2006. 1 2015. godine vlada
je investirala vise od 300 milijuna eura u biciklisticku infrastrukturu - $to ba$ i nije malo s
obzirom na to da ova zemlja ima samo pet milijuna stanovnika. Njemacka bi prema tome sa
svojih dobrih 80 milijuna stanovnika trebala uloziti 12 milijardi eura u biciklisticki promet,

kako bi postala jednako biciklisticki orijentirana.

Onaj tko Zzeli poboljsati svakodnevni program treninga, mozda koristi bicikl kao
prijevozno sredstvo. S prikolicom za bicikl, u kojoj se i djeca mogu voziti, lako se moze
prevoziti vise toga nego u prtljazniku malog gradskog automobila. Takoder postoje posebni
bicikli za transport koji su, nije ni ¢udo, rasprostranjeni pogotovo u Nizozemskoj 1 Danskoj. Put
do radnog mjesta moZe postati svakodnevnom stazom za vjezbanje i nerijetko smanjiti troskove
za drugi automobil. Dionice do Sest kilometara ne predstavljaju problem; gledano sa sportske
strane, ¢ak ni duZe dionice nisu problem. U planinskim regijama ili kod duljih dionica moZe
pomoc¢i elektriéni bicikl ili pedelec. Na taj se nac¢in moze sprijeciti to da se na posao dolazi
znojan. Medutim, postoje i poslodavci koji su u svrhu promicanja voznje na dva kotaca osigurali

tusSeve.

Mjesta za odlaganje bicikla

Drugi element prometne politike koja promice odrzivi razvoj jest osiguravanje mjesta za
odlaganje bicikla. lako su gradovi po tom pitanju ve¢ ponesto napravili, prava promjena osjetit
¢e se tek onda kada projektanti umjesto parkiraliSnim povrSinama za automobile prednost daju
parkingu za bicikle. Zasad kod novih stanova i prodavaonica jos uvijek se mora osigurati samo
dovoljan broj parkiralisnih mjesta za osobne automobile. S druge strane stanovnici velikih

gradova svoje bicikle moraju tegliti u stanove, ne bi li ih ¢uvali na sigurnom. Pritom bi troSak

19



za izgradnju garaza za bicikle za stanodavca bio relativno nizak: u jednu garazu za osobni

automobil stane pet bicikla.

Savezna zemlja Baden-Wiirttemberg u meduvremenu je biciklistima izaSla ususret s
progresivnim gradevinskim propisom. Po stanu u privatnoj novogradnji ubuduée moraju stajati
na raspolaganju dva mjesta za bicikle zasti¢ena od vremenskih nepogoda i koja omoguéuju
djelotvornu zastitu od krade. Ona djelomicno nadomjestaju do sada potrebna parkiralisna
mjesta za automobile. ParkiraliSna mjesta za bicikle po mogucnosti se trebaju nalaziti §to
prizemnije ili biti lako dostupna pomocu rampe ili dizala. Isto tako mogu se napraviti
tradicionalni drzaci za bicikle, ali 1 urediti povrsine ili prostor namijenjen za odlaganje bicikla,

djecjih kolica ili pomagala za hodanje.

lako bezazlena, ¢ovjek bi pomislio, ova promjena prouzrokovala je proteste: zemaljsko
udruZenje za gradevinarstvo upozorila je na previsoke troskove, prije svega za mlade obitelji.
Udruzenje obrtnika pokrajine Baden-Wiirttemberg kritiziralo je zemaljsku vladu zbog
regulacije bjesnila, a sloboda graditelja smatrala se ugrozenom. Udruga vlasnika kuca i
zemljiSta prognozirala je skori manjak stambenih nekretnina u ruralnom podrucju, jer ce
izgradnja postati suviSe skupa. Udruga stanara zatrazila je drzavnu pomo¢ kako bi sprijecila

moguce povecanje troSkova novim zakonom.

Nezadovoljni Cuvari postoje¢eg stanja pritom zanemaruju da nova pravila sa sobom
donose cak ustedu troSkova — u konacnici sada na raspolaganju mora stajati manje garaza za
automobile. Njihova je izgradnja Cetiri do pet puta skuplja od izgradnje odlagalista za bicikle.
A ako se rade podzemne garaZe, troskovi se povecavaju. Uz to kriticari gube iz vida da je
izgradnja garaZa za osobne automobile regulirana do najsitnijeg detalja. Zasto se udruge ne Zale
na to? Vlasnici stanova i1 podstanari desetljeCima su bili prisiljavani na visoke troskove za

garaze.

Ekorutina znaci sljedece: obziran stil Zivota potice se sustavno. U ovom slucaju prijeko
je potrebno da drzave prerade svoje zakone o gradnji. Izabrani zastupnici na mnogim mjestima
uopce vise ne moraju dugo razmisljati o tome Sto se treba poduzeti. Dovoljno je baciti oko u

zakone naprednih susjednih zemalja.
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Kapitel 2

Warum nicht geschieht,
was geschehen muss

Die globale Erwdrmung ist eines der dringendsten Krisenphinomene
unserer Zeit. Um sie zu bremsen, miissen die Treibhausgas-Emissionen
drastisch reduziert werden, vor allem der Ausstofl von Kohlendioxid.
Darin sind sich Politik, Wirtschaft und Zivilgesellschaft einig. Zwar gibt
es bereits zahlreiche Mafinahmen zum Klimaschutz - Deutschland in-
vestiert etwa in den Ausbau von Okostrom aus Wind und Sonne und
hat Férderprogramme zur energetischen Gebéudesanierung aufgelegt -,
doch gemessen an der Grofle des Problems, sind die bisherigen Bemii-
hungen unzureichend. Wir sind auf dem Weg zu einem achtsamen Um-
gang mit dem Planeten ins Stocken geraten. '

Um die Erderwérmung - wie gerade in Paris beschlossen — auf hichs-
tens zwei Grad zu begrenzen, diirfte jeder Bundesbiirger im Jahr 2050
nur noch eine Tonne Kohlendioxid jéhrlich verursachen. Im Moment
stehen wir bei knapp zehn Tonnen pro Jahr. Seit 2009, als die Wirtschaft
durch die Finanzkrise einbrach und deshalb die Emissionen zuriickgin-
gen, geht es mit dem Klimaschutz nicht mehr so recht voran. Auch der
Ressourcenverbrauch entwickelt sich nicht riickldufig, sondern verharrt
auf unvermindert hohem Niveau. ;

Dass es beim Klimaschutz nicht so recht vorangeht, hat viele Griinde,
die im nachsten Kapitel erortert werden. Festzuhalten ist hier nur so viel:
Offensichtlich wird es immer schwerer, den angestrebten Minderungs-
pfad fortzuschreiben. Osterreich beispielsweise lag mit seinen Treibhaus-
gas-Emissionen einmal deutlich unter zehn Tonnen je Einwohner. In der
Buphorie der Klimaverhandlungen versprachen sie 1997 in Kyoto, ihren
Kohlendioxidausstofs um 13 Prozent zu reduzieren. Tatsichlich kam es
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Treibhausgas-Emissionen in Deutschland seit 1990*
sowie Ziele fitr 2020 und 2050 (Bundesregierung)
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Abbildung2 Die Kohlendioxidemissionen Deutschlands geHen seit einigen Jahren nicht
weiter zuriick.* LULUCF: Land use, land-use change and forestry

zu einer Zunahme von elf Prozent. Alle Anstrengungen der letzten Jahre
haben gerade einmal bewirkt, dass man zwischen Bregenz und Wien
beim Kllmaschutz wxeder auf dem Nweau von 1995 1st

schnell aber dann w1rd es immer schwerer, und zudem droht der Jo-

Jo-Effekt. Viele Unternehmen haben langst in effizientere Technologien
investiert, um Enefgie und damit auch Kosten zu sparen. Einfach ver-
glaste Fenster gibt es kaum noch, viele Dacher sind bereits isoliert und
Millionen Sparlampen montiert. Doch die niedrig hangenden Friichte
zu ernten geniigt nicht. Um den Ressourcenverbrauch zu verringern und
die globale Erwdrmung zu begrenzen ist es mit einer Didt nicht getan.
Notwendig ist eine dauerhafte Erndhringsumstellung.

Der reservierte Staat

Keine Frage, zu viel Biirokratie kann die Effizienz und Effektivitat der
Wirtschaft einschrénken, kann Kreativitat und [nnovationskraft be-
hindern. Doch was wire das rechte Maf fiir ordnungspolitische Maf3-
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nahmen? Wie stark soll sich der Staat in das Marktgeschehen einmi-
schen? Die Bandbreite moglicher Antworten reicht vom Nachtwiéchter-
staat, der sich auf den Schutz des Privateigentums und die Aufrecht-
erhaltung der 6ffentlichen Sicherheit und Ordnung beschrankt, bis zum
Sozialstaat, der weitreichende Regeln vorgibt, wie etwa das Mindestein-
kommen.

Kapitalismus und freie Marktwirtschaft gelten seit dem Niedergang
der osteuropiischen Wirtschaft als das {iberlegene Regime. Der Kom-
munismus des Ostblocks war geprigt durch Planwirtschaft und starke
politische Steuerung. Diese Uberregulierung schien verantwortlich fiir
die Misswirtschaft zu sein. Das Scheitern der kommunistischen Systeme
gab ab den 1990er-Jahren all jenen Auftrieb, die fiir einen Riickzug des

Staates aus dem marktwirtschaftlichen, Ges¢hehen pladierten. Doch wer |

fiir einen starken Staat ist, muss nicht gegen den Kapitalismus sein: Seit
den Finanzkrisen der vergangenen Jahre hat sich in den Industriestaaten
wieder eine eher kritische Haltung zur Deregulierung entwickelt.

Die zuriickliegenden Erfahrungen mit der freien Marktwirtschaft
lassen es schwer vorstellbar erscheinen, dass sich mit noch weniger Re-
geln ein Mehr an Nachhaltigkeit bewirken lasst. Es scheint vielmehr so
zu sein, dass die schrittweise Abschaffung der Marktregeln ein Nachteil
fiir Klimaschutz und Ressourcengerechtigkeit war. Nun wihrt der Dis-
kurs iiber die Frage »Wie viel Staat muss sein?« schon seit Jahrhunder-
ten. Um darin die Okoroutine zu verorten, sollen hier einige Vordenker

verschiedener nationalokonomischer Grundstromungen Erwahnung
finden.

Adam Smith

Eine der Grundannahmen der heute vorherrschenden Wirtschaftswis-
senschaft geht auf Adam Smith (1723-1790) zuriick. In seinem Werk
»Wohlstand der Nationen« beschrieb Smith den Egoismus des Einzel-
nen als die Triebfeder der Okonomie: »Es ist nicht die Wohltétigkeit
des Metzgers, des Brauers oder des Béckers, die uns unser Abendessen
erwarten lisst, sondern dass sie nach ihrem eigenen Vorteil trachten.«
Jeder denkt also an sich und sorgt dabei unbewusst — wie von einer un-
sichtbaren Hand geleitet - fiir das Gemeinwohl.

22 Kapitel 2
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Liberale Wirtschaftswissenschaftler leiten daraus ein radikales Frei-
heitspostulat ab: Maximale Freiheit fordere den Schaffensprozess des
Einzelnen und diene der Gemeinschaft. So wird seit Jahrzehnten die
fortschreitende Deregulierung der Markte gerechtfertigt, um den Unter-
nehmen und Anlegern méglichst viele Freiheiten zu gewahren. Aller-
dings ist diese Analyse fragmentarisch. Adam Smith selbst hielt nicht
den »Wohlstand der Nationen« fiir sein Hauptwerk, sondern die » Theo-
rie der ethischen Gefithle«. Moralisches Handeln beschrieb er darin als
unabdingbar fiir nachhaltigen Wohlstand: Tugenden seien die Grund-
lage eines gesunden Kapitalismus.* Auf diesen Smith berufen sich die
kritischen Okonomen.

Gewiss gehort Egoismus zur menschlichen Natur. Doch daneben
und dariiber hinaus haben Menschen viele andere Motivationen, die den
Tugenden zuzurechnen sind: Solidaritét, Loyalitit, Sympathie, Selbstlo-
sigkeit usw. Gébe es solche Motive nicht und Egoismus wire tatséchlich
der einzige Antrieb, dann miisste jeder jedem mit tiefstem Misstrauen
begegnen. Solidaritdt zwischen Arbeitnehmern etwa im Arbeitskampf
funktioniert aber nur durch gegenseitiges Vertrauen.

Genauso gibt es Unternehmer, die nicht nur ihren persénlichen Nut-
zen maximieren wollen, sondern auch Visionen fiir die Gesellschaft ha-
ben und an das Gemeinwohl denken. Ein berithmtes Beispiel lieferte
Henry Ford. Er wollte ganz sicher seinen persénlichen Wohlstand ver-
mehren, so wie es das Postulat der Wirtschaftsliberalen vorsieht. Doch
Ford hat nicht nur viel Geld verdient, er war auch fair zu seinen Arbeit-
nehmern. Er verdoppelte die Gehilter seiner Mitarbeiter und verkiirzte
die wochentliche Arbeitszeit von 48 auf 40 Stunden. Die Mitarbeiter
sollten sich spiter selber einen Ford leisten kdnnen.* Verantwortungs-
volles Unternehmertum wird in der klassischen Okonomie nicht be-
dacht, wenn sie fiir ein Maximum an Freiheit fiir den Einzelnen und ein
Minimum an Regeln argumentiert. Richtig ist, dass sich die Unterneh-
men heutzutage unter den Bedingungen eines knallharten Wettbewerbs
kaum noch in der Lage sehen, das zu tun, was sie fiir r1cht1g halten.
Vlele fordern daher selbst pohtlsche Vorgaben (S 38) Tier st

,Zliugenden.
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Hayek und Friedmann

In zentralwirtschaftlicher Planung sah Friedrich August von Hayek
(1899-1992) die Grundlage fiir besorgniserregende Radikalisierungen.
In seinem Werk »Der Weg zur Knechtschaft« beschrieb er sozialistische
Bestrebungen als Wegbereiter fiir den Nationalismus. Diese Analyse lei-
tet direkt iiber in Hayeks Forderung, staatlichen Interventionismus und
die Planwirtschaft zuriickzudringen. Allerdings - und das wird haufig
 Uibersehen - war Hayek nicht der Meinung, das habe um jeden Preis und
in jeder Hinsicht zu geschehen. Hayek sprach sich fiir sozialpolitische
Mafinahmen aus, etwa fiir die Einfithrung eines Mindesteinkommens.
Damit trug er der Erkenntnis Rechnung, dass Menschen sich nur entfal-
ten kénnen, wenn sie von der Sorge um die grundlegenden materiellen
Bediirfnisse entlastet werden.*

Fiur Milton Friedman (1912-2006) manifestieren sich Rolle und
Einfluss des Staates in der Staatsquote. Diese Kennzahl zeigt den An-
teil der Staatsausgaben an der wirtschaftlichen Gesamtleistung einer
- Volkswirtschaft auf. Sie liegt in Deutschland bei 44 Prozent und in
Frankrelch be1 57 Prozent 4 Fr1edman fand, dass zehn Prozent geniigen

m Sozialstaat sah er ein tet re§'Monster. Fiihrerschein, Arzte-
lizenzen und Schulpﬂlcht gehorten abgeschafft. Absurd seien staatli-
che Altersversorgung und Mindestlohn.® Der Wirtschaftsprofessor aus
Chicago gilt als Schliisselfigur fiir den Trend zum Ausverkauf staatli-
cher Unternehmen und zum Abbau von Regelwerken. Zunichst, in den
1980er-Jahren, verfolgten nur Ronald Reagan und Margaret Thatcher®
seine Ideen. Spiter machte sich in fast allen Industriestaaten eine Art
Liberalisierungseuphorie breit. Milton Friedman diirfte sich auch iiber
das Ende des Goldstandards' gefreut haben: Seiner Uberzeugung nach
sollte der Staat nur durch die Ausweitung der Geldmenge zu wirtschaft-

lichem Wachstum beitragen.

Keynes

Bis zu Reagan und Thatcher waren die Thesen John Maynard Keynes
(1883-1946) Leitbild der Wirtschaftspolitik gewesen. Keynes vertrat
die Einschitzung, dass Regierungen in wirtschaftlich schweren Zeiten
die Konjunktur durch staatliche Ausgaben und gegebenenfalls auch
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Schulden stiitzen sollten. In wirtschaftlich besseren Zeiten sollten die
Schulden wieder getilgt werden. Gegen Mindestlohn und eine relativ
hohe Staatsquote hitte Keynes wohl nichts einzuwenden gehabt. Schon
seit jeher berufen sich daher die Gewerkschaften auf den britischen
Okonomen. Denn Lohnzuriickhaltung ist laut Keynes gerade in der
Krise unangebracht - schliellich kénnen die Menschen dann weniger
kaufen. Die zuriickgehende Nachfrage schadet den Unternehmen, die
weniger Umsatz machen. Schédlich ist es demnach auch, wenn sich
die Sparkonten fiillen: Die Giiternachfrage sinkt und damit die Pro-
duktion.

- Okoroutine beruft sich an vielen Stellen auf Keynes. Der weitsichtige
Okonom hat schon damals iiber wichtige Themen nachgedacht, die uns
heute noch beschiftigen. Seine Uberlegungen sind beispielsweise rele-
vant, wenn es um wochentliche Arbeitszeiten, Grenzen des Wachstums,
Suffizienz, Freihandel und Regionalgeld geht.

Ungeziigelter Kapitalismus

Eine zumindest kurze Auseinandersetzung mit unserem volkswirt-
schaftlichen System ist unvermeidlich, wenn man dariiber nachdenkt,
warum wir nicht tun, was wir fiir richtig halten. Seit der letzten Finanz-
und Wirtschaftskrise wird der Kapitalismus wieder kritischer beurteilt.
Doch hat uns der freie Wettbewerb zweifellos wachsenden Wohistand
beschert. Kapitalismus an sich ist nicht gﬁt oder bose. Er ist ein System,
dessen Intention die Geldvermehrung ist - Moral spielt dabei zunichst
keine Rolle.

Beispielsweise war der Kapitalismus Treiber des Sklavenhandels zwi-
schen Afrika und Nordamerika. Die Wohlhabenden in Grofbritannien
investierten ihr Geld an der Borse in Sklavenhandlergesellschaften oder
gaben es einer Bank. Die Bank wiederum gab den Menschenhindlern
ein Darlehen. Es winkte eine iippige Rendite: Die Sklavenhindler ver-
kauften ihre Waren an der afrikanischen Goldkiiste. Von dort deportier-
ten sie Menschen nach Amerika, wo sie sie als » Ware« verkauften und im
Gegenzug Rohstoffe und nicht zuletzt Gold aufnahmen und zuriick nach
Europa schifften. Das war globale Marktwirtschaft in ihren Anfingen.
Kapitalismus kann tédlich sein.

Warurm nicht geschicht, was geschehen muss
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Das Konzept der Okoroutine mag an vielen Stellen radikal wirken,
es briitet gleichwohl nicht tiber der Frage, ob es besser wire, den Ka-
pitalismus abzuschaffen. Manche moégen davon trdumen, doch aus-
sichtsreich und umsetzungsrelevant ist diese Diskussion tiber »dafiir
oder dagegen« nicht. Vielmehr soll es hier um die Frage gehen, welche
marktwirtschaftlichen Bedingungen einen achtsamen Umgang mit Res-
sourcen behindern oder begiinstigen und den sozialen Frieden erhalten.
Die Entwicklungen der zuriickliegenden Jahrzehnte zeigen deutlich, dass
Kapitalismus extrem unterschiedliche Auspragungen und Effekte haben
kann. Auch von Land zu Land gibt es grofSe Unterschiede, etwa in den
USA, Deutschland und Schweden.

Bedeutsam erscheint in der Betrachtung der Wirtschaft riickblickend
der Mauerfall. Bis dahin gab es noch den Systemgegner Kommunismus,
es galt also zu vermeiden, dass sich die Menschen in den westlichen
Demokratien zum Gegensystem hingezogen fithlten. Mit der sozialen
Marktwirtschaft ist das in Deutschland gelungen. Doch nach der Wen-
de gab es keinen Grund mehr, bei der Geldvermehrung weiterhin das
Gemeinwohl zu beachten."

Geld und Zins

Im September 2015 hat die UN-Vollversammlung in New York die
neuen »Sustainable Development Goals« beschlossen. Die Entscheidung
ist ein Meilenstein: In den kommenden 15 Jahren soll der Umbau in
Richtung Nachhaltigkeit weltweit gelungen sein. Ein grofes Ziel - doch
es gibt zahlreiche Faktoren, welche die Fahrt noch bremsen.

Ein zentraler Bremsfaktor ist die gegenwirtige Geld- und Zinswirt-
schaft. Die Diskussion dariiber kam nicht erst mit der wachstumskriti-
schen Bewegung Ende der 2000er-Jahre auf. Es ist vielmehr ein Diskurs,
der sich schon seit Jahrtausenden hinzieht: Schon die Bibel befasst sich
an verschiedenen Stellen mit den gesellschaftlich negativen Eigenschaf-
ten des Zinses. Wohl deswegen war Zinsen zu nehmen den Christen
lange untersagt. Wer sich nicht daran hielt, musste mit einer Strafe
rechnen. Da nur wenige geneigt waren, ohne Zinsen Geld zu verleihen,
wurden Kredite meist bei Juden aufgenommen. Auch diesen verbot das
Alte Testament zwar die Zinswirtschaft, doch es blieb ihnen kaum etwas
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anderes {ibrig, denn der Geldverleih »zahlte zu den wenigen Tatigkeiten,
die Juden im mittelalterlichen Zentraleuropa ausiiben durften«.!* Auch
im Islam gilt bis heute das stverbot

- Geld und dessen unendliche Vermehrun t Wir
system zum Wachstum. Wenn belsplelswelse ein Start-up- Unternehmen
sich bei einer Bank Geld leiht, um Entwicklung, Fertigung, Marketing
usw. zu finanzieren, muss der Verkauf des Produktes nicht nur die Kos-

ten fiir die Lohne, Mieten und Materialien einspielen. Das Unternehmen

hat dariiber hinaus den félligen Kreditzins zu erwirtschaften. Es muss
also mindestens im Umfang des zu entrichtenden Zinses wachsen. Wie
kann es sein, dass der Gesamtheit aller Unternehmen dies gelingt? Das
ist nur méglich, wenn stindig Geld zufliefit."”

Anfang der 1970er-Jahre gab man die Bindung der Geldmenge an
Goldreserven komplett auf. Bis dahin war es seit dem Ende des Zweiten
Weltkriegs zu keiner Finanzkrise gekommen, doch nun konnten Zen-
tralbanken die Geldmenge uneingeschrinkt vergroflern. Diese kontrol-
lieren sie allerdings nur indirekt iiber den Leitzins. Auch die normalen
Hausbanken vermehren die Geldmenge. Und so steht letztlich unendlich
viel Geld zur Verfiigung, um das bestdndige Wachstum der Unterneh-
men zu ermdglichen.

Der systemisch angelegte Wachstumszwang wire womdglich unpro-
blematisch, wenn nur solche Betriebe ihre Produktion ausweiten wiir-
den, die keine klimaschadlichen Emissionen produzieren und endliche
~ Ressourcen verbrauchen. Bei allen anderen bremst der durch Zins be-
dingte Wachstumszwang, dass der Wandel zu einer dauerhaft umwelt-
gerechten Entwicklung Fahrt aufnimmt.

Natiirlich ist das Thema Geld viel komplizierter als hier dargestellt.
Dennoch gibt es verschiedene Konzepte, wie sich die Geldwirtschaft und
letztlich auch der Kapitalismus reformieren und steuern lassen. Eines
davon ist das sogenannte Vollgeld. Ein anderes, ergénzendes, das Regio-
nalgeld, welches bereits in der Praxis angewendet wird (S. 315).

Freihandel

Getragen von der Idee, der freie Markt befordere das Wohl der gesam-
ten Menschheit, wurden die Regeln fiir den internationalen Waren- und

Warum nicht geschieht, was geschehen muss
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Kapitalverkehr schrittweise abgebaut. Diesen Prozess nannten die Ex-
perten spiter »Globalisierung«. Das Phinomen wurde bisweilen be-
schrieben wie ein Naturereignis. Als Grund wurden zum Beispiel die
gesunkenen Transportkosten oder die Beschleunigung der Kommuni-
kation genannt. Doch zum Fundament der Globalisierung zihlt auch
die Beseitigung von Regeln. Zunichst mag das tatsichlich seine Vorziige
mit sich gebracht haben. Doch inzwischen entsteht der Eindruck, dass
es etwa bei der geplanten Transatlantischen Handels- und Investitions-
partnerschaft (TTIP) zwischen der EU und den USA nicht mehr um das
Wohl der Menschen, sondern vielmehr um die Interessen der Anleger
geht. Es ist nicht vermessen zu behaupten, dass TTIP ein Bremsfaktor
fiir eine dauerhaft umweltgerechte Entwicklung ist. Das Kernargu-
ment der Befiirworter und Initiatoren lautet, das Abkommen férdere
das Wirtschaftswachstum. Das sei gut fiir den Wohlstand und damit
auch gut fiir die Menschen. Untermauern sollen dies wirtschaftswissen-
schaftliche Studien, die allerdings sehr umstritten sind. Doch nehmen
wir einmal an, die optimistischen Szenarien trifen tatsichlich ein, Die
prognostizierten Wachstums- und Beschiftigungseffekte wiren dennoch
s0 gering, dass sie fiir die Biirgerinnen und Biirger in Europa unterhalb
der Wahrnehmungsschwelle liegen. Oder wie soll man ein zusitzliches
Wachstum von 0,1 Prozent sonst bezeichnen?

Zugleich ist offenk unsere Uberfliss; esellschaft iiber-

urn

dig, dass

g

iy e e

tere g des"Wohlstands. Und was wire der Preis fiir diesen
wachstumspolitischen Schluck aus dem Freihandelsflischchen? Europa
und Amerika wiirden ihre bestehenden Standards, gleich, ob gut oder
schlecht, gegenseitig unbefristet anerkennen. Eine Verbesserung der

Standards wire nicht mehr moglich.

Die Befiirworter des Freihandels werben mit harmlosen Beispielen
fiir den Abbau von biirokratischen Hemmnissen fiir die Unternehmen,
wie etwa die unterschiedlichen Normen fiir den Dachhimmel oder die
Blinker von Autos. Bei einheitlichen Standards miissten die Komponen-
ten nicht doppelt entwickelt und produziert werden. Sie \;erschweigen
die geplante Vereinheitlichung von sozialen und kologischen Standards.
Die Amerikaner miissten dann mit Produkten leben, deren Vorschriften
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nicht den amerikanischen Anspriichen gentigen. Umgekehrt hitten die
Européder Hormone im Fleisch zu akzeptieren. :

Das Grundproblem ist ein unterschiedlicher Umgang mit Umwelt-
und Gesundheitsrisiken: Das Vorgehen der Europiischen Union basiert
auf dem Vorsorgeprinzip. So miissen die Unternehmen fiir jeden Stoff
nachweisen, dass von ihm keine betrichtlichen Gefahren ausgehen, be-
vor er zugelassen werden kann. In den USA ist der Ansatz genau anders-
herum: Dort spricht man beschénigend von »wissenschaftlich basierten
Bewertungsgrundsitzen«. Risiken fiir bestimmte Stoffe werden akzep-
tiert, bis eine von ihnen ausgehende betréchtliche Gefahr nachgewiesen
ist. Aus diesen Griinden ist eine grofie Zahl von Stoffen in der EU verbo-
ten, wahrend sie in den USA zugelassen sind. Nach allem, was tiber die
geheimen TTIP-Verhandlungen bisher bekannt geworden ist, wird sich
daran jedoch wohl auch in naher Zukunft nichts dndern."

Aber auch auf anderen Gebieten brichte das Freihandelsabkom-
men Probleme fiir eine nachhaltigere Zukunft mit sich: Wenn sich die
Freihéindler auf einen niedrigen Standard einigen, gibt es erst mal kein
Zurtick. Mochte eine von beiden Seiten die Standards anheben, ginge
das nur, wenn der Handelspartner zustimmt. Als wére es ohnehin nicht
schon schwer genug, auf européischer Ebene beispielsweise Standards
fiir verantwortungsvollere Tierhaltung zu etablieren, miisste nun auch
noch die Zustimmung der USA eingeholt werden. Dort sind wiederum
Heerscharen von Lobbyisten mit nichts anderem befasst, als strengere
Vorgaben zu bekdmpfen. Die Transformation zur Nachhaltigkeit wiirde
somit von der Zustimmung der Vereinigten Staaten abhingig gemacht.
Dasselbe gilt bereits bei anderen Abkommen, etwa bei CETA zwischen
der EU und Kanada. Strengere Vorgaben, ob fiir die Landwirtschaft oder
die Automobilindustrie, riicken so in weite Ferne.

So populér die Diskussion iiber das TTIP-Abkommen ist, so we-
nig nimmt die Offentlichkeit die Vorgaben der Welthandelsorganisati-
on (WTO) wahr. Vor zwanzig Jahren gegriindet, regelt sie weltweit die
Handels- und Wirtschaftsbeziehungen von inzwischen 160 Nationen.
Kernziel ist der Abbau von Handelshemmnissen wie beispielsweise Sub-
ventionen oder anderen Methoden, mit denen Staaten versuchen, ihre
Wirtschaft vor der Konkurrenz im Ausland zu schiitzen. Foérdergelder
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Abbildung3 Wir leben im totalen Uberfluss und sollen durch den Abbau von sHandelsbar-
rieren« noch wohlhabender werden. Fotc: Anja Reesnick, fotolia.com

fiir eine Solarfabrik sind mit den WTO-Regeln ebenso wenig verein-
bar wie Vorgaben zur lokalen Wertschopfung. In Kanadas siidostlicher
Provinz Ontario sollten beispielsweise mindestens 40 bis 60 Prozent der
Arbeitskrifte und Materialien aus der Regionen stammen. Nur dann
kamen die Lieferanten in den Genuss der Fordergelder.' Das gut ge-
meinte Konzept, Klimaschutz und soziale Sicherung miteinander zu ver-
binden, endete mit Klagen aus Japan und der Europdischen Union. Die
Bestimmungen entsprachen nicht den Regeln fiir Freihandel und wur-
den zurtickgenommen, und die Investoren entzogen den Solarfabriken
in Ontario ihr Kapital."”

In ihrem Buch »Die Entscheidung« hat Naomi Klein mit vielen Bei-
spielen dokumentiert, wie die Forderung der erneuerbaren Energien
allenthalben iiber die WTO sabotiert wird: Die Vereinigten Staaten kla-
gen gegen ein chinesisches Programm zur Férderung der Windenergie;
China klagt gegen die Europidische Union, die Amerikaner gegen Indien,
Indien gegen Amerika und so weiter.'* Wenn man bedenkt, dass allein
zwischen 2009 und 2011 die staatlichen Subventionen fiir die Kohlen-
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stoffindustrie von 312 Milliarden Euro auf unvorstellbare 523 Milliarden
Euro gestiegen sind," stellt sich der Eindruck ein, hier wird mit zweierlei
Mafd gemessen.

Eigentlich soll der Freihandel den Wohlstand der Menschen mehren
oder zumindest dafiir sorgen, dass wir ein gutes Leben fithren kénnen.
Dieses Ziel ist womdglich aus dem Blick geraten: Wir leben im totalen
Uberfluss und sollen durch den Abbau von »Handelsbarrieren« noch
wohlhabender werden. Zudem unterwandern Schiedsgerichte den Kli-
maschutz. Das muss nicht so bleiben — Regeln kann man dndern. Statt
weitere Freihandelsabkommen briuchte man eine 6kofaire Reform der
Welthandelsorganisation. Solange das nicht gelingt, ist Nichtstun die
bessere Alternative (s. »Regeln fiir den Freihandel, S. 363).

Deregulierung der Kapital- und Finanzmérkte

Die Gewinnerwartungen der Anleger zwingen Unternehmen zum
Wachstum. Dieser Zwang hat sich seit den 1980er-Jahren dank gelo-
ckerter Regeln fiir den Kapitalmarkt bestindig erhoht. Er ist in seiner
gegenwirtigen Verfassung einer der zentralen Bremsfaktoren fiir nach-
haltige Entwicklung. ,

Ausgehend von den USA und Grof3britannien, haben die Indus-
trielinder den Kapitalverkehr liberalisiert und die nationale Kontrolle
von Anlageprodukten und Finanzmarktakteuren - also von Banken,
Investmentbanken, Pensionsfonds, Investmentfonds, Hedgefonds,
Private-Equity-Fonds - geschwécht oder ganz fallen gelassen. Verau-
Rerungsgewinne hat man von der Steuer befreit und den Spielraum
fiir Aktienriickkauf und variable Managervergiitungen erweitert sowie
Mehrfach- und Hochststimmrechte abgeschafft. Finanzmarktakteure
verlegten ihren Sitz zunehmend offshore, wo sie keinen Genehmigungs-
oder Transparenzpflichten und keinen Vorschriften tiber Eigenkapital-
deckung der maximal zuldssigen Risiken unterliegen. Das Kreditgeschaft
musste nicht mehr vom Investmentbanking getrennt werden. Invest-
mentbanken konnten dadurch auf beiden Seiten des Marktes zugleich
agieren und Insiderwissen iiber die Akteure beider Seiten sammeln,
das ihnen einen nie da gewesenen Machtvorsprung gab. Banken kén-
nen Geschifte auf Tochtergesellschaften auslagern, sodass sie au8erhalb

Warum nicht geschieht, was geschehen muss

3l

33



180

Kapitel8

Unterwegs

In dem Film »Larry Crowne« hat Tom Hanks gerade seinen Job verloren.
Die Suche nach einer neuen Stelle bleibt erfolglos, bald geht Larry das
Geld aus. Er verkauft sein Haus, seinen Fernseher und weitere Wertge-

genstdnde. Seinen riesigen Gelindewagen, gegen den ein Q7 von Audi

niedlich aussieht, behilt er allerdings - bis sich ein Aha-Erlebnis an der
Tankstelle ereignet: Wahrend bei Larrys SUV Gallone fiir Gallone durch
den Tankstutzen rauscht, fahren zwei Motorrollerfahrer vor. Sie brau-
chen fiir einen vollen Tank nur 1,2 Gallonen. Bei Mr Crowne hat die
Anzeige derweil 25 Gallonen (rund 95 Liter) iiberschritten. Schlagartig
wird ihm das soeben vorgefithrte Sparpotenzial bewusst. In der nichs-
ten Szene hat er seinen »Kleinlaster« verkauft und feilscht um einen ge-
brauchten Roller o

Em Umdenkprozess setzt oft erst ein, wenn es zu drastlschen Emschmt-
ten kommt, wie etwa Arbeitslosigkeit oder rapide steigenden Treibstoff-
preisen. Als der Olpreis bei weit iiber 100 Dollar pro Barrel (159 Liter)
lag, verdreifachten sich in den USA die Kosten fiir eine Tankfiillung.
Durch den geringen Steueranteil beim Benzin macht sich der Rohélpreis
umso stirker bemerkbar. Durch den aktuellen Preisverfall beim Ol ist

Tanken derzeit aber wieder beispiellos billig und ein Anreiz zur Spar-
samkeit nicht vorhanden.

Auch in Deutschland geht der Trend seit Jahren zu immer grofe-
ren und PS-stérkeren Fahrzeugen. Die Neuzulassungen von Kleinwagen
verringerten sich zwischen 2009 und 2014 um fast 20 Prozent, wihrend
die Zahl der SUVs und Geldndewagen um 122 Prozent zunahm. Im
Schnitt hatte im Januar 2011 jeder Neuwagen 133,6 PS unter der Haube.
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Im Jahr 1995 waren es noch 95 PS.*® Diese Entwicklung liegt nicht al-
lein am Spritpreis. st auch das Ergebnis wenig umweltfreundlicher
Weichenstellungen durch die politischen Entscheidungstriiger. Kaufer
von Schwerstgewichtsfahrzeugen miissen nicht einmal ein schlechtes

Gewissen haben, denn ein irrefithrendes Klimalabel gaukelt ihnen vor,
das Richtige zu tun. In der Berechnungsformel fiir die Klimawirksambkeit
von Fahrzeugen relativierte die Bundesregierung unter dem Druck der
Automobilkonzerne den Verbrauch tiber das Gewicht. Die tatsichlichen
Emissionen werden dadurch verschleiert. Das fithrt dazu, dass ein BMW
ActiveHybrid X6 mit einem Gewicht von mehr als 2,5 Tonnen und einem
CO,-Ausstofl von 231 Gramm je Kilometer noch die Effizienzklasse C

erhilt. Ein Renault Twingo, ein Kleinwagen mit gut einer Tonne Gewicht

und einem Ausstof3 von 120 Gramm Kohlendioxid je Kilometer, hat hin-
gegen die schlechtere Effizienzklasse D. Gemessen am neuen Okolabel,
sind ein Golf und ein Leopard-Kampfpanzer gleich umweltfreundlich.?
Das ist das Ergebnis einer Politik, die Verschwendung zur Routine macht.
In der Konsequenz nimmt der Verbrauch von Benzin und Diesel seit
nunmehr zehn Iahren Zu. E1ne Trendumkehr ist nicht in Sicht.

die steuerliche Begiinstigung von Dienstwagen stellt einen
arts relber "dar 81e verleitet zu wenig achtsamem Ver-

brauch und entzieht den éffentlichen Haushalten Steuermittel, die fiir
okologisch sinnvolle Mafinahmen verwendet werden kénnten.* Der
Halter eines von der Firma bereitgestellten Dienstwagens zahlt deshalb
fiir einen VW Passat lediglich 1500 Euro im Jahr - alles inklusive. Als
Privatperson wiirde ihn derselbe Wagen jahrlich mindestens 7 500 Euro
kosten.”” Daher ist es nicht verwunderlich, dass fast zwei Drittel aller
Pkw in Deutschland als Dienst- beziehungsweise Firmenwagen in den
Verkehr kommen.””

Das Dienstwagenprivileg forciert damit die Schwergewichtsroutine.
Denn je teurer der Wagen ist, desto hoher fillt der Zuschuss aus. Die
Entscheidung fiir grofle, schwere Limousinen wird dadurch begiinstigt.

Der Effekt: Kleinwagen haben nur zur Halfte einen gewerblichen Halter,
bei der Oberklasse sind es 86 Prozent s
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Abbildung 20 Die Neuzulassungen von SUVs und Geldndewagen haben dramatisch zu-
genommen. Kleinwagen werden dagegen immer weniger nachgefragt. Nur nach der Ol- und
Finanzkrise fanden leichte, verbrauchsarme und giinstige Autos kurzfristig reiBenden Absatz -
auch bedingt durch die Abwrackpramie.

Kraftstoffabsatz in Deutschland
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Abbildung 21  Eigentlich sollte der Verbrauch von Diesel und Benzin bestidndig zurlickgehen.
Passiert ist das Gegenteil: Der Verbrauch erhohte sich in den letzten Jahren wieder in hochst
bedenklichem MaRe.*
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zutraut, sollte zumindest. uerzahler nur noch
‘besonders sparsame Fah husst. Wiirde etwa die steuerliche

Absetzbarkeit der Ausgaben fiir Firmen- und Dienstwagen auf eine fiir
umweltfreundlichere Pkw-Fahrten ausgerichtete Gréfle von hundert
Gramm CO, pro Kilometer begrenzt, wiirde das auf mittlere Sicht zu
einer CO,-Minderung des Pkw-Verkehrs um etwa fiinf Prozent fithren.

- Auerdem kénnten so rund vier Milliarden Euro klimaschadlicher Sub-
ventionen pro Jahr abgebaut werden.” In Grofibritannien gingen seit
einer dhnlichen Reform der Dienstwagenbesteuerung im April 2002 die
CO,-Emissionen der Dienst- und Firmenwagen von 196 Gramm CO, auf
danach 169 Gramm pro Kilometer zuriick.

Der Wenigereffekt

Es ist offensichtlich, dass unser Mobilitdtsverhalten den persénlichen
Energiebedarf massiv beeinflusst. Unsere Fortbewegungsroutinen wer-
den mafigeblich durch duflere Rahmenbedingungen bestimmt. So wie
die tiber Jahrzehnte wéhrende Verkehrspolitik im Sinne der »autogerech-
ten Stadt«, die Menschen dazu bewegt hat, in den Wagen statt in den Bus
oder aufs Rad zu steigen, kann'das Leitbild der menschengerechten Stadt
den Trend zur urbanen Blechverschmutzung wieder umkehren.

Okoroutine sorgt fiir kurze Wege zu Einkaufsmoglichkeiten fiir
den alltdglichen Bedarf, fiir eine exzellente Anbindung zum kosten-
glnstigen Nahverkehr, verlingerte Wege zum Auto, schrittweise redu-
zierte Stellplitze und den Einsatz von besonders sparsamen Perso-
nenwagen. Bei entsprechenden Rahmenbedingungen kann es gelingen,
dass die Biirgerinnen und Biirger durch moderat suffizientes Verhal-
ten den Primérenergieverbrauch und die Treibhausgasemissionen mehr
als halbieren. Durch verschwenderisches Verhalten ist eine Erhéhung
von Verbrauch und Emissionen um rund 30 bis 40 Prozent zu er-
warten.””

Gemeinhin gelten kurze Fahrten mit dem Auto innerhalb der Stadt
als vermeidbar. In Niirnberg ergab eine Studie, dass rund drei Viertel
aller Fahrten innerhalb der Stadtgrenzen stattfanden. Was die Entfer-
nung angeht, iberschitzen viele Niirnberger ihre Autofahrten: Tatsich-
lich fiihrten zwei Drittel aller tiglichen Wege nicht weiter als sechs Kilo-
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meter. Fiir jeden zweiten Weg wire das Auto entbehrlich gewesen. Nicht
jedes Mal muss man beispielsweise einen Grofleinkauf transportieren.
Laufen und Radfahren wiirden neben Benzinkosten zudem das Fitness-
studio ersparen. Es wére schon viel gewonnen, wenn in Niirnberg jeder
fiir seine Fahrten mit dem Privatauto ein- bis zweimal pro Woche eine
klimafreundliche Alternative wahlen wiirde. Der Privatverkehr in der
Stadt wiirde so um zehn bis 20 Prozent zuriickgehen und damit auch die
entsprechenden Schadstoff- und CO,-Emissionen.*®

Emissionsminderung durch Verlagerung
~ zum Rad- und FuBgangerverkehr
Mio t CO, -berechnet fiir das Jahr 2020
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Autofahrten 30% : 50 % - - 80 0%
unter § km . verlagert el verlagert

Abbildung22 Die Emissionen fiir Autofahrten unter finf Kilometer liegen bei 11,6 Tonnen
im Jahr. Sie verringern sich auf 5,8 Tonnen, wenn sich die Halfte zum Fahrrad- oder FuBganger-
verkehr verlagert.®

Bundesweit ist rund die Halfte aller Autofahrten kiirzer als finf Kilo-

meter, fiinf Prozent liegen unter einem Kilometer. Diese - eigentlich
leicht vermeidbaren — Fahrten erzeugen zusammen jéhrlich mehr als
14 Millionen Tonnen Kohlendioxid. Durch sparsamere Autos lisst sich
der Ausstof nach Berechnungen des Umweltbundesamtes bis zum Jahr
2020 allenfalls auf 11 Millionen Tonnen Kohlendioxid senken. Wiirde
in Deutschland hingegen die Halfte der Autofahrten unter fiinf Kilo-
metern zum Fahrrad- oder Fufigingerverkehr verlagert, lielen sich
knapp sechs Millionen Tonnen CO, einsparen.*®
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Das »mentale« Potenzial ist jedenfalls vorhanden. Die Biirgerinnen
und Biirger sind bereit fiir die Mobilitdtswende: 82 Prozent beantworten
die Frage »Sollten unsere Stadte und Gemeinden so umgestaltet werden,
dass die/der Einzelne kaum noch auf ein Auto angewiesen ist?« mit
»Ja«. Vier von fiinf Bundesbiirgern wiinschen sich also eine Abkehr von
einer auf das Auto abgestimmten Stadteplanung und eine Hinwendung
zu kurzen Fu8wegen, Fahrrad- und 6ffentlichem Nahverkehr.*!

Nahversorgung

Die »Stadt der kurzen Wege« wird seit Jahrzehnten als wiinschenswertes
Leitbild fir mehr Umweltschutz und Lebensqualitit beschworen, wih-
rend die tatsichliche Entwicklung in die entgegengesetzte Richtung ging:
Supermadrkte entstanden auf der griinen Wiese, am Stadtrand wurden
reine Schlafbezirke gebaut, und die Institution »Tante-Emma-Laden«
gibt es fast nur noch in Form von Spielzeugkaufladen fiir Kinder,

Die Wegstrecken fiir den Einkauf von Grundnahrungsmitteln wie
Milch und Kartoffeln haben sich seitdem verldngert. Sie mit dem Auto
zuriickzulegen wurde zum Normalfall. Dieser Trend hilt allen Einsich-
ten und Bekenntnissen zum Trotz an. Jeden Tag machen vier Nahver-
sorger wie Metzger, Lebensmittelhdndler oder Bicker ihren Laden dicht.
Insgesamt ging die Zahl kleinerer Lebensmittelgeschifte zwischen 2007
und 2013 um mehr als 40 Prozent zuriick, die der Bickereien und Metz-
gereien um jeweils fast 20 Prozent.*” Nicht nur auf dem Land ist das ein
Problem, auch in vielen Stadtteilen.

Der Trend zu langen Wegen beim Einkauf hat sich Verselbststﬁ'ndigt.
Die Verantwortung liegt aber auch bei den Kunden. Sie wollten mehr
Auswahl und entwickelten sich zum Schnippchenjéger. Der niedrige
Preis ist in vielen Fillen das stirkste Kaufargument. Das dokumentieren
die mit Werbeprospekten verstopften Briefkisten. Offenbar lassen sich
die Verbraucher anlocken, wenn eine Pizza fiir 2,59 statt 2,79 Euro zu
haben ist.

In Anbetracht der Fahrkosten hat die Tendenz zur Fernversorgung
mit Vernunft nichts zu tun. Altere Bewohner, die nicht mehr selbst zum
Grofisupermarkt fahren konnten, baten ihre Angehérigen, ihren Einkauf
mit zu erledigen. Nach und nach entzogen sie damit den Anbietern im
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eigenen Stadtquartier die Wirtschaftsgrundlage. Wer kein Auto hat oder
nicht fahren kann, hat in dezentralen Stadtteilen und im Umland ein
Problem. Es war und ist eine schleichende verkehrspolitische Katastro-
phe - und auch eine soziale, weil gerade fiir dltere Menschen neben der
wohnortnahen Versorgung auch wichtige Treffpunkte verloren gehen.

Freilich kann man Einzelhdndler nicht zwingen, Laden an Stand-
orten mit schlechten Gewinnmargen zu eréffnen. Die Autoren der
Studie »Nahversorgt« kommen zu dem Schluss, dass nun eine politi-
sche Grundsatzentscheidung angezeigt ist. Der im Grundgesetz fest-
gelegte Anspruch, einheitliche Lebensverhiltnisse in den Teilrdumen
des Bundesgebietes zu gewahrleisten, spiegelt sich immer weniger in
den realen Verhdltnissen wider. Entweder man gibt diesen Anspruch
nunmehr auf, lautet das Fazit der Studie, oder es ist im Rahmen der
Raumplanung und Strukturférderung dafiir zu sorgen, dass sich der
Trend umbkehrt.

Das Raumordnungsgesetz adressiert seit 2009 formal eine Trend-
wende. Paragraf2 thematisiert »die Erreichbarkeit von Angeboten der
Grundversorgung [...] auch in diinn besiedelten Regionen«. Doch es
wird nicht ausreichen, in Baupldnen kleine Nahversorgungsgeschifte
vorzusehen, moglichst mit ergdnzenden Dienstleistungen. Dariiber hi-
naus ist eine finanzielle Forderung notwendig. Wie das funktionieren

kann, macht Schleswig-Holstein mit dem landesweit etablierten Nah- -
versorgungsmodell »MarktTreff« vor. Das Konzept entstand in Koope-
ration mit engagierten Akteuren aus der Region, aus Wirtschaft, Ver-
bénden und Gesellschaft. Angesprochen werden damit Gemeinden mit
bis zu 2 500 Einwohnern. Ziel eines MarktTreffs ist es, moglichst viele
Produkte, Services und Angebote unter einem Dach zusammen anzu-
bieten, um die Lebensqualitat in den landlichen Raumen zu verbessern.
Solche Forderinitiativen fallen auf fruchtbaren Boden. Vielerorts
sammeln die Blirgerinnen und Biirger beispielsweise im Zuge einer

Genossenschaftsgriindung Gelder fur die Ansiedlung eines Dorfladens

gentigend Mittel zusammen, um einen 700 Quadratmeter grof
mit Backshop und Frischfleischiheke in Ko Operation mj
mitielnandler anfzabanen. Bundesweit oL es il
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cher Dorfladen. Ein Teil davon hat sich zu einem Netzwerk zusammen-
geschlossen, um sich gegenseitig zu unterstiitzen.*

~ Diefinanzielle Beteiligung der Anwohner gewihrleistet das notwen-

- dige Eigeninteresse beim Aufbau eines Dorfladens. Denn mit 6ffentli-
chen Geldern Nahversorgungsldden aufzubauen hilft wenig, wenn die
Adressaten weiter zum Discounter fahren. Gleichwohl kann eine syste-
matische - und auch finanzielle - Férderung von Bund und Lindern die
Abwirtsspirale stoppen helfen, Nahversorgung sichern und woméglich
eine Trendumkehr bewirken. Und das ist mithin eine wichtige Strategie
fiir kurze Wege und zukunftsfihige Mobilitit.

Sportlich: Das Rad

Die Férderung des Radverkehrs haben sich Bund, Linder und Kom-
munen inzwischen auf die Fahnen geschrieben. Das Ziel: mehr Radver-
kehr, weniger Autoverkehr. In diesem Punkt sind sich alle einig. Doch
wie kommt man da hin? Hier trennt sich die Spreu vom Weizen. Der
Etat fur Radwege an Bundesstrafden, die fiir eine bessere Anbindung des
lindlichen Raums sorgen sollen, liegt noch immer unter dem Niveau des
Jahres 2010 - obwohl der Fahrradverkehr zugenommen hat.**

Der ehemalige Bundesverkehrsminister Peter Ramsauer schimpfte
offentlich iiber »Kampfradler« und sprach von »Verrohung«.** Mit ei-
genen Augen habe er beobachtet, so Ramsauer, wie Radler rote Ampeln

- und jede Verkehrsregel missachten. Polizisten pléddieren erginzend fiir
Fahrradkennzeichen, um die Stinder leichter ausmachen zu kénnen. Das
ist die Befindlichkeit einer Nation im Zustand totaler Automobilisierung.

Schild mit einem-gelben Pfeil weist die Fahrradfahrer auf die neue Frei-
neit hin. Zunichst beschrankte sich die Regelung auf einen kleinen Be-
zirk im Norden von Paris. Nun gilt sie an mehr als tausend Kreuzungen
" in der franzésischen Hauptstadt.* Im US-Bundesstaat Idaho gibt es die
ung schon seit 1982. Auch in den Niederlanden, Belgien und in
d damit gute Erfahrungen gemacht worden. In DeutSCh'lafld
man von der Idee nichts wissen. Bundesverkehrsmm'xs-
1dt lehnt sie »aus Griinden der Verkehrssicherheit«
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ab.’” Dabei haben Untersuchungen ergeben, dass die Férderung des

Radverkehrs zu mehr Sicherheit fiihrt. Je mehr Radler unterwegs sind,

-desto seltener kommt es zu Unféllen, denn Autofahrer achten dann eher
auf den Fahrradverkehr. In Kopenhagen hat sich die Zahl der schwer
verletzten Radfahrer halbiert, wiahrend die zuriickgelegten Radkilometer
um 20 Prozent anstiegen.*”

Uberhaupt kann man in der ddnischen Hauptstadt sehen, was mog-
lich ist. Dort mdchten die Stadtplaner mit einer Fahrradstrategie be-
wirken, dass die Bewohner bis 2025 jeden zweiten Weg mit dem Rad
zuriicklegen. Kann das auch bei uns gelingen? Die Berliner nutzen ge-
genwirtig fiir 13 Prozent der Wege ihr Fahrrad.*® Es gibt viel zu tun,
wenn dieser Wert eines Tages auf 50 Prozent ansteigen soll. Fest steht
zumindest, dass nicht allein Kampagnen und Bildungsarbeit einen sol-
chen Wandel bewirken werden. Denn sie zielen nur auf das Bewusst-
sein. chhtlger 1st )edoch das »Seln«, also dle Rahmenbedmgungen

* i‘é’Zﬁi‘éisten ‘Konzepte -
hranku f”g’ﬁ"iﬁ”éﬁ‘é“ﬁts“éim Tem--

Besonders be1 kurzen Strecken ist es naheliegend, das Rad, also die
sportliche Variante, zu bevorzugen. Die Reisezeit ist hdufig sogar kiir-
zer als mit dem Auto. Es ist verbliiffend, wie viele private Autofahrten
in Stadten unter sechs Kilometer liegen (s. Kapitel »Der Wenigereffekt,
S.144). Wer einmal selbst die Probe machen méchte, vergleiche auf dem
Parkplatz eines Supermarkts oder Schwimmbads die Zahl der Fahrrider
mit der Menge an ortsansassigen Autos - das Ortskennzeichen an den
Autos deutet darauf hin, dass eine Alternative vorhanden wire. Selbst vor
Biomarkten stehen haufig deutlich mehr Autos als Réder.

Kopenhagen macht Radfahren zur Routine

Die Stddte und Gemeinden haben in den letzten zwanzig Jahren einiges
unternommen, damit die Biirgerinnen und Biirger zumindest kurze Stre-
cken mit Muskelkraft zuriicklegen. In Miinchen etwa konnte der Radver-
kehrsanteil innerhalb von zehn Jahren von 10 auf 17 Prozent gesteigert
werden, wihrend der motorisierte Individualverkehr um zehn Prozent

188 Kapitel 8

42



zuriickging.”® Hier wird das vorhandene Potenzial zumindest ansatzwei-
se realisiert. Erfolgreich sind zum einen Kampagnen, die auf die Psyche
abzielen. Zum anderen prigen die physikalischen Infrastrukturen in
Form von Radwegen, Vorrangschaltung, kostenloser Mitnahme in Bus
und Bahn unsere »mentalen Infrastrukturen«.” In diesem Sinne sind
komfortable Radwege die Grundlage des kulturellen Wandels; physikali-
sche und »mentale« Infrastrukturen sind zwei Seiten derselben Medaille.

Geradezu visiondr hat das Kopenhagen veranschaulicht. Wohl kei-
ne andere Stadt hat sich so sehr um Radfahrer bemiiht wie Danemarks
Hauptstadt. Die Radspuren - breit und gut gepflegt - werden mit einer
Steinkante von der Strafle abgetrennt, Autostellpldtze in Stellflachen fiir
Rader umgewidmet und auf den am stirksten befahrenen Radwegen
sind die Ampeltaktungen auf die Geschwindigkeit der Radler abge-
stimmt. Vormittags kann man mit 20 Stundenkilometern quasi unterbre-
chungsfrei im Zentrum fahren. Zwanzig Angestellte arbeiten im.»Cykel-
sekretariat« der Stadt, einzig mit der Aufgabe betraut, das Radfahren so
angenehm wie moglich zu machen. Zum Vergleich: Berlin hat sich zwar

Abbilduﬁg23 Zugerdumter Radweg in Dresden. Radeln kann nur Routine werden, wenn Rad-
wege auch im Winter gerdumt werden. So macht es Kopenhagen. Foto: Konrad Krause, ADFC
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schon 2004 den hiibschen Titel »Fahrradstadt« gegeben, doch das selbst
gesteckte Ziel, fiinf Euro pro Einwohner fiir den Radverkehr aufzuwen-
den, verfehlt die Hauptstadt immer wieder. Die knapp bemessenen Mit-
tel konnen teilweise nicht einmal ausgegeben werden, weil es an Personal
fehlt. Voriibergehend gab es einen ehrenamtlichen Fahrradbeauftragten,
das Amt ist jedoch seit Jahren nicht mehr besetzt.*?

Dass Kopenhagen die Infrastruktur fiir Radfahrer fordert und aus-
baut, hat auch die Selbstwahrnehmung der Kopenhagener verandert.
Je deutlicher die Wertschédtzung des Zweiradverkehrs seitens der Stadt-
verwaltung wurde, desto haufiger stiegen die Anwohner aufs Rad. Eine
- ernsthafte Férderpolitik fiir den Radverkehr signalisiert durch konkrete
Mafinahmen ganz klar: Wir freuen uns tiber jeden weiteren Radfahrer
und iiber jeden, der sein Auto stehen ldsst oder abschaftt.

Nun sind Bekenntnisse zum Radverkehr das eine, die politische
Umsetzung das andere. Im Winter offenbart sich, ob es die Stadtviter
ernst meinen mit der Férderung des Radverkehrs: Freie Straflen auch
bei Schnee sind eine Selbstverstandlichkeit, doch die Radwege werden
in den meisten Stddten erst als Letztes gerdumt, wenn iiberhaupt. Nicht
selten schiebt die Straflenreinigung den Schnee sogar auf den Radweg.
Radfahren erscheint dadurch als eine Gutwetterbeschiftigung — im Win-
ter muss man eben das Auto nehmen. In Deutschland gibt es wohl nicht
eine Stadt, die ihre Radwege genauso effektiv von Schnee befreit wie ihre
StrafSen. So spiiren die Biirgerinnen und Biirger: Prioritt hat das Auto.

Kopenhagen bemiiht sich dagegen besonders im Winter um die Biir-
gerinnen und Biirger, die auch bei Kilte und Schnee mit Muskelkraft zur
zuerst Radwege vom Schnee befreit. Autofahrer miissen notfalls warten.
Das scheint in Deutschland geradezu unvorstellbar. Der stadtische
Riaumdienst in Kopenhagen begriindet diese Prioritdt mit dem »gesun-
den Menschenverstand«: Rund 40 Prozent der Kopenhagener radeln bei
normalen Wetterverhaltnissen zur Arbeit. Wiirden sie beim ersten Schnee
aufs Auto umsteigen, wiirde der Verkehr zusammenbrechen.’”* Auf die
Idee kam Klaus Bondam, bis 2010 Biirgermeister fiir Bauen und Umwelt
in Kopenhagen. Sein Kommentar: »Die Autofahrer sitzen im Warmen,
wir miissen uns um die kiimmern, die es am schwersten haben.«**
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Selbststdndigkeit erlernen

Es gibt viele Ansatzpunkte, die Sicherheit von Radfahrern zu férdern.
Manchmal muss dafiir nichts getan, sondern etwas unterlassen werden -
etwa die Kinder mit dem Auto zur Schule zu bringen. Experten halten
es fiir dringend geboten, dass sich der Trend zum »Taxi Mama« wieder
umkehrt. Sie warnen, dass Kinder Selbststiandigkeit im Stratenverkehr
nicht lernen kénnen, wenn Papa und Mama sie stindig an der Hand
haben. Den Chauffeur fiir die Kinder zu spielen ist demnach nicht gut,
sondern nur gut gemeint.

Dass sich Eltern Sorgen um die Sicherheit ihrer Kinder machen, ist
zwar verstandlich, doch ungewollt férdern sie damit genau das, was sie
eigentlich verhindern wollen. Viele Schulen beklagen, dass Eltern das
Halteverbot vor der Schule missachten oder direkt auf das Schulgeldnde
fahren und so den Weg fiir alle anderen zum Hindernislauf machen und
die Unfallgefahr vor den Schulen erhéhen. Oftmals sind es auch keines-
wegs die Gefahren des Straflenverkehrs, mit denen die elterlichen Fahr-
dienste begriindet werden, sondern dass der Weg zur Schule zu dunkel,
zu nass, zu warm oder zu kalt ist und der Ranzen so schwer. Einige Eltern
fahren ihre Kinder aus falsch verstandener Sorge sogar 250 Meter bis zur
Kindertagesstitte.

Eine Untersuchung des Kinderbarometers Hessen ergab, dass nur
15 Prozent der Kinder dort wirklich auf das elterliche Auto angewiesen
sind. Mehr als die Hélfte erklérte in der Befragung, die Ziele auch zu
Fuf} oder mit dem Rad erreichen zu kénnen. Wer an das »Taxi Mamac
gewohnt ist, hat darauf allerdings oft keine Lust mehr. Musiklehrer und
Sporttrainer berichten, dass ihre Schiitzlinge schlicht nicht erscheinen,
wenn der Familienfahrdienst einmal streikt. Doch Kinder gewinnen im
Straflenverkehr nur dann Sicherheit, wenn sie ihn als aktive Verkehrs-
teilnehmer erleben. Einige Tage Verkehrserziehung kénnen das nicht
ersetzen.’” »Back to the Bikes« konnte das Motto der »Generation Rad«
lauten. Wie so oft bei der kulturellen Transformation liegt die Innovati-
on hier im Altbewdhrten.

Unterwegs
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Aktive Mobilitédt

Allerdings sind moralische Erwiderungen fehl am Platz, wenn Kinder
sich beschweren: »Warum miissen wir mit dem Rad fahren, wihrend
meine Freunde mit dem Auto gebracht werden?« Radfahren ist eine
Frage der Haltung. Es ist kein Opfer fiir die Kinder in Afrika oder die
zukiinftigen Generationen. Wer mit dem Rad fihrt, tut sich selbst -
und seiner unmittelbaren Mitwelt - einen Gefallen. Er handelt nicht
nur umweltfreundlich, er fordert auch die eigene Gesundheit. Die Alte-
ren haben oft Gewichtsprobleme und kénnen auf zwei Ridern dagegen-
arbeiten. Die Jiingeren sitzen mehr denn je vor Bildschirmen, ansonsten
in der Schule oder an den Hausaufgaben, sodass ihr natiirliches Bewe-
gungsbediirfnis zu kurz kommt. Wie viele Lander legt auch Dianemark
seinen Birgern im Rahmen von Gesundheitskampagnen nahe, tig-
lich spazieren zu gehen und héufig zu radeln. Beispielsweise wird den
Fahrgdsten in den Bussen des 6ffentlichen Nahverkehrs vorgeschlagen,
gelegentlich eine Station frither auszusteigen und den Rest zu Fuf zu-
riickzulegen -

effekte des Radfilitens auch quantifizieren lassen Pro Kllometer erglbt
sich demzufolge ein Nutzen von 0,15 Euro. Ein finnisches Verkehrs-
planungshandbuch beziffert den »Gesundheitszuwachs« durch jeden
neuen Fahrradnutzer auf 1200 Euro pro Jahr, der sich beispielsweise aus
verringerten Ausgaben der Krankenkassen erkldren ldsst. Die finnische
Bewertung stiitzt ihre Berechnungen auf eine norwegische Kosten-
Nutzen-Analyse. Drei Stiddte in Norwegen hatten sie durchgefiihrt,
nachdem in ihren Kommunen neue Rad- und Gehwege gebaut wor-
den waren. Dabei wiesen die analysierten Projekte ein deutlich besseres
Kosten-Nutzen-Verhéltnis auf als herkommliche Straflenbauprojekte.
Diese Ergebnisse nahmen die Norweger als wichtigstes Argument fiir
einen wegweisenden Fahrradplan. Zwischen 2006 und 2015 investierte
die Regierung mehr als'300 Millionen Euro in die Fahrradinfrastruk-
tur - nicht wenig fiir ein Land mit nur fiinf Millionen Einwohnern.?”
Deutschland mit seinen gut 80 Millionen Einwohnern miisste demnach
12 Milliarden Euro fiir den Radverkehr aufwenden, um genauso fahr-
radfreundlich zu werden.
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Wer das Fitnessprogramm des Alltags verfeinern mochte, nutzt das
Rad woméglich zum Transport. Mit einem Anhinger, in dem auch
Kinder mitfahren konnen, lasst sich leicht mehr transportieren als im
Kofferraum eines Pkws der Miniklasse. Es gibt auch spezielle Transport-
fahrrader, die - es wird kaum verwundern - besonders in Holland und
Dianemark verbreitet sind. Der Weg zum Arbeitsplatz kann zur taglichen
Trainingsstrecke werden und nicht selten die Kosten fiir den Zweitwagen
einsparen. Strecken bis sechs Kilometer sind kein Problem; wenn man
es sportlich sieht, auch lingere Wege. In bergigen Regionen oder bei
weiteren Strecken kann das E-Bike oder Pedelec hilfreich sein. So wird
vermieden, dass man durchgeschwitzt am Arbeitsplatz erscheint. Es gibt

gleichwohl auch Arbeitgeber, die zur Forderung der zweirddrigen An-

fahrt Duschen bereitstellen.

Stellpldtze fiur Fahrrdder

Ein weiterer Baustein fiir eine nachhaltige Verkehrspolitik ist die Bereit-
stellung von Stellfldchen fiir Fahrrader. Zwar haben die Stédte hier schon
einiges getan, aber deutlich spiirbar wird der Wandel erst, wenn die Pla-
r Radstellplatze gegentiber Parkflachen bevorzugen. Bislang miissen
fur neue Wohnungen und Geschifte lediglich ausreichende Pkw-Park-
platze bereitgestellt werden. Thr Fahrrad hingegen miissen Grof3stadtbe-

wohner in die Wohnung schleppen, um es sicher zu verwahren. Dabei
wire bei Radstellpldtzen der Aufwand fiir Vermieter vergleichsweise
- gering: Auf einem Pkw-Stellplatz lassen sich fiinf Rader unterbringen.
Baden-Wiirttemberg kommt den Radlern inzwischen mit einer pro-
gressiven Bauordnung entgegen. Pro Wohnung miissen bei privaten
Neubauten kiinftig zwei wettergeschiitzte Stellplitze fiir Fahrrader zur
Verfiigung stehen, die eine wirksame Diebstahlsicherung erméglichen.
Sie ersetzen teilweise die bislang notwendigen Pkw-Stellplatze. Die Stell-
plitze fiir Rader sollen maoglichst ebenerdig zugénglich oder durch Ram-
pen oder Aufziige leicht erreichbar sein. Es kdnnen sowohl die traditio-
nellen Fahrradstiander gebaut als auch Flachen oder Raume eingerichtet
werden, um Fahrrider, Kinderwagen oder Gehhilfen abzustellen.”®
Eine harmlose Anderung, sollte man annehmen. Doch es hagelte
Proteste: Die Landesvereinigung Bauwirtschaft warnte vor unerschwing-
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lichen Kosten, vor allem fiir junge Familien. Der baden-wiirttembergi-
sche Handwerkstag kritisierte die Regelungswut der Landesregierung
und sah die Eigenverantwortung von Bauherren bedroht. Der Haus- und
Grundbesitzerverband prognostizierte eine baldige Wohnungsknappheit
im Léndle, weil Bauen nun allzu teuer werde. Der Mieterverein forderte
staatliche Hilfen, um die mutmaflichen Kostensteigerungen durch das
neue Gesetz aufzufangen.*”

Dabei tibersehen die empéorten Bewahrer des Status quo, dass die
Neuregelung sogar eine Kostenersparnis mit sich bringt - schliefllich
miissen nun weniger Autostellplitze bereitgestellt werden. Deren Bau
ist vier- bis fiinfmal so teuer wie der Bau von Radstellplitzen. Miissen
Tiefgaragen geschaffen werden, potenzieren sich die Kosten. Zudem ver-
drdngen die Kritiker, dass die Bereitstellung von Pkw-Stellpldtzen bis ins
kleinste Detail geregelt ist. Warum beschweren sich die Verbénde nicht
dariiber? Schliefllich hat man jahrzehntelang Eigentiimer und Mieter zu
hohen Ausgaben fiir Parkplétze genotigt.

Okoroutine bedeutet: Achtsame Lebensstile werden systematisch ge-
fordert. In diesem Fall ist es dringend geboten, dass die Linder ihre
Bauordnungen iiberarbeiten. Was zu tun ist, dariiber miissen die Man-
datstrdger an vielen Stellen gar nicht mehr lange griibeln, ein Blick in die
Gesetze der progressiven Nachbarldnder gentigt.

Belastend: Kraftwagen

Nachhaltige Mobilitat ist das heikelste Thema in der deutschen Umwelt-
politik. Uber vieles lassen die Menschen mit sich reden, aber beim Auto
hort der Spafd auf. Die allseits gepriesene Losung ist Elektromobilitit.

Sie ist die Erlésungsmetaphorik einer Automobilismus-Gesellschaft. Die,

Vision: Irgendwann haben die Bundesbiirger ihre Benziner und Diesel
gegen ein E-Auto eingetauscht und reisen emissionsfrei. Damit geht das

Heilsversprechen einher, dass niemand etwas an seinen Gewohnheiten

dndern muss.

Kaum jemand traut sich, laut die unbequeme Wahrheit auszuspre-
chen, dass die Zahl der Autos sich zu reduzieren hat. In welchem Aus-
maf3, dariiber ldsst sich trefflich streiten. Jiingste Schatzungen gehen da-
von aus, dass die erforderliche Reduktion der Klimagase um mindestens
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Prijevod s hrvatskog na njemacki

Ubersetzung aus dem Kroatischen ins Deutsche

Petrini¢, Dalibor (2017): Prehrana za koju smo stvoreni. Svjesnom prehranom do zdravlja i
dugovjecnosti. Rijeka: Vlastita naklada autora, 43-71
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Kapitel 7: Darlegung der beliebtesten ,,Diéiten*

In diesem Kapitel werde ich die Hauptmerkmale der bekanntesten Erndhrungsweisen innerhalb

der letzten Jahre kurz erkliren.

Vielleicht wird in der Zwischenzeit auch eine neue ,,Didt* auftreten, doch aufgrund folgender
Erndhrungsweisen werden Sie wahrscheinlich selbst beurteilen konnen, was ihre Vorteile

beziehungsweise Nachteile sind.

Palao-Ernahrung

Die Palido-Ernihrung beruht auf der Uberzeugung, dass der Schliissel einer gesunden Ernihrung
in der Erndhrung unserer Vorfahren ist, schon lange vor der industriellen Landwirtschaft, als
unsere Vorfahren noch immer selbst das Futter jagten und sammelten: didtetisch vollstindige
und unverarbeitete Lebensmittel, griines und organisches Blattgemiise, Schalenobst und

Nussfriichte, gelegentlich Obst, Fleisch von frei weidenden Rindern und Wildfische.
Erlaubte Nahrungsmittel:

e Fleisch von frei weidenden Rindern
e Wildfische und Meeresfriichte

o Eier

e Frisches Obst und Gemiise

e Niisse und Samen

e Gesunde Olsorten (Olivendl, Hanfol, Kokosél, Leindl, Avocadodl, Nussdl usw.)
Verbotene Nahrungsmittel:

o Getreide

e Bohnen, Linsen, Erbsen, Erdniisse
e Milch und Milchprodukte

o Raffinierter Zucker

e Verarbeitete Lebensmittel

e Kartoffeln

e Raffinierte Pflanzendle

e Salz
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Es ist leicht festzustellen, dass wie alle anderen ,,Didtarten auch diese Diit eine Grof3zahl an

verbotenen Lebensmitteln enthalt.

Was die meisten anderen Didten mit der Paldo-Erndhrung gemeinsam haben, ist die
Vermeidung von raffiniertem Zucker, verarbeiteten Lebensmitteln und raffinierten
Pflanzendlen. Und was die Paldo-Erndhrung besonders macht, ist die Vermeidung von

Getreide, Hiilsenfriichten, Kartoffeln und sogar Salz.

In der Theorie scheint die Paldo-Erndhrung im Allgemeinen ziemlich sinnvoll zu sein. Doch
die Praxis ist wie gewohnlich leider vollig anders. Mit dieser Erndhrungsweise gibt es einige

Probleme. Gehen wir der Reihe nach:

e Wir konnen nur ahnen, was unsere Verfahren gegessen haben. Die neusten
,Forschungen® zeigen, dass wir in erster Linie Sammler und erst spiter Jager waren,
denn weder hatten wir geniigend Werkzeuge noch war unser Gehirn genug entwickelt.
Nach einigen Theorien erndhrten wir uns vom Futter, zu dem wir leicht kommen
konnten, und nicht vom tiglichen Téten von Wildtieren, die damals viel schneller und
geschickter als Menschen waren.

e Sich von Wildfischen und frei weidenden Rindern zu erndhren, ist moglich nur im Falle,
dass Sie auf dem Land leben, wo die Landschaft unberiihrt ist und die Bache sauber
sind, was heute nur in Mérchen der Fall ist. Fleisch und Fisch, das Menschen in
Supermaérkten kaufen, hat damit nichts zu tun. AuBerdem wird sogar die unberiihrte
Natur von Tag zu Tag verseuchter.

e Organisches und ungespritztes Gemiise konnen Sie nur dann essen, wenn Sie einen
eigenen Garten haben, wo Sie es auf unverseuchtem Boden selbst ziichten. Das ist
ebenfalls unmdglich, denn alle Boden sind verschmutzt. Dasselbe gilt fiir die Luft, die
wir einatmen, und das Meer, in dem wir baden. Organische Lebensmittel sind ein
Mythos und es gibt keine hundertprozentig saubere Nahrung. Es gibt nur weniger
verseuchte Nahrung, weil der Mensch durch seine Vernachldssigung und Zerstdrung der
Natur diesen Planeten maximal verseucht und ihn an den Rand der Zerstdrung gebracht
hat.

e Wie alle anderen ,,Didtarten* verbietet auch diese Diét einige Lebensmittel und enthilt
Regeln: Das bedeutet automatisch Stress und Belastung fiir diejenigen, die beschlie3en,

dieser Didt zu folgen.
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Wie jede andere ,,Didt* stellt natiirlich auch diese ein in erster Linie groBartiges Geschift dar.
Heutzutage kann man viele Produkte und Nahrungserginzungsmittel kaufen, die fiir die Palédo-
Erndhrung zugelassen sind. Falls Sie diese Diét ausprobieren mdchten, empfehle ich Thnen, auf

die Werbetricks nicht reinzufallen und sich auf die echten Lebensmittel zu fokussieren.

Ich glaube, dass der grofite Vorteil dieser Erndhrungsart in der Vermeidung von Zucker,
raffinierten Lebensmitteln und verarbeiteten Produkten liegt. Denn schon durch diesen Schritt

kdnnen Sie zu vielen positiven Ergebnissen kommen.

Alles andere sind Vermutungen, gute Werbung und Biicher- und Produktverkauf bzw. Verkauf

der sogenannten Paldo-Lebensweise.

Ketogene Ernahrung

Miisste ich die ketogene Didt nur mit ein paar Worten erkliren, wiirde ich sagen, dass das ein

Albtraum fiir Veganer ist — sie ist das komplette Gegenteil von der veganen Erndhrung.

Die ketogene Erndhrung wird in letzter Zeit immer mehr beliebter. Die Zahl der
Untersuchungen, die diese Didt unter die Lupe nehmen, weist ein Wachstum auf. Das ist eine
Erndhrungsart mit sehr wenig Kohlenhydraten — oft unter 50 g tiglich. Sie fokussiert sich
darauf, die meisten tiglichen Kalorien vorwiegend aus Fett und teilweise aus Proteinen zu
bekommen. Das Ziel ist, den Zustand der Ketose zu erreichen — im Falle des Mangels an
Kohlenhydraten muss der Organismus Ketone erzeugen, die der alternative ,,Ersatzbrennstoff™

fiir unseren Kdorper sind.

Obwohl in allen Biichern iiber Erndhrung die ,,goldene Regel* lautet, dass die Kohlenhydrate
fiir uns die wichtigste Energiequelle sind, behaupten die Befiirworter der ketogenen Didt
beharrlich, dass das eigentlich Fette seien. Rein logisch betrachtet ist das sinnvoll: Eine
durchschnittliche Person mit einem athletischen Koérperbau hat durchschnittlich ungefahr 100

000 Fettkalorien, die in den Muskeln und Fettzellen gelagert werden.

Wenn wir das mit der Tatsache vergleichen, dass der Korper in Form von Kohlenhydraten
maximal 2500 Kalorien speichern kann, sollten wir uns fragen: Was ist logischer? Ist es
wahrscheinlicher, dass wir unseren priméren ,,Brennstoff* im Uberfluss haben oder miissen wir

ihn regelmaBig ergénzen?
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Wie ich im Buch stindig wiederhole: Unser Korper ist ein wirklich perfekt eingestimmter
Mechanismus. Er wird alles tun (und er macht es taglich), um uns am Leben zu erhalten. Gerade
deswegen haben wir in unseren Fettzellen so viel gespeicherte Energie. Wie wiirden wir sonst
die Zeitrdume in der Vergangenheit iiberleben, als wir tagelang Futter suchten und jagten, oft

erfolglos, und tagelang nichts al3en?
Das Verhiltnis der Makronéhrstoffe in einer richtigen ketogenen Erndhrung sieht so aus:

e 70-75 % der Fette
e 20-25 % der Proteine
e 5% der Kohlenhydrate

Da jeder von uns anders ist und einen unterschiedlichen Stoffwechsel hat sowie auf
Kohlenhydrate anders reagiert und ein unterschiedliches Aktivititsniveau hat, kdnnen diese
Prozente ein bisschen korrigieret werden, doch die meisten Menschen, die sich an diese Diét

halten, nehmen téglich nicht mehr als 5 % der Kalorien aus Kohlenhydraten zu sich.

Zum Beispiel: Wenn Sie 2500 Kalorien pro Tag zu sich nehmen, dann diirfen nur 125 Kalorien
aus Kohlenhydraten sein, was ungefdahr 30 Gramm ergibt. Wenn man in Betracht zieht, dass
sogar Milchprodukte und einige Nussfriichte Kohlenhydrate beinhalten, wird einem klar, dass
diese Erndhrungsart ziemlich restriktiv ist. AuBerdem verlangt sie eine hohe Einnahme von
tierischen Proteinen. Es besteht die Mdglichkeit, die Didt auch ohne Proteine des tierischen
Ursprungs durchzufiihren. In diesem Fall stellt sie eine Herausforderung dar: vegane ketogene

Erndhrung!
Erlaubte Lebensmittel:

o Alle Fleischsorten und Eier

e Blattgemiise (Griinkohl, Spinat, Mangold ...)

e Uber der Erde wachsendes Gemiise (Brokkoli, Blumenkohl, Kohl ...)
e Vollmilchprodukte (Butter, Sahne, Hartkdsesorten ...)

e Nusssorten und Samen

e Avocado und Beeren (Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren ...)

e Kokos-, Hanf- und Olivendl sowie Vollfettdressings fiir Salate
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Verbotene Lebensmittel:

o Getreide
e Zucker

e Obst

o Kartoffel

Solange die Liste der erlaubten Lebensmittel ldnger als die Liste der verbotenen ist, ist es gut.

Um den Zustand der Ketose zu erreichen, miissen 1-10 Tage vergehen. Das hdngt vom
Stoffwechsel, von der Erndhrung und der korperlichen Aktivitdt ab. In der Regel sollten Sie
nicht mehr als 30 g Kohlenhydrate pro Tag zu sich nehmen.

Personlich glaube ich, dass die einfachste Art und Weise, den Ketosezustand zu erreichen, das
Fasten ist. Das bedeutet, dass Sie 48-72 Stunden nichts essen sollten (je nach Person) und Sie
werden die Ketose erreichen, ohne sich um die Zahl der Kalorien und Makronéhrstoffe sowie
Prozentrechnungen zu kiimmern. Aulerdem glaube ich, dass das der gesiindere Weg ist, die
Vorteile der Ketose zu erzielen, denn die tigliche Einnahme vom groBen Anteil von grof3en

Fettmengen ist ohne Zweifel keine gute Wahl fiir jedermann.

Doch wenn Sie trotzdem entscheiden, den Zustand der Ketose durch die ketogene Diét zu

erreichen, mochte ich Sie auf einige Probleme aufmerksam machen:

¢ Die extrem geringe Einnahme von Kohlenhydraten kann leicht zur Hypoglykédmie bzw.
zum niedrigen Blutzucker fiihren

¢ Die duBlerst hohe Einnahme von tierischen Produkten kann zu Verdauungsproblemen
fiihren

e Sofern Sie die Tiere nicht selbst ziichten, werden Sie wahrscheinlich das Rind- und
Hiihnerfleisch aus der Massentierhaltung kaufen, wo man den Tieren Hormone,
Antibiotika und andere Chemikalien verabreicht

e Die reduzierte Einnahme von Kohlenhydraten kann im Korper sehr schnell einen
Mangel an Kalium, einem fiir unseren Organismus sehr wichtigen Mineral, verursachen

e Der Mangel an Mineralien und Elektrolyten kann Krampfe verursachen

e Nach ein paar Tagen der ketogenen Erndhrung konnen Schlafprobleme auftauchen

e Haiufige Nebenwirkungen sind auch Konzentrationsprobleme, Schwéche, Schwindel

wA.
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Obwohl alles, was ich erwédhnt habe, schlimm klingt, muss ich betonen, dass es irgendwie
normal ist, solch eine Korperreaktion zu erwarten: Sie haben Threm Korper die Energiequelle,
die ihm von Threr Geburt an die Primarquelle war, bzw. die Kohlenhydrate enthnommen, und sie

in diesem Fall durch Fette ersetzt.
Die ketogene Erndhrung hat auch einige Vorteile. Werfen wir einen Blick darauf:

e Sie ist sehr wirksam im Hinblick auf die Behandlung von Epilepsie

e Sie ist eine ausgezeichnete Vorbereitung fiir das drei- und mehrtigige Fasten: Thr Koper
wird sich daran gewohnen, zu Energiegewinnung das eigene Fett zu verbrennen

e Sie ist ausgezeichnet fiir den Gewichtsverlust: man kann mehrmals am Tag séttige und
an Kalorien reiche Speisen essen und dabei weiter an Gewicht verlieren, was fiir einige
Personen von entscheidender Bedeutung ist

e Sie gleicht den Blutzuckerspiegel aus (nach der Anpassung)

¢ Die Ketone stellen eine auerordentliche Energiequelle fiir Thr Gehirn dar und deswegen
entscheiden sich viele Menschen fiir die ketogene Didt, um sich die geistigen
Fahigkeiten, bzw. Fokus und Konzentration, zu verbessern

e Mehr Energie und weniger Hunger (weil Fette viel mehr séttigen als Kohlenhydrate)

e Sie senkt den Cholesterinspiegel und balanciert den Blutdruck aus

e Sie hat eine positive Wirkung auf die Empfindlichkeit fiir Insulin

e Sie hat sich sogar in Bezug auf die Pickel als effizient erwiesen

Falls Sie diese Didt ausprobieren mochten, dann empfehle ich Ihnen, die Einnahme von
Kohlenhydraten im Zeitraum von ein paar Wochen allmédhlich zu reduzieren. Auf diese Weise
werden Sie sich langsam auf den Ubergang von Kohlenhydraten zu Fetten als primiren

Energietridgern vorbereiten.

Von grofler Bedeutung ist es, die Einnahme von Elektrolyten und Mineralien, besonders von
Salz (verwenden Sie das Salz erster Qualitidt wie z. B. Keltisches Salz oder Himalayasalz),
Kalium und Magnesium zu kompensieren, denn der Mangel an diesen Substanzen verursacht

die meisten Nebenwirkungen der ketogenen Erndhrung.

Meiner Meinung nach ist diese sowie alle anderen ,,Didten* langfristig nicht realisierbar und
gesund - weder fiir uns noch fiir unseren Planeten (wegen der durch die Massentierhaltung
verseuchten Atmosphére). Doch am Anfang des Buches habe ich darauf hingewiesen, dass

mehrere Jahrzehnte vergehen miissen, um genau zu sehen, welche Erndhrungsart eigentlich
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niitzlich bzw. schidigend ist und in welchem MafRe. In Hinsicht auf die natiirlichen Zyklen und
die Erndhrung nach den Jahreszeiten ist der Winter die beste Zeit dafiir, die ketogene Diédt zu

halten, denn zu dieser Jahreszeit fordert der Korper fettreichere Lebensmittel.

Momentan kann ich Ihnen nur empfehlen, unvoreingenommen zu sein und der inneren Stimme
zu lauschen. Sofern Sie diese Diét ausprobieren mdchten, passen Sie darauf auf, wie der Korper
reagiert und wie Sie sich fiihlen, nachdem der Korper Fette als Hauptenergiequelle zu

verwenden angefangen hat.

LCHF-Ernihrung

LCHF-Ernéhrung ist eine Erndhrungsart mit reduzierter Einnahme von Kohlenhydraten und
erhohter Einnahme von Fetten (Low Carbohydrate — High Fat). Die einfachste Erklarung dafiir
wire es, dass man durch diese Erndhrung sich bewusst macht, welche Kohlenhydrate man isst

und woher sie kommen.

Oft fragen mich die Leute, was dann der Unterschied zwischen der LCHF und der ketogenen
Erndhrung wdre. Sie unterscheiden sich am meisten in Grenzen bzw. Prozenten der
Makrondhrstoffe, die bei der ketogenen Erndhrung deutlich festgesetzt sind, wihrend das bei
der LCHF-Erndhrung nicht der Fall ist. Ich hoffe, dass Sie das nicht verwirren wird, aber
eigentlich ist es so: Jede ketogene Erndhrung ist gleichzeitig eine LCHF, wihrend nicht jede

LCHEF auch eine ketogene Erndhrung darstellt.

Die reduzierte Einnahme von Kohlenhydraten ist ein relativer Begriff. Das kann verwirren und
zu Didt-Fehlern fithren. Im Gegensatz zur ketogenen Erndhrung erlaubt die LCHF in den
meisten Féllen die Einnahme von Obst, Gemiise und Bohnen, doch Getreide, Zucker und

verarbeitete Lebensmittel werden eliminiert.

Wenn Sie nur Getreide, Zucker und verarbeitetes Essen aus der Erndhrung entfernen, werden
Sie schon die LCHF-Diét halten. Damit haben Sie an Kohlenhydraten reiche Lebensmittel

entfernt und sie durch an Fetten, Proteinen und Gemiise reiche Erndhrung ersetzt.

Meiner Meinung nach ist das eine erheblich weniger extreme Erndhrungsweise als die ketogene.
Deswegen empfehle ich Thnen, zuerst diese Erndhrungsweise auszuprobieren. Weiter sollten
Sie abschitzen, wie Sie sich fiihlen, nachdem sich Thr Koérper an die reduzierte Einnahme von
Kohlenhydraten gewohnt hat. In Bezug auf das Ziel entscheiden Sie sich, ob Sie diese Diét

weiter halten werden und wie.
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Wie iiblich empfehle ich Thnen, Thren Geist zu 6ffnen und dem Korper zu lauschen, ohne dabei

etwas zu erzwingen, besonders nicht deswegen, weil das heutzutage in Mode ist.

Vegetarismus

Vegetarier beschrianken ihre Erndhrung auf Getreide, Hiilsenfriichte, Nussfriichte, Samen, Obst
und Gemiise, Pilze, Algen sowie je nach dem Typ des Vegetarismus: Milchprodukte, Honig

und Eier.

Verbotene Lebensmittel: alle Fleischsorten, Gefliigel, Fische, Muscheln, Insekten und alle
anderen Nahrungsmittel, die Nebenprodukte irgendeiner Art von Schlachtung, wie zum

Beispiel Gelatine, enthalten.
Vegetarier konnen in folgende Gruppen aufgeteilt werden:

e Veganer — die extremste Erndhrungsweise von der ganzen Gruppe, denn sie vermeiden
komplett tierische Lebensmittel, Bekleidung und Schuhe tierischer Herkunft sowie alle
an Tieren getesteten Produkte

e Ovo-Lacto-Vegetarier — sie essen Eier und Milchprodukte

e Lacto-Vegetarier — sie essen Milchprodukte, aber verzichten auf Eier

e Ovo-Vegetarier — sie essen Eier, aber verzichten auf Milchprodukte

e Pescetarier — sie essen Fisch und deswegen werden sie als ,unechte” Vegetarier
betrachtet

e Frutarier — sie essen ausschlieflich Friichte von Bdumen und Biischen

e Flexitarier — eine relativ neue Erscheinung, die sich auf eine Person bezieht, die eigene

Erndhrung dndern kann, was bedeutet, dass sie manchmal auch Fleisch und Fisch essen

Wie jede andere ,,Diét* hat auch diese Vor- und Nachteile. Viele Menschen, die sich fiir diese
Erndhrungsart entscheiden, denken, dass sie nur aufgrund der Vermeidung von Fleisch
gesiinder werden. Leider ist es nicht ganz so, und wie bei jeder Erndhrungsweise sollte jeder
fiir sich entdecken, welche Nahrungsmittel ihm langfristig am besten passen. Oft entscheiden
sich die Menschen fiir den Vegetarismus wegen ihrer moralischen, geistigen und religidsen

Uberzeugungen, sogar auf Kosten ihrer eigenen Gesundheit.

GrofBere Mengen von Kohlenhydraten sind nicht fiir jedermann. Wenn Thr Korper gegentiber

ihnen geringe Toleranz entwickelt hat, kann die viel Kohlenhydrate beinhaltende Erndhrung die
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Gesundheit verschlechtern statt zu verbessern. Aulerdem essen einige Vegetarier kein Fleisch,
aber verzichten nicht auf Junkfood bzw. auf raffinierte und verarbeitete Nahrungsmittel und

Zucker.
Vorteile einer solchen Erndhrung:

e Erhohte Einnahme von Obst und Gemiise
e Mehr Ballaststoffe — bessere Verdauung
e Tierrettung

e Verringerung der Umweltverschmutzung

Nachteile einer solchen Erndhrung (die durch eine ausgeglichene vegetarische Ernédhrung leicht

zu lésen sind):

¢ Einige pflanzliche Proteine weisen einen Mangel auf Aminoséduren

e Moglicher Mangel an Proteinen

e Der Mangel an Fisch kann zum Mangel an Omega-3-Fettsduren fithren

e Aufgrund des libermiBigen Konsums von Obst und Gemiise muss dieses von hochster
Qualitét sein (ohne Pestizide und mit Chemikalien und Bestrahlung unbehandelt)

e Moglicher Mangel an Vitamin D und Vitamin B12

Wie jede andere ,,Diét™ schmeifit auch diese einige wichtige Lebensmittel aus der Speisekarte
heraus und somit das Gleichgewicht stort. Doch wenn man die Nahrungsmittel gut regelt und

sich ein bisschen bemiiht, kann diese Erndhrungsweise sehr wirksam sein.

Die Menschen fragen sich oft, was Vegetarier eigentlich essen. Aber glauben Sie mir, dass es
genauso viele Rezepte ohne tierische Lebensmittel wie mit ihnen gibt. Man muss nur ein

bisschen recherchieren und andere Denkweisen akzeptieren.

Zudem ist einer der hdufigsten Mythen in Bezug auf diese Erndhrungsart, dass man nicht genug
Proteine zu sich nimmt, was nicht wahr ist, denn in Nussfriichten, Hiilsenfriichten, Soja, Samen
usw. gibt es ausreichend Proteine, um alle Bediirfnisse des Organismus zu decken. Zum
Beispiel durch die Kombination von Reis und Erbsen bekommt man das komplette
Aminosauren-Profil und deswegen sind die veganen Mischungen des Erbsen-Reis-
Proteinpulvers ausgezeichneter Ersatz fiir klassische Molkenproteine. Es gibt sogar immer mehr
vegane Bodybuilder, was zeigt, dass man dank solch einer Erndhrungsart eine bemerkenswerte

Muskelmasse aufbauen kann.
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Wenn Sie sich fiir diese Erndhrungsweise entscheiden, sollten Sie sich zuerst gut vorbereiten,
informieren und die Lebensmittel hochster Qualitit sichern. Sie werden nichts erreichen, wenn
Sie sich tiglich mit groen Mengen von genetisch verdnderten Lebensmitteln, Pestiziden und
Chemikalien vergiften, mit denen das in Supermirkten iibliche Obst und Gemiise behandelt

wurde.

Veganismus

Obwohl diese Erndhrungsart zum Vegetarismus gehdrt, habe ich Veganismus besonders
hervorgehoben, weil er in letzter Zeit immer populédrer wird und ich mochte Thnen seine Vor-

und Nachteile bis ins Einzelne erkléaren.

Veganer vermeiden also tierische Produkte komplett, einschlieBlich Bekleidung und Schuhe
tierischer Herkunft, aber auch alle an Tieren getesteten Produkte.
Menschen, die sich fiir diese Erndhrungsweise entscheiden, machen es iiblicherweise aus
okologischen Griinden (Sorge um unseren Planeten), aus Liebe zu allen Lebewesen, aber auch
aus religiosen und gesundheitlichen Griinden.
Es gibt mehrere Arten von Veganismus:
e Veganer, die didtetisch vollstindige Lebensmittel essen: Obst, Gemiise,
Vollkornprodukte, Hiilsenftriichte, Nussfriichte und Samen
e Veganer, die nur rohe Lebensmittel essen: rohes Obst und Gemiise, Nussfriichte, Samen
und Nahrungsmittel pflanzlichen Ursprungs, die nicht bei mehr als 48 Grad erhitzt
wurden
e 80/10/10 — ebenfalls Befiirworter der rohen Lebensmittel, aber der Fettgehalt wird auf
Nussfriichte und Avocado beschriankt und die Proteine auf nur 10 % tdglicher Einnahme
von Kalorien, was im Klartext Folgendes bedeutet: 80 % Kalorien kommt aus
Kohlenhydraten, 10 % aus Fetten und 10 % aus Proteinen
e Die Stirkevariante 80/10/10: dasselbe Verhiltnis, aber hier liegt der Fokus mehr auf
Kartoffeln, Reis und Korn statt auf Obst
e Roh bis 16 Uhr: wieder eine Erndhrung mit geringer Einnahme von Fetten wie bei den
vorigen zwei Gruppen, doch hier wird bis 16 Uhr roh gegessen und spéter besteht die

Maoglichkeit, ein gekochtes Gericht zum Abendessen zu nehmen

59



e Die vegane Junkfood-Erndhrung: die ungesiindeste Erndhrung auf der Liste, denn sie
besteht aus Fleischersatzprodukten und Kéasesorten, Pommes frites, veganen Desserts

und anderen verarbeiteten veganen Nahrungsmittel

Vegane Erndhrung hoher Qualitdt wird oft beim Abnehmen verwendet, weil sie Obst und
Gemiise beinhaltet, das viele Ballaststoffe enthélt. Folglich bekommt man das Sattigungsgefiihl

mit minimaler Kalorienanzahl.

Die Veganer ersetzen Produkte tierischer Herkunft durch Produkte pflanzlicher Herkunft, wie
zum Beispiel Tofu, Tempeh und Seitan, Hiilsenfriichte, Niisse und deren Butter, Samen,
kalziumreiche milchdhnliche Getrdnke und Joghurt, Algen, Hefeflocken, Vollkorn- und

Pseudogetreide, gekeimte und fermentierte Lebensmittel sowie Obst und Gemiise.

Wie bei allen anderen ,,Didtarten®, die tierische Produkte vermeiden, muss man sich auch auf
diese Erndhrungsweise gut vorbereiten und sie ausreichend priifen und untersuchen.

Oft ist der Fall, dass ein Mangel an Vitamin B12, Vitamin D, Omega-3-Fettsduren, Jod, Eisen,
Kalzium und Zink besteht.

Folgendes muss betont werden: Nur weil jemand Veganer ist, bedeutet das nicht, dass er sich
gesund erndhrt und dass er besser ist als jemand, der Fleisch verzehrt. Und umgekehrt. In der
letzten Zeit bemerke ich, dass einige VVeganer immer mehr aggressiver werden, vorwiegend in
den sozialen Netzwerken und auf YouTube. Ich bekomme den Eindruck, dass sie denken, sie

wiren besser als andere und dass alle Menschen auf Veganismus umsteigen sollten.

Die Massentierhaltung ist natiirlich, gelinde gesagt, grauenhaft. Zu viele tierische Produkte
werden weltweit verzehrt, besonders auf dem Balkan. Aullerdem ist Fleisch fiir normales
Funktionieren unseres Organismus nicht notwendig. Der Konsum grofer Fleischmengen
beeinflusst sehr die Umweltverschmutzung. Aber Menschen, die eine andere Weltanschauung
haben, zu beleidigen, ist weder richtig noch fair.

Ich unterstiitze die Bewusstseinserweiterung und die Anderung der Ernihrungsgewohnheiten —
deswegen schreibe ich ja dieses Buch — allerdings bin ich unvoreingenommen und mdchte nicht

nur eine Erndhrungsweise als einzig richtige aufdrangen.

Wie alle anderen Erndhrungsarten hat auch diese ihre Mankos, hauptséchlich fiir diejenigen

Personen, die Kohlenhydrate kaum ertragen. Viele Veganer essen sehr viel Getreidesorten und
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Bohnen, aber das ist auch nicht die beste Wabhl fiir Ihre Gesundheit. Es ist schon vollig anders,
wenn Thre Erndhrung auf Obst und Gemiise basiert.

Gerade deswegen dufBlere ich fiir jede ,,Didt” eine neutrale Meinung und verweise auf ihre
Vor- und Nachteile. Letztendlich sind Sie diejenigen, die die Wahl treffen werden. Was ich
fiir wichtig halte, ist Ihnen zu sagen, dass Sie keine ,,Didten‘ nur deswegen ausprobieren
sollten, weil sie in Mode sind oder weil sich irgendeine Bertihmtheit auf diese Weise erndhrt
oder vielleicht, weil Sie irgendwo gehort haben, dass jemand dank einer Erndhrungsart

abgenommen hat. Was fiir einen ein Heilmittel ist, kann fiir jemand anderen Gift sein.

Rohkost-Ernsihrung (Raw Food)

Wie der Name schon sagt, basiert diese Erndhrung auf dem Verzehr von Lebensmitteln, die
nicht wiarmebehandelt bzw. die einer Temperatur von nicht mehr als 48 Grad ausgesetzt worden
sind. Das bedeutet hauptsédchlich, dass die Nahrung in ihrer urspriinglichen und natiirlichen
Form verzehrt wird. Auf diese Weise bewahrt das Essen all seine Enzyme, die fiir unseren

Organismus wichtig sind.

Obst, Gemiise und Nussfriichte sind natiirlich die ersten Nahrungsmittel, die Thnen in den Sinn
kommen werden, doch in der Natur gibt es sehr viele andere Lebensmittelgruppen, die man auf

diese Art und Weise verzehren kann.

Es gibt insgesamt 24 Lebensmittelgruppen, die fiir Rohkost-Erndhrung akzeptabel sind. Das
sind:

e Frisches Obst (Apfel, Birne, Ananas ...)

e Gemiise (Mohre, Riibe, SiiBBkartoffel ...)

e Salatgemiise (Tomate, Paprika, Gurken ...)

e (riines Blattgemiise (Griinkohl, Salat, Mangold ...)
e Gewiirze (Basilikum, Pfefferminze, Petersilie ...)

e Unkraut (Lowenzahn, Brennnesseln, Portulak ...)

61



e Nussfriichte (Mandeln, Pinienkern, Macadamia ...)

e Trockenobst (Pflaumen, Rosinen, Datteln ...)

e Gekeimte Bohnen, Hiilsenfriichte (Adzukibohnen, Mungbohnen, Linsen...)
e Gekeimte Getreidekorner (Weizen, Roggen, Gerste ...)

e Samen (Kiirbis, Sesam, Sonnenblume ...)

e Gekeimte Samen (Quinoa, Buchweizen, Chia ...)

e Microgreens (Weizengras, Sonnenblume, Erbsen ...)

e Gekeimte Gemiisesamen (Brokkoli, Gartensalat, Senfpflanze ...)
e [Essbare Bliiten (Heckenrose, Sii3klee, Lavendel ...)

e Essbare Pilze (Austernseitling, Champignon, Reishi ...)

e Meeresgemiise (Dulse Algen, getrocknete Algen, Meersalat ...)
e Blaugriine Algen (Chlorella, Spirulina, Klamath Algen ...)

e Ole (Olivendl, Sesamél, Hanfol ...)

e Stimulanzien (Zwiebel, Knoblauch, Pfeffer ...)

o Gewilrze (Kurkuma, Kiimmel, Muskatnuss ...)

e Gewlrze und SiiBungsmittel (Kakao, Honig, Johannisbrot ...)

e Superfood (Aloe vera, Propolis, Maca ...)

e Verpackte/vorgefertigte Lebensmittel (Nussbutter, Samenbutter, Samen-Cracker...)

Ich mochte noch hinzufiigen, dass die Fermentation von Lebensmitteln eine positive Wirkung

auf unsere Darmgesundheit hat. Die beliebtesten Nahrungsmittel sind:
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o Kefir
e Kombu-Algen

e Sauerkraut

e Gurken
e Miso
e Tempeh

e Rohmilchkise

e Joghurt

Ich bin mir sicher, dass Sie von der Anzahl dieser Lebensmittel iiberrascht sind — wie Sie sehen

konnen, bietet die Rohkost-Erndhrung eine schone Lebensmittelauswahl.

Rohe Nahrungsmittel bedeuten in der Regel ungekochte Nahrung. Obwohl auch der Begriff
»lebendiges Essen® verwendet wird, sollte er nur fiir dasjenige Essen verwendet werden, das
noch lebendig ist und wichst. Rohe Nahrungsmittel enthalten ,,die Lebensenergie®, Enzyme,
Wasser, Sauerstoff, Hormone, Vitamine, Mineralien und noch vieles mehr. Sie verbergen keine

Zusatzstoffe, was bei verpackten und verarbeiteten Lebensmitteln der Fall ist.

Falls Sie gedacht haben, dass diese Erndhrungsweise lhnen keine Vielfalt an Mahlzeiten
ermoglicht, liegen Sie falsch. Es gibt eine Menge von schmackhaften Rezepten! Sie miissen nur
ein bisschen recherchieren. Obwohl die meisten Menschen den Ausdruck ,,Rohkost-Erndhrung*
ausschlieBlich mit dem Verzehr von rohem Obst und Gemiise verbinden, gibt es mehrere Wege,

auf denen Sie sich an die Regeln halten kénnen. Doch das Ziel bleibt natiirlich, nichts zu kochen.

Personlich wiirde ich hinzufiigen, ab und zu mal rohen Ziegenkése, hochwertigen ,,prSut (eine
rohe luftgetrocknete Schinkenspezialitit) oder ,kulen® (eine Rohwurst-Spezialitit), hochwertiges
Carpaccio, rohe und fermentierte Sardellen, Sardinen und Lachs, aber auch rohe Eier zu
konsumieren — ich glaube, dass man sich auf diese Art und Weise bzw. aufgrund der
gelegentlichen Konsumierung dieser Lebensmittel an diese Art der Erndhrung leichter halten

konnte. Aber auch ohne diese hinzugefiigten Lebensmittel stellt diese Diét eine sehr gute
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Erndhrungsweise dar. Ich wiirde IThnen empfehlen, sie wenigstens einmal in einem bestimmten

Zeitrahmen auszuprobieren — um zu sehen, wie Ihr Korper darauf reagieren wiirde.

Dariiber hinaus eine Anmerkung: Wenn Sie danach zur alten Erndhrungsweise, die viel
verarbeitete und verpackte Lebensmittel beinhaltet, zurlickkehren, wird das keinen besonderen

Sinn haben. Es kann auch eine kontraproduktive Wirkung haben.
Diese ,,Didt* hat natiirlich auch einige Nachteile, aber zdhlen wir zuerst die Vorteile auf:

e Reduzierung von Entziindungen

e Regulierung der Verdauung

e Ausgezeichnete Ballaststoffquelle

e Alkalisierende Lebensmittel

e Herzstirkung

e Leberreinigung

e Mehr Energie

e Hautreinigung

e Hilfe beim Abnehmen

e Verringerung der Umweltverschmutzung

Nachteile:

e Das grofite Problem solch einer Erndhrungsweise ist, dass die Lebensmittel wirklich von
hochster Qualitét sein miissen. Also wenn Sie keinen eigenen Garten haben oder wenn
Sie nicht sicher sind, ob die Nahrung, die Sie kaufen, organisch ist, werden Sie lhren
Korper tiglich mit Toxinen, Pestiziden und Chemikalien vergiften.

e Einige Sorten von Gemiisekohl und griinem Blattgemiise in rohem Zustand konnen die
Funktion der Schilddriise beeinflussen und Verdauungsprobleme verursachen.

e Einige Lebensmittel werden durchs Kochen besser absorbiert
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e Der Verzehr von ausschlieBlich rohem Obst und Gemiise ohne rohe Milchprodukte,
Fleisch und Fisch kann zum Mangel an Vitamin D, Eisen, Omega-3-Fettsduren,
Kalzium, Vitamin B12 fiihren, und die Einnahme der entsprechenden Proteinmenge
kann eine grofle Herausforderung darstellen

e Solch eine Erndhrungsart ist fiir die meisten Menschen langfristig eine zu grofle

Herausforderung

Solch eine Erndhrungsart ist am besten fiir jene Menschen geeignet, die einen hdheren
Bewusstseinszustand erreicht haben, an Spiritualitdt festhalten und mit der Natur stark

verbunden sind.

Sowohl rohe Nahrung als auch Veganismus wird immer populdrer, obwohl vielleicht fiir die
meisten Menschen das nur eine Mode ist oder eine Moglichkeit bietet, [hren Idolen ndher zu

sein (Sdngern, Schauspielern und Kiinstlern, die rohe Lebensmittel essen).

Vor dem Ubergang zu dieser Ernihrung sollte man sich gut darauf vorbereiten, nachforschen

und, wie bei allen anderen ,,Didten, dem eigenen Korper zu lauschen.
Sie fragen sich sicher, welche Erndhrungsart ist dann die beste Wahl?
Die beste Diit ist diejenige:

e Die lhnen langfristig positive Resultate bringt

e Die langfristig nachhaltig ist

e \on der Sie nicht zunehmen (es sei denn, das ist Ihr Ziel)

e Mit der Sie eine ordentliche Verdauung, viel Energie und einen gesunden Schlaf haben

e Die Ihnen keinen Stress verursacht oder wihrend jeder Mahlzeit (durch Abrechnung
und Wiegen) eine Belastung darstellt

e Die zu lhrem Lebensstil und Ihren Verpflichtungen am besten passt

e Die lhnen das Meiste an lhrer Lieblingsnahrung nicht verbietet

e Die aus leicht erhiltlichen, lokalen und in Threm Wohnort erzeugten Lebensmitteln

besteht

e Die Sie nicht hungrig, unzufrieden oder depressiv macht

65



Zur Erinnerung:

e Jede, Didt* hat ihre Vor- und Nachteile

o Die gleiche ,,Didt* kann einem helfen und einem anderen schaden

o Fast jede Didt verbietet Zucker sowie verarbeitete und raffinierte Lebensmittel

e Fuast jede , Didt” wird Ihnen am Anfang Resultate bringen, weil Sie die bisherige
Erndhrungsweise gedndert haben

e Probieren Sie keine ,,Didt* aus, bevor Sie sich griindlich dariiber informiert und die
moglichen Nebenwirkungen erforscht haben

e Probieren Sie keine , Didt* aus, nur deshalb, weil sie populdr ist oder weil Sie von
Celebrities empfohlen wird

o Fast keine Erndhrungsart, die eine wichtige Lebensmittelgruppe aus der Erndhrung
herauswirft, kann langfristig gesund oder wirksam sein

o Die beste Erndhrungsweise ist diejenige, an die Sie sich langfristig und ohne viel

Verzicht halten kénnen, aber die Ihnen gleichzeitig die erwiinschten Ergebnisse gibt

Kapitel 8: Lebensmittelkombinationen

Obwohl die Theorie iliber die richtige Lebensmittelkombination wissenschaftlich nicht
nachgewiesen ist, und im wirklichen Leben wegen tdglicher Pflichten manchmal schwer
realisierbar ist, glaube ich, dass diese Kombination fiir die Gesundheit und Langlebigkeit von
wesentlicher Bedeutung ist. Diejenigen, die es schaffen, sich an die Regeln zu halten, genie3en

eine gute Gesundheit und eine ordentliche Verdauung.

Das Ziel dieser Erndhrungstheorie, die auf der richtigen Kombination von Lebensmitteln
beruht, ist ein optimales Funktionieren der Verdauung. Anders gesagt ist das Ziel, so wenig wie
moglich Zeit und Energie auf die Verdauung der Nahrung zu verschwenden. Zu Beginn ist es
wichtig zu wissen, wie die Lebensmittel gruppiert werden, wie lange ihre Verdauung dauert

und welche Hauptregeln diese Erndhrung beinhaltet.

Das Gemiise ohne/mit einem niedrigen Stirkegehalt: Spargel, Paprika, Brokkoli,
Rosenkohl, Kohl, Sellerie, Mangold, Schnittlauch, Gurke, Knoblauch, Hiilsenfriichte,
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Griinkohl, Lauch, Salat, Zwiebel, Petersilie, Radicchio, Rhabarber, Spinat, Zucchini, Tomate

usw.

Gemiise mit einem hohen Stirkegehalt: Artischocke, Rote Bete, Bohne, Karotte, Mais, Erbse,
Kartoffel, Kiirbis, Stilkartoffel usw.

Proteine und Fette: Fleisch, Fisch, Avocado, Bohnen, Walniisse, Leinsamen, Kiirbiskerne,

Sesamkerne usw.

Getreide und Pseudogetreide: Amarant, Buchweizen, Quinoa, Hirse, Hafer, Reis, Dinkel,
Weizen und aus diesen Getreidesorten gemachtes Mehl.

Siiles Obst: Banane, Datteln und Feigen, Trockenobst, Pflaumen, siile Trauben usw.

Siisaures Obst: Siikirsche, siiler Apfel, siiBe Beeren, Aprikose, Papaya, Birne, Mango,

sufler Pfirsich und sufle Pflaume.

Saures Obst: Grapefruit, Orange, Zitrone, Limette, Ananas, Granatapfel, saure Trauben,

Cranberrys, saurer Pfirsich und saure Pflaume, saurer Apfel, Sauerkirsche, Erdbeere.
Alle Melonen- und Wassermelonensorten (eine besondere Gruppe).
Die Verdauungszeit der Lebensmittel:

Wasser: 0 - 15 Minuten; Fruchtséfte: 15 — 30 Minuten; Friichte und Melonen: 30 — 60 Minuten;
Keime: 60 Minuten; Weizengrassaft: 60 — 90 Minuten, das meiste Gemiise: 1 — 2 Stunden,
Getreide und Bohnen: 1 — 2 Stunden, Fleisch und Fisch: 4+ Stunden, Muscheln: 8+ Stunden.

8 Regeln fiir richtige Lebensmittelkombination:
1. Proteine und kohlenhydratreiche Lebensmittel

Die Zerlegung von Proteinen fordert eine mittelsaure Umgebung, wihrend die Verdauung von
Proteinen tierischer Herkunft ein hohes Niveau an Salzsdure erfordert. Auf der anderen Seite
fordert die Verdauung der Lebensmittel, die reich an Kohlenhydraten sind, eine mittlere
Alkalitit. Das bedeutet, dass kohlenhydratreiche Nahrungsmittel, die mit proteinreichen
Nahrungsmitteln gemischt werden, sich nicht verdauen lassen, sondern im Verdauungstrakt

bleiben und giren werden, Gase und Bldhungen verursachend.
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Da diese Giarung von Kohlenhydraten zusédtzlich die Verdauung von Proteinen verlangsamen
wird, werden immer mehr Gase und Bldhungen verursacht. Deswegen ist die Kombination von

Fleisch und Kartoffeln, Reis oder Brot die schlechteste von allen.

Die meisten proteinreichen Lebensmittel werden am besten mit frischem griinem Salat verdaut.
Niisse und Samen sollte man mit saurem Obst kombinieren: Orangen, Ananas, Brombeeren
oder Erdbeeren. Man kann sie auch mit siiBsauren Friichten wie Apfeln, Kirschen, Mangos oder

Pfirsichen kombinieren. Vitamin C aus diesen Friichten hilft bei der Verdauung.
2. Die Kombination von zwei konzentrierten Proteinen

Jede Gruppe von Proteinen verlangt in einem bestimmten Augenblick, dass die
ausgeschiedenen Verdauungssifte besonderen Charakter und besondere Stirke aufweisen. Das
bedeutet, dass in einer Mahlzeit mehrere Proteingruppen nicht kombiniert werden sollten.
Fleisch, Eier, Kdse oder andere proteinreiche Lebensmittel sollte man nicht zusammen essen.
Und besonders ist nicht empfehlenswert, zwei Nahrungsmittel tierischer Herkunft zu

kombinieren — ich denke, dass das den meisten Menschen schwerfallen wird.
3. Proteine und Fette

Fette behindern die Ausscheidung der fiir den Abbau von Fleisch, Fisch, Milchprodukten,
Walniissen und Eier nétigen Verdauungssafte um fast 50 %. Wenn die fettreichen Lebensmittel
zusammen mit den proteinreichen Lebensmitteln verzehrt werden, wird die Zerlegung von

Fetten verschoben, bis die Verdauungssifte ihre Arbeit an komplexen Proteinen erledigt haben.

Das heilit, dass die Fette auf eine lingere Zeit im Bauch unverdaut bleiben werden. Obwohl
einige proteinreiche Nahrungsmittel viele Fette beinhalten, werden die Fette in Suspension
bleiben und auf ihre Zerlegung warten, ohne von der Tatigkeit im Magen gestort zu werden.
Doch freie Fette wie Ole, Butter und Milchfett werden die Darmschleimhaut bedecken. Gerade

deswegen ist das panierte Hadhnchen ,,schwer* verdaulich.
4. Saures Obst und Kohlenhydrate

Das Speichelenzym, das die Zerlegung von Stirke anregt, erledigt eine sehr wichtige Arbeit:
Es wandelt die komplexen Starkemolekiile in einfachen Zucker um. Damit alles funktionieren
konnte, verlangen die Enzyme einen neutralen oder leicht sauren pH-Wert, was der normale

Zustand im Mund ist.
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Saures Obst verhindert den Prozess, der flir den Abbau von Stirke notwendig ist. Deswegen
sollte man saure Friichte mit siiBen Friichten oder anderen Formen von Stirke nicht zusammen
verzehren. Deswegen ist die Kombination von Spaghetti und Tomatensof3e, wie noch einige

andere Gerichte, die Stirke enthalten, keine gute Wahl und fiihrt zu Bldhungen.
5. Saures Obst mit Proteinen

Orange, Tomate, Zitrone, Ananas und andere saure Friichte sind leicht zu verdauen und
verursachen keinen Stress, wenn sie nicht mit Stirke oder Proteinen kombiniert werden. Aber
wenn man in derselben Mahlzeit saures Obst und Proteine isst, kann dies die Verdauung
derselben Proteine ziemlich hemmen. Deswegen ist die Kombination von Orangensaft, Speck,

Eiern und Toast tiberhaupt nicht gut.
6. Stirke und Zucker

Der Verzehr der in SiiBigkeiten maskierten Stirke ist keine gute Art ihres Konsums. Obwohl
die Siiigkeiten die Produktion von groflen Mengen von Speichel verursachen, enthélt dieser
Speichel keine Enzyme, die fiir die Verdauung dieser Stirke notwendig sind, weil der Zucker
eine toxische Atmosphire geschaffen hat. Deswegen stellen siile Brotchen mit Fruchtfiillung
eine grofle Belastung fiir den Verdauungstrakt dar. Die Kohlenhydrate gidren im Kdrper und

verursachen starke Gase.
7. Verzehr von Melonen

Melonen und Wassermelonen sollte man nicht in Kombination mit anderem Obst essen. Alle
Friichte aus der Gruppe der Melonen sollte man separat essen, also von anderen Gerichten

getrennt. Melonen sind im Verdauungstrakt schnell verdaulich, sofern sie nichts stort.
8. Verzehr von Milch

Nach einigen Theorien sollte man die Milch am besten nur in der frithen Kindheit konsumieren,
denn dann wird sie normalerweise von anderen Lebensmitteln getrennt verzehrt. Es gibt sehr
viele Diskussionen zum Thema Milchverzehr, besonders darum, ob man die Milch nach der

frithen Kindheit iiberhaupt konsumieren sollte.

Einige Menschen verdauen sie problemlos, wéhrend andere ihretwegen ernsthafte Beschwerden
haben. Wenn man unbedingt die Milch von anderen Tieren trinken muss, glaube ich, dass es in

diesem Fall am besten wire, rohe Ziegenmilch, die nicht homogenisiert oder pasteurisiert ist,
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zu verzehren. Denn im Gegensatz zur Kuhmilch ist die Ziegenmilch reicher an Néhrstoffen und

leichter zu verdauen.

Wie ich es schon die ganze Zeit wiederhole, testen Sie es an sich selbst: Wenn Sie wegen Milch
einen schmerzhaften Blahbauch oder andere Verdauungsprobleme bekommen, sollten Sie auf

die Milch verzichten. Lauschen Sie Threm Korper ...

Zum Schluss muss ich sagen, dass diese Erndhrungstheorie fiir die meisten Leute zu kompliziert
ist und deswegen wird ihr keine besondere Aufmerksamkeit geschenkt. Ich bin der Meinung,
dass das grofite Manko dieser Erndhrung ihre Undurchfiihrbarkeit ist, denn in der Zeit, in der

wir leben, leiden wir unter Zeitdruck, Stress und miissen vielen Pflichten nachgehen.

Die Trennung der Proteine von Kohlenhydraten stellt fiir die meisten Menschen eine zu grofie
Herausforderung dar, zumal am Balkan die schlechtesten Lebensmittelkombinationen am
populérsten sind. Doch ich glaube, dass man diesen Regeln folgend den Verdauungsprozess
verbessern und mehr Energie gewinnen kann. Das gilt vorwiegend fiir Personen, die unter

Bldhungen, Energiemangel und an hdufigen Winden leiden.

Angesichts der Verdauungsprobleme ist es wichtig zu sagen, dass ein Nahrungsmittel nicht
unbedingt unvertrdglich ist, sondern dass der Korper auf sein Kombinieren mit anderen

Lebensmitteln negativ reagiert.

Zur Erinnerung:

o Vermeiden Sie die Kombination der Proteine mit stirkehaltigen Kohlenhydraten in
derselben Mahlzeit (Fleisch-Kartoffeln, Fleisch-Pasta)

o Falls Sie unter Verdauungsbeschwerden, Bldhungen und zu vielen Pupsern leiden, kann
Ihnen die richtige Lebensmittelkombination helfen

¢ Dierichtige Lebensmittelkombination kann Ihnen helfen, mehr Energie zu gewinnen, den

Schlaf zu verbessern und einige gesundheitliche Probleme zu losen

Wenn Sie schon Lebensmittel kombinieren, die nicht zusammenpassen, sollten Sie am Tag
weniger bzw. nicht mehr als drei Mahlzeiten und spdtestens bis 20 Uhr essen, damit der Korper

genug Zeit hat, das Gegessene bis zum Schlafengehen zu verdauen.
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Kapitel 9: Wie sollte man Lebensmittelkennzeichnungen lesen?

Obwohl die Lebensmittelhersteller schon seit immer verschiedene Tricks benutzen, um die
Verbraucher zu tduschen, steht (fast) alles, was das Produkt enthalt, auf den Etiketten bzw. den
sogenannten Lebensmittelkennzeichnungen. Deswegen konnen wir den Herstellern der
Lebensmittel eigentlich keine Vorwiirfe machen — weil alles da steht. Wir tragen die
Verantwortung, die Kennzeichnungen des gekauften Produkts zu lesen und uns iiber seinen

Inhalt zu informieren.

Laut einigen ,Forschungen* liest ungefihr jeder zweite Verbraucher die
Lebensmittelkennzeichnungen und jeder zweite von diesen versteht sie auch. Als ich vor ein
paar Jahren ein Video aufgenommen und visuell gezeigt habe, wie viel Zucker einige populdre
Produkte enthalten, waren die Leute schockiert. Besonders erstaunt waren sie iiber die Menge
des Zuckers in einem in Kroatien sehr beliebten Getrink, aber auch tiber die Kombination von
Milch und Getreideflocken, einem haufigen Friihstiicksgericht der Kroaten. Und alles steht auf

den Lebensmittelkennzeichnungen ...

Aus diesem Grund, liebe Freunde, sollten Sie bevor Sie ein Produkt kaufen, es zuerst umdrehen,
die Kennzeichnung lesen und sich Folgendes fragen:

e Enthilt das Produkt mehr als 5 Zutaten?

e Befinden sich unter den ersten 3 Zutaten Zucker, verarbeitetes Getreide oder gehartete
Ole (Fette)?

e Enthilt das Produkt Konservierungs- und Zusatzstoffe?

e Enthilt das Produkt Transfettsduren?

e Enthilt das Produkt homogenisierte und pasteurisierte Milch?

e Enthilt das Produkt Zutaten, die sie weder lesen noch verstehen kénnen?

e Enthilt das Produkt Zahlen, deren Bedeutung Sie nicht verstehen?

e Enthilt das Produkt gentechnisch verdnderte Zutaten (GMOS)?

e Wo bzw. in welchem Staat wurde das Produkt hergestellt?

Diejenigen Zutaten, die auf der Lebensmittelkennzeichnung zuerst angegeben sind, sind im

Produkt am meisten vertreten. Deshalb sollten Sie auf diese Zutaten besonders achten!
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Sie wollen nicht (zumindest nicht bei den ersten paar Zutaten), dass das Lebensmittel Zucker,
Weizen, Milch, kiinstliche Siilstoffe, Konservierungsstoffe, Zusatzstoffe und sonstige Zutaten
und Zahlen enthilt, bei denen Sie nicht wissen, was sie bedeuten. Ich wiinsche Thnen viel Gliick
mit der Suche nach solch einem Produkt das ndchste Mal beim Shoppen in lhrem

Lieblingssupermarkt.

Falls Sie einer ,,Didt“ mit einer minimalen Einnahme von Kohlenhydraten (LCHF und
ketogenen Erndhrung) folgen, sollten Sie diesen Aspekt beriicksichtigen, besonders die

Zuckergesamtmenge im Produkt.

Es ist sehr wichtig, dass Sie nicht auf die erste Seite der Verpackung ,,reinfallen, denn die
Hersteller benutzen sie, um die Verbraucher irrezufiihren und Informationen zu geben, die oft

iiberhaupt nicht wahr sind.

In Bezug auf andere Angaben auf dem Produkt ist es sehr wichtig, dass Sie verstehen, was sie
bedeuten. Die Hersteller geben oft an, wie viel Kalorien, Zucker und Fette pro Mahlzeit (z. B.
in 20 g des Produkts) das Lebensmittel beinhaltet — und die Mahlzeit wird oft verringert, damit
die Zahlen in der Tabelle niedriger sind. Deswegen achten Sie immer auf den Nahrwert pro 100
g des Produkts sowie auf die Menge des Zuckers und der Transfette pro 100 g des Produkts auf.

Mehr als 10 g Zucker pro 100 g des Produkts ist zu viel.

Das néichste Mal, wenn Sie den Lebensmittelkennzeichnungen in Supermérkten ein bisschen
mehr Achtung schenken, werden Sie auch selbst einsehen, wie schwer es ist (fast unmoglich),

ein Produkt ohne Zucker, Milch oder kiinstliche Sti3stoffe zu finden.

Deswegen wiederhole ich, dass Sie den Einkauf in groBen Einzelhandelsketten vermeiden
sollten: Schon mit dem Eintritt werden Sie ,,geschidigt® und damit wird auch Thre Gesundheit
irgendwie gefdhrdet. Die Frage ist nur, wie ernsthaft Sie lhre Gesundheit mit der

Lebensmittelauswahl zusédtzlich gefahrden werden.

Zu allem Ubel sind die Lebensmittel, die wir in kroatischen Supermirkten kaufen, niedrigerer
Qualitdt als die Lebensmittel in anderen EU-Léandern. Das wurde auch neulich bewiesen und in
kroatischen Medien veroffentlicht. Und wenn das in den Medien erschienen ist, die sonst auf
derselben Seite wie die Lebensmittel- und Pharmaindustrie sind, ist es Ihnen klar, wie die Dinge

aussehen.

Viele Nahrungsmittel, die auf die kroatischen Supermarktregale kommen, landen im Rest der

EU praktisch im Miill. Zudem werden auf den Lebensmitteln hiufig ,,neue Haltbarkeitsdaten
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aufgedruckt. Wenn die Menschen wiisSten, was sie eigentlich verzehren, wiirden sie meiner

Meinung nach zumindest schockiert sein.

Seien Sie auch sehr vorsichtig damit, wenn einige Lebensmittelpreise um 40 und mehr Prozent
reduziert worden sind — denn fiir alles gibt es einen Grund. Wie ich stindig wiederhole: Seien
Sie skeptisch und vertrauen Sie nicht allem, was Sie lesen oder horen, besonders wenn es um

Ihre Gesundheit geht.

Halten Sie sich an die Lebensmittel lokaler Bauer, bzw. Lebensmittel, die in einem Radius von
100 bis 150 km von ihrem Wohnort erzeugt werden, sowie Nahrungsmittel, die leicht

verderben, wenn sie nicht rechtzeitig verzehrt werden.

Deswegen empfehle ich Ihnen, sich an die einfachste NAHRUNG zu halten, an die Nahrung
unserer Vorfahren vor der industriellen Revolution, oder besser gesagt bevor die

Lebensmittelprodukte, die die wahre Nahrung ,,imitieren, auf die Biihne getreten sind.

Friihstiick, die wichtigste Mahlzeit des Tages?

Wahrscheinlich gibt es keine einzige Person auf diesem Planeten, die den populéren Satz ,,Das
Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages* nicht gehdrt hat. Deswegen iiberspringen heute
viele Menschen auf gar keinen Fall das Friihstiick, denn sie sind schon ,,vorprogrammiert* und
davon iiberzeugt, dass das nicht gut wire. Sie haben Angst, dass sie ihre Muskelmasse verlieren

werden oder, dass sie sich beim Mittagessen vollstopfen werden.

Versuchen wir, es aus dem wissenschaftlichen Aspekt zu analysieren: Der Spiegel des Hunger-
Hormons Ghrelins ist friihmorgens am niedrigsten. Das heift, dass die meisten von uns das
Hungergefiihl am leichtesten am frithen Morgen unterdriicken, indem wir das Friihstiick

ausfallen lassen.

Nach einigen Theorien gibt es einen natiirlichen Korperrhythmus bzw. drei Zeitrdume in 24
Stunden, die der Korper durchmacht: das  Ausschluss-, Anpassungs- und

Gleichsetzungsverfahren:
Ausschlussverfahren: 04 — 12 Stunden
Anpassungsverfahren: 12 — 20 Stunden

Gleichsetzungsverfahren: 20 — 04 Stunden
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Im Ausschlussverfahren ,reinigt® sich der Kérper von Toxinen und baut Nahrung ab. Darum
ist es eine gute Entscheidung, den Korper ruhen zu lassen und keine schwer verdaulichen
Lebensmittel zu sich zu nehmen, damit der Organismus alles ungestort erledigen kann. Auf der
anderen Seite glauben einige Forscher, dass man gerade in diesem Zeitraum, wenn der

Metabolismus am aktivsten ist, die reichhaltigste Mahlzeit des Tages essen sollte.

Wie immer, gibt es auch hier zwei entgegengesetzte Seiten. Die Wahrheit ist natiirlich, was
Ihnen am besten passt, denn weder besitzen die anderen Menschen Thren K&rper noch kénnen

sie besser als Sie selbst wissen, was fiir Sie das Beste ist, nicht wahr?

Wenn Sie am Morgen schon etwas essen miissen, dann empfehle ich Ihnen leicht verdauliche
Nahrung mit viel Wasser und Ballaststoffen: beispielsweise ein Smoothie aus Obst oder
Gemiise oder nur Obst. Fiir diejenigen, die etwas Konkretes brauchen und Getreide gut ertragen,

ist ein Haferbrei mit ein bisschen Zimt und Honig immer eine gute Wahl.

Wenn wir das englische Wort breakfast (Friihstiick) analysieren, dann sehen wir die
Verbindung von Wortern break (brechen) und fast (Fasten). Es ist also eine Mahlzeit, mit der
wir das Fasten brechen. Das Wort selbst sagt also, was der Sinn des Friihstiicks ist: authéren zu
fasten. Denn wenn Sie am vorigen Tag um 19 Uhr das Abendessen gegessen haben, und jetzt
um 7 Uhr frithstiicken, dann sind seit lhrer letzten Mahlzeit 12 Stunden vergangen. In diesem
Zeitraum hat der Korper sicher mit der ,,innerlichen Reinigung* begonnen. Warum lassen wir

ihn dann nicht, das Angefangene in Ruhe zu Ende zu bringen?

Bevor Sie irgendwelche Schlussfolgerungen ziehen, ist es wie immer das Allerwichtigste, alles
an sich selbst zu testen. Auch gibt es keine strikten Regeln und es kann passieren, dass Sie an
einem Tag friithstiicken und an einem anderen Tag nicht. Experimentieren Sie und seien Sie

mutig! Das ist der einzige Weg, hinauszuwachsen und zu neuen Erkenntnissen zu kommen.
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7. poglavlje

Objasnjenje najpopularnijih ,,dijeta“
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U ovom ¢u poglavlju ukratko objasniti glavna obiljezja najpopularnijih na¢ina pre-

hrane posljednjih godina.

Mozda ¢e se u meduvremenu pojaviti i neka nova ,,dijeta”, ali ¢ete na osnovu ovih

vjerojatno sami znati procijeniti njihove prednosti i mane.
Paleo prehrana

Paleo prehrana se zasniva na uvjerenju da je klju¢ zdravog hranjenja jesti $to sli¢-
nije naSim precima, davno prije poljoprivredne industrije, dok su jo§ sami lovili
hranu: cjelovitu neprocesuiranu hranu, lisnato zeleno i organsko povrée, oradaste

plodove, povremeno voce, meso goveda sa slobodnih pasnjaka te divlje ribe.
Dopustena hrana:

* meso goveda sa slobodnih paSnjaka

* riba i morski plodovi

* jaja

*  svjeze voce i povrée

* orasiisjemenke

*  zdrava ulja (maslinovo, konopljino, kokosovo, laneno, avokado, orah...)
Zabranjena hrana:

*  Zitarice

*  grah, leca, gradak i kikiriki

* mlijeko i mlije¢ni proizvodi

* rafinirani Secer

*  procesuirana hrana

e krumpiri
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¢ rafinirana biljna ulja
* sol

Lako je primijetiti da i ova, kao i sve ostale ,,dijete, ima dosta zabranjenih namir-

nica.

Vecina ostalih dijeta podudara se s paleo prehranom po izbacivanju rafiniranog Se-
¢era, procesuirane hrane i rafiniranih biljnih ulja. Ono po ¢emu je paleo specifi¢an

je izbacivanje zitarica, mahunarki, krumpira pa ¢ak i soli.

U teoriji, paleo prehrana ¢ini se uglavnom prili¢no razumna, no nazalost, praksa je,
kao i obi¢no, sasvim drugacija. Postoji nekoliko problema vezanih za ovaj nacin

prehrane. Idemo redom:

* mozemo samo nagadati §to su jeli nasi preci. Zadnja ,,istrazivanja“ poka-
zuju da smo bili prvenstveno sakupljaci, a tek onda lovci, jer jo§ nismo
imali niti toliko oruda, niti toliko razvijen mozak. Prema nekim teorijama
hranili smo se onim do ¢ega smo mogli lako do¢i, a ne svakodnevnim

ubijanjem divljih Zivotinja koje su tada bile puno brze i spretnije od nas

* jedenje mesa goveda sa slobodnih pasnjaka i divljih riba moguce je samo
ako zivite na selu s netaknuto ¢istom prirodom i potocima, a to je danas
moguce samo u bajci. Meso i riba koje ljudi kupuju u velikim trgovinama

nemaju veze s tim, a ¢ak je i netaknuta priroda sve zagadenija

e organsko netretirano povrée moguce je jesti samo ako ga sami uzgajate na
nezagadenom tlu, a to je takoder nemoguce jer je svo tlo zagadeno, kao i
zrak koji udisemo i more u kojem se kupamo. Organska hrana je mit, i ne
postoji 100% ¢ista hrana — postoji samo manje zagadena, zato $to je Covjek
svojim zanemarivanjem i uniStavanjem maksimalno zagadio ovaj planet i

doveo ga blizu unistenja

* ovaprehrana, kao i ostale “dijete”, neSto zabranjuje i ima pravila, §to auto-

matski znaci stres i opterecenje za sve one koji je odluce slijediti
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Naravno, kao i svaka druga ,,dijeta”, i ova je prvenstveno odli¢an biznis, te se danas
moze kupiti puno proizvoda i suplemenata koji su ,,paleo odobreni®. Ukoliko je
zelite isprobati, savjetujem vam da ne podlijeZete tim marketinskim trikovima, nego

da se fokusirate na pravu hranu.

Smatram da je najveca prednost ove vrste prehrane izbacivanje Secera, rafiniranih
namirnica i procesuiranih proizvoda, jer se ve¢ samo tim ¢inom moze dobiti puno

pozitivnih rezultata.

Sve ostalo su nagadanja, dobar marketing i prodavanje knjiga, proizvoda i takozva-

nog paleo nacina Zivljenja.
Ketogena prehrana

Ako bih trebao opisati ketogenu dijetu u samo nekoliko rijeci, rekao bih da je to

noc¢na mora za vegane — potpuno je suprotna onome $to zagovara veganstvo.

Ketogena prehrana je u posljednje vrijeme sve popularnija i prati je sve vise ,,istra-
zivanja“. To je prehrana s vrlo malo ugljikohidrata — ¢esto ispod 50 g dnevno, koja
se fokusira na dobivanje ve¢ine dnevnog kalorijskog unosa iz masti i ponesto iz
proteina. Cilj je do¢i u stanje ,,ketoze™ — da tijelo po¢ne proizvoditi ketone, koji su
alternativno ,,gorivo™ za nase tijelo, kada postoji nestasica ugljikohidrata.

Iako sva literatura o prehrani i1 nutricionizmu kao zlatno pravilo oduvijek navodi
da su ugljikohidrati na$§ glavni izvor energije, zagovornici ketogene dijete uporno
tvrde kako su to zapravo masti. Logicki, to ima smisla, jer prosjecna osoba sportske

.....

masnim stanicama.

Ako to usporedimo s podatkom da tijelo u formi ugljikohidrata moze pohraniti
maksimalno 2500 kalorija — §to se €¢ini logi¢nijiim izborom? Je li vjerojatnije da je
nase primarno ,,gorivo™ nesto ¢ega imamo u izobilju ili neSto $to moramo redovito

nadopunjavati?

Kao §to ponavljam kroz knjigu: naSe tijelo je savr§eno ustiman mehanizam, i uciniti
¢e sve (i svakodnevno to ¢ini), da nas odrzi na zivotu. Upravo zato i imamo toliko
pohranjene energije u svojim masnim stanicama — kako bismo inace prezivjeli raz-
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doblja kada nismo mogli do¢i do hrane nekoliko dana, odnosno kada smo nekada
davno prije danima trazili i lovili hranu, ¢esto neuspjesno?

Omjer makronutrijenata u pravoj ketogenoj prehrani je sljedeci:
*  70-75% masti
e 20-25% proteina
* 5% ugljikohidrata

Kako je svatko od nas drugaciji, ima drugaciji metabolizam i reakciju na ugljikohi-
drate, te drugacije nivoe aktivnosti, ovi se postoci mogu malo korigirati, no vecina
onih koji provode ovu vrstu prehrane, ne unosi iz ugljikohidrata vise od 5% dnev-

nog unosa kalorija.

Na primjer, ako jedete 2500 kal dnevno, samo 125 kal treba biti iz ugljikohidrata,
Sto je oko 30 grama. Kad uzmete u obzir da ¢ak i mlije¢ni proizvodi i neki orasa-
sti plodovi sadrze ugljikohidrate, postaje vam jasno da je ova prehrana prilicno
ograni¢avajuca, te da zahtjeva znacajan unos zivotinjskih proteina. Moguce ju je
provoditi i bez proteina iz zivotinjskih izvora, ali tada predstavlja izazov: veganska
keto dijeta!

Dopustena hrana:
* svamesaijaja
* lisnato povr¢e (kelj, Spinat, blitva...)
* povrée koje raste iznad zemlje (brokula, cvjetaca, kupus...)
*  punomasni mlije¢ni proizvodi (maslac, vrhnje, tvrdi sirevi...)
*  oraSasti plodovi i sjemenke
* avokado i bobi¢asto voce (borovnice, maline, kupine...)

*  kokosovo, konopljino, maslinovo ulje i punomasni preljevi za salate
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Zabranjena hrana:

e  7itarice
e Seler
* voce

e krumpir
Sve dok je lista dopustenih namirnica duza od one sa zabranjenim — dobro je...

Da postignete stanje ketoze potrebno je 1-10 dana, ovisno o metabolizmu, prehrani
1 tjelesnoj aktivnosti. U pravilu ne biste smjeli unositi vise od 30 grama ugljikohi-

drata dnevno.

Osobno vjerujem da je najjednostavniji nacin da postignete ketozu — postom. Znaci
ne unositi hranu 48-72 sata, ovisno o osobi, i posti¢i ¢ete ketozu bez zamaranja bro-
janjem kalorija, makronutrijenata i izraCunavanjem postotaka. Isto tako mislim da
je to i puno zdraviji nacin da se ostvare dobrobiti ketoze, jer svakodnevno uno3enje

velike koli¢ine masnoc¢a bez sumnje nije dobar izbor za svakoga.

No ako se ipak oducite posti¢i ketozu provodenjem ketogene dijete, zelio bih vam

skrenuti paznju na nekoliko problema:

* zbog ekstremno niskog unosa ugljikohidrata, lako moze do¢i do hipoglike-

mije — vrlo niske razine Secera u krvi

* 7bog izuzetno velikog unosa zivotinjskih proizvoda, moze do¢i do proble-

ma s probavom

* osim ako sami ne uzgajate Zivotinje, vjerojatno ¢ete kupovati meso goveda
i pili¢a s klasi¢nih farmi za klanje, a takvo meso je puno hormona, antibi-

otika i kemikalija

* zbog smanjenog unosa ugljikohidrata, u tijelu vrlo brzo dode do manjka

kalija, minerala bitnog za na$ organizam
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* zbog manjka minerala i elektrolita mogu se pojaviti gréevi
* nakon par dana na ketogenoj dijeti mogu se javiti problemi sa spavanjem
* zamagljen um®, slabina i vrtoglavica takoder su ¢este nuspojave

Iako se sve ovo €ini loSe, treba naglasiti da je na neki na¢in normalno ocekivati da
¢e tijelo reagirati ako mu oduzmete izvor energije koji mu je od vaseg rodenja bio

primaran — ugljikohidrate, te ih zamijenite ne¢im drugim —u ovom slu¢aju mastima.
Da ne pomislite da ketogena dijeta ima samo nedostatke, pobrojimo i dobrobiti:
e vrlo je u¢inkovita u lijecenju epilepsije

* odli¢na je priprema za post od 3 i viSe dana, jer ¢e vam se tijelo naviknuti

na sagorijevanje vlastitih masti za energiju

* odli¢na je za mriavljenje, jer se moze jesti zasitna i kalori¢na hrana vise

puta dnevno, a jo$ uvijek gubiti na kilazi, 3to je za neke presudno
* uravnotezuje razinu Secera u krvi (nakon prilagodbe)

* Kketoni su izvrstan izvor energije za va$§ mozak, zato mnogi koriste keto-
genu dijetu za poboljSanje mentalnih sposobnosti — bolji fokus i koncen-

traciju

* povecana energija i smanjena glad (jer masti zasicuju puno vise od uglji-
kohidrata)

* smanjuje los kolesterol i uravnotezuje tlak

*  pozitivno utjece na inzulinsku osjetljivost

pokazala se u¢inkovita ¢ak i kod akni

Ako Zelite isprobati ovaj nacin prehrane, savjetujem da postepeno smanjujete unos
ugljikohidrata nekoliko tjedana, te se na taj nacin polako pripremite za prijelaz na

masti kao glavni izvor energije.
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Iznimno je vazno da nadoknadite unos elektrolita i minerala, pogotovo soli (kori-
stite kvalitetnu sol kao $to je keltska ili himalajska), kalija i magnezija, jer njihov

manjak uzrokuje vec¢inu nuspojava ketogene dijete.

Kao i za sve druge ,.dijete «, i za ovu mislim da dugoro¢no nije odrziva i zdrava
ni za ljude ni za na$ planet (zbog zagadivanja atmosfere zivotinjskim farmama),
ali kao §to sam na pocetku knjige napomenuo, trebat ¢e proc¢i desetlje¢a da bismo
to¢no znali koliko je zapravo korisna, a koliko $tetna. Ako ¢emo se drzati prirodnih
ciklusa i sezonskog hranjenja, najbolje vrijeme za provodenje ove vrste prehrane

je zima, jer tada tijelo trazi hranu bogatiju mastima.

Za sada vam jedino mogu savjetovati da imate otvoren um i slusate onaj ,,unutarnji
glas®: ukoliko se odlucite isprobati ovaj nacin prehrane, pratite kako vam tijelo
reagira i kako se osjecate nakon $to vam tijelo po¢ne koristiti masti kao glavni

1zvor energije.
LCHF prehrana

LCHF prehrana je prehrana sa smanjenim unosom ugljikohidrata i pove¢anim uno-
som masti (Low Carbohydrate - High Fat). Najjednostavnije objaSnjenje bi bilo da
se ovom prehranom ,,osvije$¢uje* kakve ugljikohidrate jedete i odakle oni dolaze.

Cesto me ljudi pitaju koja je onda razlika izmedu ove i keto prehrane. Najveca
je razlika §to su kod keto prehrane jasno odredene granice, odnosno postoci ma-
kronutrijenata, dok s LCHF prehranom to nije slu¢aj. Nadam se da vas ovo nece
zbuniti, ali zapravo je svaka ketogena prehrana i LCHF prehrana, dok svaka LCHF

prehrana nije 1 ketogena prehrana.

Smanjen unos ugljikohidrata je relativan pojam, Sto moze zbuniti i dovesti do ne-
pravilnog provodenja ove ,,dijete”. Za razliku od keto prehrane, LCHF u vecini
slu¢ajeva dopusta unos voca, povrca i graha, iako se eliminiraju Zitarice, $eceri i

procesuirana hrana.

Ako samo izbacite Zitarice, Secer i procesuiranu hranu, ve¢ ¢ete provoditi LCHF
prehranu, jer ¢ete izbaciti hranu bogatu ugljikodratima, te je zamijeniti prehranom

bogatom mastima, proteinima i povré¢em.
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Smatram da je ovo znatno manje ekstreman nacin prehrane od ketogene, te savje-
tujem da prvo isprobate ovaj nacin hranjenja. Zatim, procijenite kako se osjecate
nakon $to vam se tijelo navikne na smanjeni unos ugljikohidrata te s obzirom na

cilj odlucite da li ¢ete i kako nastaviti s takvom prehranom.

Kao i uvijek: otvoren um, slusajte svoje tijelo i ne radite nista ,,na silu®, a pogotovo

ne zato $to je trenutno ,,in".
Vegetarijanstvo

Vegetarijanska prehrana obuhvaca Zitarice, mahunarke, orasaste plodove, sjemen-
ke, povrée, voce, gljive, alge, i ovisno o tipu vegetarijanske prehrane, mlije¢ne
proizvode, med 1 jaja.

Zabranjena hrana: sve vrsta mesa, perad, ribe, Skoljkasi, insekti, te bilo koja hrana
koja sadrzi nusprodukte bilo kakvog klanja, npr Zelatina.

Vegetarijanci se dijele na nekoliko skupina:

*  vegani—najekstremniji na¢in prehrane iz cijele grupe, u potpunosti izbje-
gavaju namirnice zZivotinjskog podrijetla, pa i odje¢u i obucu Zzivotinj-
skog porijekla te sve proizvode koji su testirani na zivotinjama

* ovolaktovegetarijanci — jedu jaja i mlije¢ne proizvode

* laktovegetarijanci — jedu mlije¢ne proizvode, ali ne i jaja

* ovovegetarijanci — jedu jaja ali ne jedu mlije¢ne proizvode

* pesketarijanci — jedu ribu i ne smatra ih se pravim vegetarijancima
* frutarijanci — jedu iskljucivo plodove stabala i grmova

* fleksiterijanci — izraz koji se pojavio u novije doba, definira nekog tko
prilagodava svoju prehranu, §to moze znaciti da ponekad ¢ak jedu i meso

Kao i svaka druga ,,dijeta”, i ova ima svoje prednosti i nedostatke. Puno ljudi koji
se odluce za ovu vrstu prehrane misle da ¢e biti zdraviji samo zato $to vise ne jedu
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meso. Nazalost, ¢esto nije tako, i ba$ kao i kod svakog nac¢ina prehrane, treba otkriti
kakva vam hrana dugoro¢no najvide odgovara. Cesto se ljudi odluce za vegetarijan-
stvo zbog svojih moralnih, duhovnih i religijskih stavova, ¢ak i po cijenu vlastitog

zdravlja.

Vece koli¢ine ugljikohidrata ne paSu svima i ako na njih imate slabu toleranciju,
prehrana koja sadrzi puno ugljikohidrata mogla bi vam pogorsati, a ne poboljsati
zdravlje. Takoder, neki vegetarijanci ne jedu meso, ali jedu ,,junk food“, odnosno

rafiniranu i procesuiranu hranu i Secere.
Prednosti ovakve prehrane:

* povecan unos voca i povréa

* vise vlakana — bolja probava

* spaSavanje Zivotinja

* smanjenje zagadenja planeta

Mane ovakve prehrane (koje se uravnotezenom vegetarijanskom prehranom mogu
lako rijesiti):

* nekim biljnim proteinima nedostaju aminokiseline
* moguci nedostatak proteina
* nedostatak ribe moze izazvati manjak omega 3 masnih kiselina

* zbog obilne konzumacije voca i povréa, ono mora biti vrhunske kvalitete

(bez pesticida i netretirano $tetnim kemikalijama i zra¢enjem)
* moguci nedostatak vitamina D i vitamina B12

Kao i svaka druga ,.dijeta”, i ova iz jelovnika izbacuje bitne namirnice, te samim
time narusava balans. Ali, ako se dobro ,,poslozi®, te ako se ulozi malo truda, ovaj

nacin prehrane moze biti vrlo u¢inkovit.

Ljudi se ¢esto pitaju $to jedu vegetarijanci, ali vjerujte mi da postoji isto toliko rece-
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pata bez zivotinjskih namirnica kao $to ih postoji i s njima, potrebno je samo malo
istraziti i prihvatiti drugaciji na¢in razmisljanja.

Takoder, jedan od naj¢e$¢ih mitova vezanih za ovu vrstu prehrane je da se ne unosi
dovoljno proteina, $to nije istina, jer u oraSastim plodovima, mahunarkama, soji,
sjemenkama itd. ima dovoljno proteina da se zadovolje sve potrebe organizma. Na
primjer, kombiniranjem rize i graSka dobiva se potpuni aminokiselinski profil, pa su
veganske mjesavine proteinskog praha od rize i graSka odli¢na zamjena za klasi¢ne
whey proteine. Cak je i sve vide bodybuildera vegana, $to jasno potvrduje da se

ovakvom prehranom moze izgraditi zavidna misi¢na masa.

Ako se odlucite na ovaj nacin prehrane, najprije se dobro pripremite, informirajte i
osigurajte namirnice vrhunske kvalitete jer necete niSta posti¢i ako se dnevno tru-
jete velikim koli¢inama GMO hrane, pesticidima i kemikalijama kojima se tretira

kupovno voce i povrée.
Veganstvo

Iako zapravo spada u vegetarijanstvo, veganstvo sam posebno izdvojio jer je u za-
dnje vrijeme sve popularnije pa zelim podrobnije objasniti koje su prednosti i mane

takve prehrane.

Vegani, dakle, u potpunosti izbjegavaju zivotinjske proizvode, uklju¢ujudi i odjecu i

obucu zivotinjskog porijekla te sve proizvode koji su testirani na zivotinjama.

Ljudi koji se odluce na ovakav nacin prehrane obi¢no to ¢ine zbog ekoloske osvje-
Stenosti (briga za planet), ljubavi prema svim zivim bi¢ima, duhovnih i zdravstve-

nih razloga.
Postoji vise vrsta vegana:

* vegani koji jedu cjelovitu hranu: voce, povrce, cjelovite zitarice, mahu-

narke, orasaste plodove i sjemenke

*  vegani koji jedu samo sirovu hranu: sirovo voce i povrce, orasaste plodo-
ve, sjemenke i biljnu hranu koje nije zagrijavana na vise od 48 °C
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*  80/10/10 - takoder zagovornici sirove hrane, samo $to su masti ograni¢ene
na oraSaste plodove i avokado, a proteini na samo 10% dnevnog kalorij-
skog unosa, u prijevodu; 80% kalorija dolazi iz ugljikohidrata, 10% iz

masti 1 10% iz proteina

*  Skrobna varijanta 80/10/10: isti omjer samo S$to je umjesto na vocu, fokus

vise na krumpiru, rizi i kukuruzu

* sirovo do 16: takoder prehrana s niskim unosom masti kao i prethodne
dvije, samo 3to se do 16 sati jede sirovo, s opcijom jedenja jednog kuha-
nog obroka kasnije za veceru

* ,junk food" veganska dijeta: prehrana koja je najnezdravija na listi, sa-
stoji se od zamjenskih mesa i sireva, pomfrita, veganskih deserta i druge

procesuirane veganske hrane

Kvalitetna veganska prehrana Cesto se koristi za mr3avljenje, jer sadrzi puno voca
i povréa koje sadrzi puno vlakana, pa se stvori osjecaj sitosti uz minimalan broj

kalorija.

Vegani nedostatak zivotinjskih proizvoda zamijenjuju biljnim izvorima poput to-
fua, tempeha i seitana, mahunarkama, oraSastim i njihovim maslacima, sjemen-
kama, biljnim mlijekom i jogurtom pojacanim kalcijem, algama, prehrambenim
kvascem, cjelovitim Zitaricama i pseudozitaricama, proklijalom i fermentiranom

hranom te vo¢em i povréem.

Kao i sa svim ostalim ,,dijetama* koje izbacuju zivotinjske proizvode, i za ovu se
treba jako dobro pripremiti, odnosno dobro je prouciti i istraziti.

Vrlo je ¢est slu¢aj nedostatak vitamina B12, vitamina D, omega 3 masnih kiselina,
joda, zeljeza, kalcija i cinka.

Vazno je napomenuti: samo zato $to je netko vegan, ne mora znaciti da se hrani
zdravo niti da je bolja osoba od nekog tko jede meso. I obratno. U posljednje vri-
jeme svjedo¢im sve nasilnijem pristupu nekih vegana, pogotovo na drudtvenim
mrezama i Youtubeu. Dobivam dojam da misle kako su bolji od ostalih, te kako bi

svi trebali pre¢i na veganstvo.
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Naravno da je tretman Zivotinja na farmama blago receno uzas, te da se jede pre-
vise zivotinjskih proizvoda u svijetu, posebno na Balkanu. Isto tako, meso nije
neophodno za normalno funkcioniranje naSeg organizma. Jedenje velikih koli¢ina
mesa itekako utjece na zagadenje ovog divnog planeta. Ali vrijedati svakog tko ne
dijeli iste poglede na svijet jednostavno nije ispravno ni posteno.

Zagovaram $irenje svijesti i mijenjanje prehrambenih navika — zato i pisem ovu
knjigu — ali isto tako imam otvoren um, te ne Zelim nametati jedan nacin prehrane

kao jedini ispravni.

Kao i svi drugi nacini prehrane, i ovaj ima mana, prvenstveno za ljude koji slabo
podnose ugljikohidrate. Dosta vegana jede jako puno Zzitarica i grahorica, a ni to na
kraju nije dobro za vase zdravlje. Sasvim je drugacije ako se vaSa prehrana temelji

na vocu i povréu.

Upravo zato za svaku ,,dijetu” dajem neutralno misljenje, te navodim njezine pred-
nosti i nedostatke. Na kraju, vi ste ti koji ¢ete odabrati. Ono $to smtram vaznim je
da ne isprobavate nikakve ,,dijete* samo zato $to su trenutno ,,in", $to se neki ,,cele-
brity* tako hrani, ili zato to ste ¢uli da je netko s takvom prehranom smriavio. Sto

je nekome lijek, drugome moze biti otrov...
Sirova hrana (raw food)

Kao §to i samo ime daje naslutiti, ovo je prehrana koja se sastoji od jedenja isklju-
¢ivo hrane koja nije termicki obradena, odnosno izlozena temperaturi vecoj od 48
°C. To uglavnom znaci da se jede hrana u svom izvornom, prirodnom obliku. Na taj

nacin hrana o¢uva sve svoje enzime, koji su bitni za na$ organizam.

Naravno prvo na $to ¢ete pomisliti su voce, povrce, orasasti plodovi i sjemenke, ali

u prirodi postoji i puno drugih skupina hrane koje se mogu jesti na ovaj nacin.
Sveukupno postoji 24 skupina hrane koje su prihvatljive za sirovu prehranu. To su:
* svjeze voce (jabuka, kruska, ananas...)

* povrée (mrkva, repa, slatki krumpir...)
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povrce za salate (rajcica, paprike, krastavci...)

lisnato zeleno povrée (kelj, salata, blitva...)

zacini (bosiljak, pepermint, persin...)

korovi (maslacak, kopriva, tust...)

oraasti plodovi (bademi, pinjoli, makadamia...)

suho voce (8ljive, grozdice, datulje...)

proklijali grah, mahunarke (aduki, mungo, lec¢a...)

proklijala zrna Zitarica (p$enica, raz, jeCam...)

sjemenke (bundeva, sezam, suncokret...)

proklijale sjemenke (kvinoja, heljda, chia...)

mikrozeleno ,,ku¢no® povrée (pSeni¢na trava, suncokret, grasak...)
proklijale sjemenke povrca (brokula, vrtna salata, gorusica...)
jestivo cvijece (divlja ruza, slatkovina, lavanda...)

jestive gljive (bukovace, Sampinjoni, reishi...)

morsko povrce (dulse alga, suena alga, morska salata...)
alge (klorela, spirulina, plavo-zelena klamatska...)

ulja (maslinovo, sezamovo, konopljino...)

stimulansi (luk, ¢e$njak, papar...)

zacini (kurkuma, kim, muskatni oras¢ic...)

zacini i zasladivaci (kakao, med, rogac...)

superhrana (aloa vera, p€elinji propolis, maka...)
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* pakirana/pripremljena hrana (maslaci od orasastih plodova, ma-
slaci od sjemenki, krekeri od sjemenki...)

Nadodao bih da je fermentiranje hrane jako dobro za zdravlje crijeva, a najpopular-

nije namirnice su:
*  kefir
*  kombucha alga
e kiseli kupus
e krastavci
*  miso
¢ tempeh
*  sirovi sir
* jogurt

Siguran sam da vas je iznenadila koli¢ina ovih namirnica — kao $to vidite, svi koji

se hrane iskljuc¢ivo sirovo, imaju lijep izbor hrane.

Sirova hrana u pravilu znac¢i nekuhana hrana. Iako se koristi i naziv ,,ziva hrana“, on
bi se trebao koristiti samo za hranu koja je joS uvijek ziva i raste. Sirova hrana sadrzi
»Zivotnu energiju®, enzime, vodu, kisik, hormone, vitamine, minerale i jo§ puno
toga. Kod nje nema nikakvih skrivenih dodataka, kao 3to je to slu¢aj s pakiranom i

procesuiranom hranom.

Ako ste mislili da vam ovaj nacin prehrane ne omogucuje raznovrsnost obroka,
varate se. Postoji mnoStvo ukusnih recepata, samo trebate malo istraziti. lako rije¢
,sirova prehrana™ veéinu asocira na jedenje isklju¢ivo voca i povrca, postoji vise
nacina na koji mozete biti u okviru pravila iako je cilj naravno, ni$ta ne kuhati.

Osobno bih ubacio povremeno jedenje sirovog kozjeg sira, kvalitetnog priuta ili

kulena, kvalitetnog carpaccia, sirovih i fermentiranih in¢una, srdela i lososa, siro-
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vih jaja — smatram da bi na taj na¢in ova vrsta prehrane bila jako dobra opcija koje
bi se bilo lak$e pridzavati. No i bez toga, ovo je zaista jako dobar na¢in prehrane
i preporucio bih vam da je barem jednom isprobate na odredeni period — da vidite

kako ¢e vam tijelo reagirati.

Uz to ide i napomena: ukoliko se nakon toga vratite na¢inu jedenja puno procesui-
rane i pakirane hrane, to nece imati nekog pretjeranog smisla, a i moze biti kontra-

produktivno.
Naravno, i ova ,,dijeta ima neke mane, ali nabrojimo prvo dobrobiti:
* smanjenje upala
e reguliranje probave
e odli¢an izvor vlakana
* alkalizirajuc¢a hrana
* osnazivanje srca
* CiScenje jetre
* viSe energije
* Cidc¢enje koze
* pomaze pri mriavljenju
* smanjenje zagadenja planete
Mane:

* najveci problem kod ovakovog nacina prehrane je Sto kvaliteta hrane mora
biti zaista vrhunska. Dakle ako nemate vlastiti vrt ili ne nabavljate hranu za
koju sigurno znate da je organska, u svoje cete tijelo svakodnevno unositi

puno toksina, pesticida i kemikalija

* neke vrste kupusnjaca i zelenog lisnatog povréa u sirovom stanju mogu
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utjecati na rad $titnjace te mogu izazvati probavne tegobe
¢ kuhanje nekih namirnica pobolj$ava njihovu apsorpciju

¢ ako se jede isklju¢ivo sirovo voce i povrée bez sirovih mlije¢nih proizvo-
da, mesa i ribe, moze se razviti nedostatak vitamina D, zeljeza, omega 3
masnih kiselina, kalcija, vitamina B12, a unos dovoljne koli¢ine proteina

moze biti veliki izazov
¢ ovakav nacin prehrane dugoro¢no je za vecinu ljudi prevelik izazov

Ovakva vrsta prehrane najvi$e odgovara ljudima koji su na vi$oj razini svijesti, drze

do duhovnosti te su snazno povezani s prirodom.

I ona je, kao i veganstvo, sve popularnija, iako mozda veéina na to gleda kao na
modu, ili na nacin da budu blizi svojim idolima (slavni pjevaci, glumci i umjetnici

koji jedu sirovu hranu).

Prije prelaska na ovakav nac¢in prehrane treba se dobro pripremiti i istraziti, te kao i
kod ostalih ,,dijeta®, slusati tijelo.

Pa koja je onda najbolja dijeta, pitate se?
Najbolja dijeta je:
* ona koja vam daje dugoro¢no dobre rezultate
¢ ona koja je dugorocno odrziva
* ona od koje se ne debljate (osim ako vam to nije cilj)
* ona od koje imate urednu probavu, puno energije i kvalitetan san

* ona koja vam ne stvara stres i optere¢enje pri svakom obroku (brojanje i

vaganje)
* ona koju najlakse mozete ukomponirati u svoj zivot i obaveze

* ona koja vam ne zabranjuje veéinu onoga $to volite jesti
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* onakoja se sastoji od lako dobavljivih lokalnih namirnica iz podrucja gdje

Zivite
* ona na kojoj niste gladni, nesretni i depresivni

Postoji li uopce takva dijeta? Nastavite Citati...

Podsjetimo se:
*  Svaka , dijeta” ima svoje prednosti i mane
* Ista,dijeta” nekome moze biti lijek, a nekome otrov

*  Gotovo svaka ,, dijeta* zabranjuje Secer te procesuirane i rafinirane na-

mirnice

*  Gotovo svaka ,,dijeta* ¢e u pocetku biti ucinkovita jer cete promijeniti

dosadasnji nacin prehrane

*  Neisprobavajte nijednu ,, dijetu* prije nego se temeljito raspitate i istrazi-

te njene moguce nuspojave

*  Neisprobavajte nijednu ,, dijetu* samo zato jer je popularna ili je zagova-

raju neke slavne osobe

*  Gotovo ni jedna prehrana koja izbacuje jednu od glavnih grupa hrane

dugorocno ne moze biti zdrava ni ucinkovita

*  Najbolja prehrana je ona koje se dugorocno bez previse odricanja mozZete

pridrzavati, a istovremeno vam daje Zeljene rezultate
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8. poglavlje

Kombiniranje hrane
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[ako teorija o pravilnom kombiniranju hrane nije znanstveno dokazana te je u stvar-
nom zivotu zbog svakodnevnih obaveza ponekad tesko izvediva, smatram da je
klju¢na za zdravlje i dugovje¢nost - oni Koji se uspiju pridrzavati pravila uzivaju u

zaista dobrom zdravlju i urednoj probavi.

Cilj teorije o prehrani koja se temelji na pravilnom kombiniranju namirnica je opti-
malna funkcija probave, tako da se §to manje vremena i energije trosi na probavlja-
nje hrane. Za pocetak, vazno je znati kako su grupirane namirnice, koliko se dugo

probavljuju i koja su osnovna pravila ove prehrane.

Povrée bez/s niskim udjelom Skroba: Sparoga, paprika, brokula, prokulica, kupus,
celer, blitva, vlasac, krastavac, ¢e$njak, mahune, kelj, poriluk, salata, luk, persin,

radi¢, rabarbara, $pinat, tikvica, raj€ica...

Povrée s veéim udjelom Skroba: arti¢oka, cikla, grah, mrkva, kukuruz, grasak,

krumpir, bundeva, batat, tikvica...

Proteini i masti: meso, riba, avokado, grah, orasi, lanene sjemenke, bundevine sje-

menke, sezamove sjemenke...

Zitarice i pseudozitarice: amarant, heljda, kvinoja, proso, zob, riza, pir, pSenica i

njihova brasna...
Slatko voée: banana, datulje i smokve, suho voce, §ljive, slatko grozde...

Polu-kiselo voée: slatka treSnja, slatka jabuka, slatke bobice, marelica, papaja,

kruska, mango, slatka breskva i §ljiva

Kiselo voée: grejp, naran¢a, limun, limeta, ananas, nar, kiselo grozde, brusnice,

kisela breskva i §ljiva, kisela jabuka, kisela tresnja, jagoda
Sve vrste dinja i lubenica (posebna skupina)
Vrijeme probavljanja namirnica:

voda 0-15min, voéni sok 15-30 min, voce i dinje 30-60 min, klice 60 min, sok
od pSenice 60-90 min, vecina povrca 1-2 sata, zitarice i grah 1-2 sata, meso i riba
4+sati, Skoljke 8+sati
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8 osnovnih pravila o kombiniranju namirnica:
1. Proteini i namirnice bogate ugljikohidratima

Rastvaranje proteina zahtijeva srednje kiselo okruzenje, a probava proteina zivo-
tinjskog porijekla zahtijeva visoku razinu klorovodi¢ne kiseline. Probava namirnica
bogatih ugljikohidratima, s druge strane, zahtijeva srednju luznatost. To znaci da
se hrana bogata ugljikohidratima ako je pomijeSana s hranom bogatom proteinima

nece probaviti, ve¢ e ostati u crijevima i fermentirati, stvarajuci plinove i nadutost.

Kako ¢e ta fermentacija ugljikohidrata dodatno usporiti probavu proteina, stvoriti
¢e se jos vise plinova i nadutosti. Zato je meso s krumpirom, rizom ili kruhom naj-

gora kombinacija.

Vecina hrane bogate proteinima najbolje se probavljuje sa svjezom zelenom sala-
tom. Ora3asti plodovi i sjemenke dobro se slazu s kiselim vo¢em, kao $to su na-
rance, ananas, kupine ili jagode. Dobro se slazu i s polukiselim vo¢em kao §to su

jabuka, tre$nja, mango ili breskva. Vitamin C u tom vocu pomaze probavi.
2. Jedenje dva koncentrirana proteina zajedno

Svaki tip proteina trazi poseban karakter, snagu i izlu¢ivanje probavnih sokova u
odredenom trenutku. To znaci da se u jednom obroku ne bi trebalo konzumirati vise
vrsta proteina. Meso, jaja, sir ili druge namirnice bogate proteinima ne bi trebalo
jesti skupa. A pogotovo nije preporucljivo mijesati dvije namirnice zivotinjskog
porijekla, §to ¢e, vjerujem, mnogima biti tesko prihvatiti.

3. Proteini i masti

Masti koce izlu¢ivanje probavnih sokova potrebnih za probavljanje mesa, ribe, mli-
je¢nih proizvoda, oraha i jaja skoro za 50%. Kada se hrana bogata mastima jede
zajedno s hranom bogatom proteinima, probavno rastvaranje masti odgada se dok

probavni sokovi ne zavrie svoj posao na kompleksnim proteinima.

To znaci da ¢e masti ostati duze vrijeme neprobavljene u trbuhu. lako neke namirni-
ce bogate proteinima sadrze dosta masti, te masti ¢e se drzati u suspenziji ¢ekajuci
rastvaranje bez ometanja zeluc¢ane akcije. No slobodne masti, kao $to su ulja, ma-
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slac i mlije¢na mast oblozit ¢e probavnu sluznicu. Upravo zato je pohana piletina

»teska* za probavu.
4. Kiselo voce i ugljikohidrati

Enzim u slini koji zapo€inje rastvaranje Skroba radi vazan posao pretvorbe kom-
pleksnih Skrobnih molekula u jednostavnije Secere. Da bi sve funkcioniralo, enzimi

zahtjevaju neutralnu ili laganu kiselost, $to je normalno stanje u ustima.

Kiselo voce zaustavlja proces koji je potreban za ragradnju Skroba. Zato kiselo voce
ne bi trebalo jesti u istom obroku sa slatkim vo¢em ili drugim oblicima Skroba. Ova
kombinacija je ono $to Spagete sa SalSom i sli¢na jela koja sadrze raj¢icu i $krob ¢ini

lo§im izborom i jako ,,napuhuje*.
5. Kiselo voée s proteinima

Naranca, raj¢ica, limun, ananas i drugo kiselo vocée lako se probavlja i ne uzrokuje
stres kada se ne jede zajedno sa Skrobom ili proteinima. No kada je kiselo voce u
istom obroku s proteinima, moze itekako narusiti probavu tih istih proteina. Zato

kombinacija soka od narance, slanine, jaja i tosta nikako nije dobra.
6. Skrob i Secer

Jedenje skroba maskiranog u slatkise nije dobar na¢in njegovog konzumiranja. lako
slatkisi izazivaju proizvodnju velike koli¢ine sline, ta slina ne sadrzi enzime po-
trebne za probavu tog Skroba zato $to je Secer stvorio toksi¢nu atmosferu. Zato su
slatka peciva punjena vocem veliko optere¢enje za probavni trakt. Ugljikohidrati

fermentiraju u tijelu i stvaraju jake plinove.
7. Konzumiranje dinja

Dinje i lubenice ne bi trebalo jesti s drugim vo¢em. Sve plodove iz porodica dinja
trebalo bi jesti zasebno, odvojeno od ostalih jela. Dinje se brzo probavljuju u pro-

bavnom traktu, ako im nis$ta u tome ne smeta.
8. Konzumiranje mlijeka

Prema nekim teorijama, mlijeko je najbolje ostaviti za djecu u ranoj dobi zivota
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kad ga obi¢no konzumiraju samog, odvojenog od drugih namirnica. Ima puno kon-
troverza na temu mlijeka, a posebno oko toga treba li ga uopée konzumirati nakon
najmlade dobi.

Neki ga probavljuju bez tegoba, dok neki zbog njega imaju velikih problema. Ako
se ve¢ pije mlijeko zivotinja, idealnim smatram sirovo kozje mlijeko bez homoge-
nizacije i pasterizacije koje je nutritivno bogatije od kravljeg, te puno lak$e probav-

ljivo.

Kao $to uvijek ponavljam, isprobajte na sebi: ako vas napuhuje ili vam izaziva pro-
bavne smetnje — nemojte ga konzumirati. Slusajte svoje tijelo...

Za kraj, ova teorije prehrane je za vecinu prekomplicirana, pa joj zbog toga vje-
rojatno nije poklonjena ve¢a pozornost. Osobno smatram da je najve¢a mana ove
prehrane ¢injenica da se ovako vrlo teSko hraniti u danaSnjem ubrzanom svijetu

prepunom stresa, obaveza i1 nedostatka vremena.

Odvajanje proteina i ugljikohidrata je za vec¢inu je preveliki izazov, pogotovo kada
znamo da su najpopularnija jela na Balkanu upravo one lose kombinacije. No vjeru-
jem da se sljedeci ova pravila moze znatno utjecati na kvalitetu probave i energiju,
a pogotovo za sve one koji imaju problema s naduto3¢u, nedostatkom energije i

¢estim ,,vjetrovima®.

Treba imati na umu da se ¢esto smatra da vam neka namirnica ne pase, dok je u
stvari problem mozda u njenom kombiniranju s nekom drugom namirnicom.

Podsjetimo se:

*  [zbjegavajte jesti proteine sa Skrobnim ugljikohidratima u istom obroku

(meso-krumpir, meso-tjestenina)

*  Pravilno kombiniranje hrane moze vam pomoci ukoliko imate problema s

probavom, nadutoscu i ,,vjetrovima*

*  Pravilno kombiniranje hrane vam moze povecati razinu energije, pobolj-

Sati san te rijesiti neke zdravstvene probleme
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Ako veé kombinirate namirnice koje se ne bi trebale kombinirati, onda
jedite manje obroka (ne vise od tri i ne kasnije od 20 sati), da do spavanja

stignete probaviti svu pojedenu hranu
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9. poglavlje

Kako ¢itati deklaracije na prehrambenim

proizvodima?
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lako se proizvodaci hrane, ne bi li zavarali potrosace, oduvijek koriste raznora-
znim trikovima, (skoro) sve §to stave u proizvod navedu na etiketama, takozvanim
deklaracijama, tih proizvoda. I zato ih realno ne mozemo previse kriviti - jer sve
lijepo pise. Nasa je odgovornost ¢itati te deklaracije, tj. sastav proizvoda koji ku-

pujemo.

Prema nekim ,,istrazivanjima™ otprilike svaki drugi potro$a¢ ¢ita deklaracije, a isto
tako svaki ih drugi i razumije. Kad sam prije koju godinu snimio video u kojem
sam vizualno demonstrirao koliko Secera zadrze neki popularni proizvodi, ljudi su
bili u $oku. Posebno su bili zapanjeni koli¢inom $ecera koji sadrzi vrlo popularno
pi¢e na nasim podrucjima, te kombinacija mlijeka i Zitnih pahuljica, 3to je popular-
ni izbor za dorucak. A sve piSe na deklaracijama...

Zato dragi moji, prije nego pomislite kupiti neki proizvod, prvo okrenite i detaljno
proucite i proc€itajte deklaraciju i zapitajte se:

e Sadrzi li proizvod vise od 5 sastojaka?

* Jesu li medu prva 3 sastojka navedeni Secer, preradene zitarice ili hidro-

genizirana ulja (masti)?
*  Sadrzi li proizvod konzervanse i aditive?
e Sadrzi li proizvod trans masne kiseline?
e  Sadrzi li proizvod homogenizirano i pasterizirano mlijeko?
e Sadrzi li proizvod neke sastojke koje ne mozete i ne razumijete procitati?
*  Sadrzi li proizvod neke brojeve Cije znacenje ne razumijete?
e Sadrzi li proizvod genetski modificirane sastojke (GMO)?
¢ Koje je porijeklo proizvoda, odnosno drzava proizvodnje?

Sastojci koji su prvi navedeni na deklaraciji najvise su zastupljeni u proizvodu,
stoga na to obratite posebnu pozornost!
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Ono 3to ne zelite da proizvod sadrzi (barem ne u prvih par sastojaka) su Secer, pSe-
nica, mlijeko, umjetna sladila, konzervansi, aditivi, te bilo kakve sastojke i brojke
za koje ne znate Sto znace. Sretno s nalazenjem takvog proizvoda sljede¢i puta

kada budete u Sopingu u svom omiljenom supermarketu.

Ukoliko slijedite ,,dijetu s minimalnim unosom ugljikohidrata (LCHF, keto), onda

na to trebate obratiti pozornost, a pogotovo na ukupnu koli¢inu Secera u proizvodu.

Jako je vazno da ne ,,padate” na prednju stranu ambalaze, jer ona proizvodacima

sluzi za obmanjivanje i navodi na njoj ¢esto uopce nisu istiniti.

Sto se ti¢e ostalih podataka na proizvodu, izuzetno je vazno da razumijete §to oni
znace. Proizvodaci ¢esto navode koliko proizvod ima kalorija, Secera i masti po
obroku (npr u 20 g proizvoda) - a obrok je gotovo uvijek umanjen da bi u tablici
ispale manje vrijednosti. Zato uvijek gledajte nutritivnu vrijednost na 100 g proi-
zvoda, te koliko ima Secera i trans masti u 100 g proizvoda. Sve preko 10 g Secera

na 100 g proizvoda je previse.

Kao $to ¢ete i sami shvatiti sljedeci puta kada malo obratite pozornost na deklara-
cije proizvoda u trgovini, pronaci proizvod koji ne sadrzi Secer, mlijeko ili umjetna
sladila bit ¢e gotovo nemoguca misija.

Zato ponavljam, izbjegavajte kupovinu u velikim trgovac¢kim lancima: ¢im ste u
njih usli ve¢ ste ,,o8teceni te ste na neki nacin ugrozili zdravlje. Pitanje je samo

koliko ozbiljno ¢ete ga dodatno ugroziti svojim odabirom hrane.

Cinjenica koja dodatno pogor$ava cijelu pri¢u je da je hrana koju kupujemo u
supermarketima u nasim krajevima, puno lo3ije kvalitete od hrane u ostalim ze-
mljama Europske unije, $to je i nedavno dokazano i objavljeno u hrvatskim medi-
jima. A ako je to bilo u medijima, koji su inace na istoj strani kao i prehrambene i
farmaceutske industrije, onda vam je jasno kakva je situacija.

Puno hrane koja dolazi na police nasih trgovackih lanaca i supermarketa vani se
prakticki baca, a nerijetko se i na namirnicama ispisuju ,,novi* rokovi trajanja. Kad

bi ljudi znali $to zapravo jedu, mislim da bi bili u najmanju ruku Sokirani.

Takoder, budite jako oprezni kada su neki proizvodi na velikom sniZenju od
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40 i vie posto - za sve postoji razlog. Kao $to stalno ponavljam, budite skepti¢ni
i ne vjerujte svemu $to procitate i Cujete, pogotovo kada je vase zdravlje u pitanju.

Drzite se lokalnih proizvodaca, hrane koja je proizvedena u radijusu od 100-150 km
od mjesta gdje zivite, te hrane koja se brzo pokvari ako se ne potrosi.

Dakle drzite se, najjednostavnije HRANE, onoga §to su jeli nasi preci, prije idustrij-
ske revolucije, odnosno prije nego li su na scenu stupili ovi proizvodi koji ,,imiti-

raju’ hranu.
Dorucak je najvaZniji obrok?

Vjerojatno ne postoji osoba na ovom planetu koja nije ¢ula popularnu izreku ,,do-
rucak je najvazniji obrok u danu®. I zato toliko ljudi danas niposto ne preskace do-
rucak, iz uvjerenja i ,,programiranosti* da je to lo3e, iz straha da ¢e izgubiti misice,
ili iz bojazni da ¢e se onda prejesti za rucak.

Poku$ajmo to razloziti iz kuta znanosti: nivo hormona grelina (zasluznog za osje-
¢aj gladi) najnizi je ujutro. To znaci da ¢e nas vecina najlakSe prebroditi ,,0sjecaj
gladi* ako presko¢imo dorucak.

Prema nekim teorijama, postoji prirodni ritam tijela, 3 perioda u 24 sata kroz koje
tijelo prolazi: proces eliminacije, prilagodbe i izjednacavanja:

Proces eliminacije: 04 — 12 sati
Proces prilagodbe: 12 — 20 sati
Proces izjednacavanja: 20 — 04 sati

U procesu eliminacije tijelo se ,,¢isti* od toksina te razgraduje hranu. Zato je dobra
odluka pustiti ga da obavi sve na miru, te ne remetiti taj proces unosenjem tesko
probavljive hrane. S druge strane neki tvrde da ba$ zato $to je u prijepodnevnim

satima probava najaktivnija, treba jesti najobilniji obrok u danu.

Kao i obicno, i ovdje postoje dvije suprotne strane. Istina je naravno, ono $to vama
bolje odgovara, jer nitko od njih ne posjeduje vase tijelo, niti moze bolje znati Sto
je najbolje za vas od vas samih, zar ne?
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Ako vec neSto morate ujutro pojesti, smatram da to treba biti lagano probavljiva
hrana s puno vode i vlakana, na primjer neki smoothie od voca ili povréa ili voce
samo. Za one koji zele nesto konkretnije i dobro toleriraju zitarice, zobena kasa s

malo cimeta 1 meda uvijek je dobar izbor.

Ako analiziramo englesku rije¢ breakfast (dorucak) dobijemo spoj rijeci break
(prekinuti) i fast (post). Znaci, to je obrok kojim prekidamo post. 1z same te rijeci
mozemo, dakle, zakljuciti $to je namjena dorucka — prekinuti post. Jer ako ste ve-
cerali dan prije u 19 sati, a sada doruckujete u 7 sati, proslo je 12 sati od vaSeg za-
dnjeg obroka. I tijelo je u tom periodu sigurno zapocelo s ,,unutarnjim ¢is¢enjem*.
Zasto ga onda ne pustiti da obavi posao do kraja na miru?

Kao i uvijek, najvaznije od svega je da, prije nego donesete bilo kakve zakljucke,
sve isprobate na sebi. Isto tako, nema nikakvih zacrtanih pravila i moze se dogoditi
da jedan dan u tjednu jedete dorucak, a jedan ne.

Eksperimentirajte i budite odvazni - jer to je jedini nacin da ,rastete® i neSto nau-
Cite.

Vrijeme hranjenja
Kada je najbolje vrijeme za jelo?

Naravno, ne postoji univerzalno vrijeme koje je najbolje za sve, iako, postoje neke
teorije koje nam mogu pomoci. U idealnom svijetu svi bi i8li spavati najkasnije do
22 sata, a ujutro se budili prije 6 sati. Naravno, za vecinu je to gotovo nemoguca mi-

sija, ako imate obitelj i svakodnevne obaveze, a posebno ako radite no¢nu smjenu.

No da pratimo prirodni ritam naSeg tijela, uz pretpostavku da jedemo tri obroka
dnevno - dorucak, rucak i veceru, za vecinu bi ljudi bilo idealno ovako organizirati
raspored obroka:

Dorucak: izmedu 6:30 1 7:30
Rucak: izmedu 12:00 1 14:00

Vecera: izmedu 18:00 1 20:00

7a!
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