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EDITORIAL

Januar 2023

Sekt und

gule Vorsiilze

Was fiir eine Stimmungslage am Ende
des Jahres. Wir fiihlen uns erschopft
nach den Coronajahren und dem Jahr
des Krieges. Steigende Preise machen
uns zu schaffen. Und dann ist da noch
die Klimakrise.

Und wir kommen trotzdem mit Sekt
und guten Vorsatzen fiirs neue Jahr um
die Ecke? Was denn sonst! Wir machen
weiter. Wir finden gesunde und nach-
haltige Produkte. Wir sammeln Ideen
fiir kleine und grofSe Verdnderungen.
Gut, dass Sie, liebe Leserinnen und Le-
ser, dabei sind. Danke dafiir. Nicht re-
signieren, sondern an vielen Stellen
bewusste, gute Entscheidungen ermog-
lichen, das ist auch in dieser schwierigen
Lage zur Jahreswende unser Antrieb.

Also Sekt und gute Vorsitze? Ja,
aber modern und nachhaltig. Mit den
guten Vorsdtzen in unserer Titelge-
schichte (ab Seite 18) konnen wir dem
Planeten tonnenweise CO, ersparen.
Und wir lassen es in diesem Jahr mit
alkoholfreiem Sekt knallen. Im Test ab
Seite 32 finden Sie viele sehr gute und
gute Marken fiirs katerfreie Feiern und

Kerstin Scheidecker
Chefredakteurin

GeniefSen. Alkoholfreien Sekt gab es
frither nur als Kindersekt. In bunter
Verpackung, siifs und kiinstlich. Heute
ist die Auswahl riesig. Viele grofSe Mar-
ken haben ein alkoholfreies schiumen-
des Getrdnk im Angebot und tragen
damit offenbar einer grofSen Nachfrage
Rechnung. Es hat sich etwas verdandert:
Festlich geht heute auch ohne Alkohol.
AnstofSen, feiern, etwas begiefSen —
dazu steht an vielen Orten mittlerwei-
le neben dem alkoholhaltigen Sekt
auch die 0,0-%-Variante. Autofahren-
de, Schwangere und alle, die einfach
einen klaren Kopf behalten wollen,
nehmen diese Verdnderung gerne an.
Es ist selbstverstindlich und normal
geworden, keinen Alkohol zu trinken
und trotzdem mitzufeiern. Dann also
Prost. Auf ein gliickliches und gesun-
des Jahr 2023, machen wir weiter mit
den guten Verdanderungen!

Thre Kerstin Scheidecker

Eine gute Veranderung prasentieren Meike Rix (links) und Hanh Friedrich im
Test Anfangsmilch (ab Seite 92): Erstmals in einem grof3eren Test hat das be-
auftragte Labor in keinem einzigen Pulver aromatische Mineralélkohlenwas-
serstoffe nachgewiesen. Daflir hat OKO-TEST lange gekampft.
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* OKO-TEST Gut durch den Alltag

GUT DURCH
DEN ALLTAG

Steigende Energiepreise, teurere
Lebensmittel, wenig nachhaltige
Produkte: Wie Sie der Inflation
entgegenwirken und vorbeugend
das Klima und die Umwelt
schatzen.

<O

V_ ..........................................................
¥~ | GENAUER BLICK LOHNT SICH

= || Worauf miissen Mieter beiihrer jahr-
lichen Heizkostenabrechnung achten?

Generell gilt: Ist die Heizkostenabrechnung fehler-
haft, mssen Mieter keine Nachzahlung leisten. Die
Heizkostenabrechnung ist spatestens zwolf Monate
nach Ablauf des Abrechnungszeitraums fallig - zu-
sammen mit der Betriebskostenabrechnung. Es
muss daraus ersichtlich sein, wer die Abrechnung
erstellt hat und welcher Zeitraum abgerechnet wird.
Aufserdem wie hoch die Kosten fur den Brennstoff,
dessen Anlieferung und die Heiznebenkosten fir das
ganze Haus sind. Ferner muss daraus hervorgehen,
in welchem Verhaltnis die Kosten auf den einzelnen
Mieter verteilt sind, wie viel er tatsachlich verbraucht
und was er vorausgezahlt hat. Auf3erdem muss ein
Guthaben bzw. eine Nachzahlung berechnet sein.
Wichtig: Reparatur und Instandhaltung der Heizan-
lage sind Sache —und Kosten —des Vermieters. Falls
der Hausmeister fir die Wartung zustandig ist, soll-
ten Mieter darauf achten, dass die Arbeitszeiten da-
fur nicht doppelt abgerechnet werden.

Gezielt liiften

Wie lasst sich Schimmel verhindern,
wenn man im Winter aufgrund der Energiepreise weniger heizt?

Trotz allen Sparwillens ist ein Mindestmaf$ an Heizen und Liiften
wichtig. Denn wer die Raumtemperatur wihrend der Heizperiode
absenkt, erhoht das Risiko fiir Schimmelbildung. Massiv sogar,
wenn in Innenrdumen weniger als 16 bis 18°C herrschen. Der
Grund: Kalte Luft nimmt Feuchtigkeit, die beim Kochen, Duschen
oder Atmen entsteht, schlechter auf als warme. Sie schlagt sich
etwa als Kondenswasser an Fenstern ab. Langes Liiften senkt die
Luftfeuchtigkeit zwar, ist im Winter aber keine Option. Gegen be-
schlagene Scheiben hilft Stolliiften, noch effektiver ist Querliiften.
Am besten drei bis vier Mal tdglich fiir fiinf bis zehn Minuten - je
mehr Personen in einer Wohnung leben, umso héufiger. Sorgen Sie
vor allem nach dem Duschen oder Kochen dafiir, dass die Feuchtig-
keit schnell abziehen kann. Ansonsten sollten Sie versuchen, die In-
nentemperatur moglichst konstant zu halten - tagsiiber in Wohn-
rdumen nicht unter 19 bis 20°C und nachts bei 18°C.

Auf Kulanzbasis

Welche Regeln gelten fiir Gut-
scheine? Und was kann man tun,
wenn Gutscheine abgelaufen sind?

(ko

Die meisten Gutscheine sind drei Jahre gtltig, und zwar ab Ende des
Jahres, in dem sie ausgestellt sind. Unternehmen kénnen Gutscheine
aber befristen. Etwa, wenn deren Wert die damit erkaufte Dienstleis-
tung nicht mehr abdecken wiirde. In dem Fall muss die eingeschrank-
te Gultigkeit auf dem Gutschein vermerkt sein. Achtung: Haufig steht
das nurim Kleingedruckten. Ubrigens haben Beschenkte keinen An-
spruch darauf, sich anstelle der Ware oder Dienstleistung den Gut-
scheinwert auszahlen zu lassen.

Wer einen abgelaufenen Gutschein findet, kann zwar auf die Kulanz
der Handler oder Dienstleistenden hoffen. Die sind gesetzlich aber
nicht dazu verpflichtet, den Gutschein nach der Verjahrung einzulésen.
Anders sieht es aus, wenn zwar die auf dem Gutschein vermerkte Ein-
|6sefrist abgelaufen ist, aber seit Ausstellungsdatum noch keine drei
Jahre vergangen sind. Dann haben Kaufer - nicht die Beschenkten -
Anspruch darauf, sich den Geldwert des Gutscheins auszahlen zu las-
sen. Davon darf der Aussteller des Gutscheins jedoch einen gewissen
Betrag einbehalten - etwa flir den entgangenen Gewinn.

Magazin 1-2023
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= Gut

r dich, gut fiir alle:

Gut fiir dich

Wir ibernehmen Verantwortung und arbeiten weiter
daran, noch transparenter und fairer zu werden.

Wir informieren dich

Nach Fleisch weiten wir die Kennzeichnung der
Haltungsform auf Wurst und Trinkmilch aus.

Deutsche Qualitit

Lidl fithrt als erster Handler flichendeckendes
,5XD“- Angebot ein.

Ausbildung lohnt sich

Wir erhéhen den Stundenlohn unserer Azubis.
Unsere Nachwuchstalente bekommen 1.100 €
im ersten, 1.200 € im zweiten und 1.350 € im
dritten Lehrjahr.

Bessere Bezahlung

Wir erh6hen unseren Mindesteinstiegslohn
auf 14€/Stunde.

Gut fiir den Planeten

Wir achten weiterhin auf unsere Umwelt und méchten
noch nachhaltiger und umweltfreundlicher werden.

Mehr Lebensmittel retten

Mit unserer Rettertiite geben wir weniger perfektem
Obst und Gemiise eine zweite Chance.

Beste vegane Alternativen

Unsere Eigenmarke Vemondo gewinnt als ,Beste
vegane Eigenmarke“ den Vegan Food Award.

Haltungs-
form

haltungsform.de

2022

lidl.de/verantwortung

Interesse mehr zu erfahren? Alle
Informationen jetzt online unter:
lidl.de/nachhaltigkeitsbericht

Weniger sii3, weniger salzig e T o

Seit 2017 haben wir zugesetzten Zucker um
13% und Salz um 15% reduziert. Am Nutri-Score
erkennst du die Nahrwertzusammensetzung.

Lidl liebt Bioland

Immer mehr Bioland flir alle bei Lidl: Wahle
aus einer Vielfalt von aktuell rund 110 Artikeln.

Gut fiir die Menschen

Wir unterstiitzen weiterhin unsere Mitarbeiter
und Mitmenschen und setzen uns fiir sie ein.

Unsere Kollegen entlasten

Mit einer Inflationspramie unterstitzen wir
unsere Mitarbeiter und sagen Danke!

Unterstiitzung fiir Menschen in Armut e T)

Wir feiern tber 26 Mio. € Pfandspenden von euch
far die Tafeln in Deutschland. Zudem unterstitzt
Lidl den Tafel-Zukunftsfonds mit 500.000 Euro.

Nachhaltige Filialen bauen

Wir er6ffnen die erste Filiale in Holzbauweise
und werden daflir mit mehreren Umweltpreisen '
ausgezeichnet.

Weniger Plastik einsetzen

e

Wir reduzieren Plastik, wo es moglich und
nachhaltig ist. Unser Ziel fiir 2025 haben wir
schon in diesem Jahr erreicht - 20% weniger
Plastik bei unseren Eigenmarkenverpackungen.

Abb. dhnlich. Fiir Druckfehler keine Haftung. « Filial-Angebote: Lid| Dienstleistung GmbH & Co. KG, Bonfelder Str. 2, 74206 Bad Wimpfen. Namen und Anschrift der regional
tétigen Unternehmen unter www.lidl.de/filialsuche oder 0800 4353361. *Die Einstiegslohn-Spanne von 14 - 18,26 €/Std variiert je nach Tarifgebiet, ist abhdngig von
Ausbildung sowie Erfahrung und gilt ab dem 1.6.2022. Gilt nicht fiir Praktikum, Ausbildung, Abiprogramm sowie Duales Studium. **Die Lidl-Marke Vemondo wurde mit

Geschmack, eindeutige vegane Kennzeichnung, Innovation, Ausbau der Produktpalette sowie aktive WerbemaBnahmen und Aktionen rund um das Thema vegan. Alle Infos

hierzu unter peta.de/neuigkeiten/vegan-food-award-2022/.

lidl.de/verantwortung



* OKO-TEST Leserbriefe

LESERBRIEF ,IDEOLOGISCHE
VERSCHIEBUNG*", 10/2022

Anspruch, Wunsch,
Verantwortung

Wenn sich OKO-TEST nur auf Schadstoffe
in Produkten bezoge, wire dies tduschend.
Das hat nichts mit Ideologie zu tun, sondern
mit mehr Wissen. Daraus ergeben sich an-
dere Anspriiche, Wiinsche und Verantwor-
tungen - fiir uns selbst, aber auch die Welt,
in der wir und kiinftige Generationen leben
wollen. Fiir mich ist es relevant zu wissen,
wie umweltschonend die Herstellung er-
folgt, welche Verpackung und Transport-
wege verwendet werden, ob das Produkt
gesundheitsfordernd (oder das Gegenteil)
ist und ob die Herstellung unter anstandi-
gen Bedingungen fiir die Menschen der
Produktions- und Vertriebskette erfolgt.
Ich will kein Produkt kaufen, das mir zwar
nicht direkt kérperlich schadet, aber an an-
derer Stelle Mensch, Tier oder Umwelt Scha-
den zufiihrt. Wer sich nur fiir einen Aspekt
interessiert, kann aufgrund dessen werten.
Ich finde, Tests sollten das Ganze eines Pro-
dukts umfassen — mehr als nur die Inhalts-
stoffe. Es gibt so viele Missstdnde in unse-
rer Welt. Als Verbraucher*innen haben wir
Moglichkeiten, durch Nachfrage Dinge zu
verbessern (oder auch zu verschlimmern).

Anna Kirsch, per E-Mail

TEST HONIG, 11/2022

Rettung durch
Lidl-Honig?

Dreck im Langnese-Honig - klingt nach
BILD, doch dieser Honig kommt nicht von
Bienen, die in Deutschland ihre Pollen
sammeln. Bisher habe ich sehr oft ,,Echten
Deutschen Honig® gekauft und der soll nun
mangelhaft sein? Die Rettung scheint der
Lidl-Honig aus deutschen Landen zu sein,
auch zum verniinftigen Preis. Mein fran-
kischer Honig vom Imker war im Test nicht
dabei. Zum Gliick oder Pech, wer weif3.
Klaus P. Jaworek, Biichenbach

Schreiben
Sie uns

Per E-Mail, auf Facebook oder
per Post. Sagen Sie uns Ihre
Meinung. Zu Ihren Themen und
zu unserer Arbeit.

Was machen wir gut? Was geht
besser? Was gar nicht? Was fehlt?

OKO-TEST Magazin
Stichwort Leserbriefe
Kasseler Str. 1a

60486 Frankfurta. M.
E-Mail:
redaktion@oekotest.de
Facebook:
facebook.com/oekotest

Veroffentlichungen unter der Rubrik
Leserbriefe stellen nicht die Meinung
der Redaktion dar. Wir behalten uns
Kirzungen vor. Bitte versehen Sie
Leserbriefe mit Ihrem vollstandigen
(und richtigen) Namen.

TEST BUTTER, 12/2022

\Von Butter-Test
erschuttert

Wieder einmal bin ich durch Eure Tests zu-
tiefst erschiittert. Keine Frage: Klima-
freundlich ist das nicht, aber wir sind be-
geisterte Butter-Verzehrer, wegen des
Geschmacks, aber auch weil Margarine in
Tests regelmidflig durchfillt und ja im
Grunde ein Industrieprodukt ist, wiahrend
Butter in unseren Augen bislang natiirli-
cher und irgendwie ,ehrlicher” war. Und
nun das: Wir sind {iber die Testergebnisse
entsetzt und auch ehrlich verdngstigt! Ha-
ben wir uns und vor allem unseren Kindern
geschadet? Und was mache ich mit den
vielen Butterstiicken, die ich bereits ge-
kauft und eingefroren habe, fiir die Weih-
nachtsbdckerei und so weiter? Die meisten
davon sind in Eurem Test mit ,ungenii-
gend“ bewertet. Man hat das Gefiihl man
kann nichts mehr richtig machen.

Julia Makhardt, Giitersioh

+~VEGANE SAHNE: TIPPS VOM PROFI“,
12/2022

Sahneersatz nicht
aus Kokosmilch

In Threr Dezemberausgabe veroffentlichten
Sie unter der Uberschrift ,Vegane Sahne:
Tipps vom Profi“ unter anderem ein Rezept
mit Kokosmilch. Diese sei, nach Zugabe der
restlichen Zutaten, 15 bis 20 Minuten zum
Beispiel in einer Kiichenmaschine aufzu-
schlagen. In Zeiten allgemeiner Energie-
preisunzufriedenheit, klimaneutralem
Verhalten und Nachhaltigkeit empfinde ich
dieses Rezept als unpassend. Kokosmilch
kommt in der Regel von sehr weit her. Lan-
ge, umweltkritische Transportwege, Plan-
tagenwirtschaft etc. Das Ganze noch bis
zu 20 Minuten mit energieintensiven Kii-
chenmaschinen zu bearbeiten steht fiir
mich in keiner Relation. Es gibt sicher um-
weltschonendere Alternativen. Diese ver-
misse ich in Threm Artikel.

Andreas Ullmann, Jena

Magazin 1-2023



Umweltneutrale Produkte’ von dm

Damit machst Du den Unterschied: Mit jedem Pro Climate-Produkt,
das Du kaufst, unterstitzt dm in Zusammenarbeit mit HeimatERBE den
Umweltschutz. So wurde mit der Unterstitzung von dm unter anderem
eine Fldache von 100 ha fur den Natur- und Umweltschutz gesichert.

*Nachtrdgliche Kompensation von CO2-Emissionen, Eutrophierung,
Versauerung, Sommersmog und Ozonabbau durch Renaturierung
von Flachen in Deutschland durch unseren Partner HeimatERBE.

dm.de/umweltneutral

dm
A

W\ER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF 1C

R

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe
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OKO-TEST Augenblicke

= Griiner Hoffnungstriger?

Lithium ist allgegenwartig: Es steckt in Smartphones, Tablets und ist
wichtiger Rohstoff zur Herstellung von Batterien fiir Elektroautos.
Und damit ein entscheidendes Element der Energie- und Mobilitats-
wende. Fiir den Abbau des heild begehrten Leichtmetalls — wie hier im
Salar de Atacama, einer Salzebene in den Anden - wird lithiumreiche
Sole in Becken gepumpt, wo sie in der Hohensonne verdunstet. Das
Problem: Dafiir werden gigantische Mengen an Suf3wasser ver-
braucht -und das in einer der regenarmsten Regionen der Welt.

F
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Ungenutzte Altlasten

Eine Option ware es, gebrauchte Akkus zu recyceln und die wertvol-
len Rohstoffe zuriickzugewinnen. Doch gerade bei Lithium ist der
Abbau - mit allen negativen Folgen —noch immer billiger als das
Recycling. Abgesehen davon gelangt ein Grolteil der Akkus nicht in
den Wiederverwertungskreislauf, sondern landet im Hausmiill und
wird verbrannt. Vor allem alte Handys bekommen oft keine Chance
auf ein zweites Leben: Rund 200 Millionen Stlick werden in deutschen
Haushalten gehortet. Recycling? Kein Anschluss unter dieser Nummer.

OKOSTEST Magazin 1-:2023
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* OKO-TEST OKO-TEST wirkt

OKO-TEST
WIRKT

Die einen verklagen uns, die
anderen verbessern ihre
Produkte. Hier erfahren Sie,
was unsere Tests bewirkt und
wie die Hersteller darauf
reagiert haben.

Gesamturteil von
gut auf

SEHRGUT.
GERINNUNGSMITTEL NUN DEKLARIERT

Im Test Naturtofu (OKO-TEST Magazin 08/2022) hatten wir
bemaingelt, dass der Anbieter Netto des Bio-Bio Tofu,
schnittfest das Gerinnungsmittel nicht deklariert hatte.
Unsere Kritik hat offenbar gewirkt: Der Hersteller hat die
Deklaration angepasst und das Gerinnungsmittel Calcium-
sulfat ergidnzt. Dadurch verbessert sich das Testergebnis
Weitere Mangel von ,,befriedigend” auf ,sehr gut®.

200 Gramm Tofu kosten 0,90 Euro.

14

Nachweis fiir Rezyklat
nachgeliefert

Kaum oder kein Recyclingplastik in der Fla-
sche oder kein Nachweis dafiir? Das haben
wir im Test Ingwer-Shots (OKO-TEST Ma-
gazin 11/2022) als Umweltbelastung abge-
wertet. Und der Hersteller vom Kraftling
Ingwer Shot Orange-Curcuma hatte uns
fir den Einsatz von Post-Consumer-Rezyk-
lat (PCR) in der Flasche zunachst keinen
ausreichenden Nachweis vorgelegt. Das
hat er jetzt nachgeholt. Der PCR-Anteil in
der Kunststoffverpackung betragtinsge-
samt 84 Prozent. Dadurch verbessert sich

Gesamturteil von das Testergebnis Weitere Mangel von ,be-

gutauf friedigend” auf ,sehr gut*. Die Flasche mit
_ 60 Milliliter Inhalt kostet 2,49 Euro.

Gesamturteil von
gut auf

WeilRe Wandfarbe jetzt ohne
halogenorganische Verbindungen

Anbieter Toom Baumarkt hat nachgebessert, was seine
Wandfarbe Toom Premiumweifs betrifft: In unserem Test
WeifRe Wandfarben (OKO-TEST Magazin 5/2022) hatten wir
in dem Produkt noch halogenorganische Verbindungen
kritisiert, in einem neuen Test hat das von uns beauftragte
Labor diese Stoffe nicht mehr nachgewiesen. Bei den
halogenorganischen Verbindungen handelt es sich um eine
Gruppe von mehreren tausend Stoffen, von denen viele als
allergieauslosend gelten und fast alle sich in der Umwelt
anreichern. Das Testergebnis Inhaltsstoffe verbessert sich
dadurch von ,gut® auf ,,sehr gut“. Die Wandfarbe mit einem
Liter Inhalt kostet 11,99 Euro.

Magazin 1-2023



PFLEG DICH SEINZ.

UND TU GUTES ~“

SEINZ. unterstitzt die Arbeit von PLASTIC BANK
und leistet damit einen wichtigen Beitrag zur
Verringerung von Ozeanplastik

Mehr Uber die Kooperation
von SEINZ. und PLASTIC
BANK auf dm.de/plasticbank

SEINZ.

gesichts-
creme
OKOSTEST SEINZ. M orinz.

: feuchtig-
il s0ml keitsge augen roll-on

gut »

OKO-TEST Magazin
Ausgabe 08/2022

21 Produkte im Test, davon
3 x sehr gut, 14 x gut

zirbelkiefer
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* OKO-TEST Gemeinsam besser

GEMEINSAM
BESSER

Was lauft in Sachen Verbraucher-
und Umweltschutz sonst noch?
Hier stellen wir vor, welche Themen
und Erfolge NGOs, Behérden und
Verbraucherzentralen auf dem
Schirm haben.

HERSTELLER MUSSEN FUR
MULLBESEITIGUNG ZAHLEN

Die Bundesregierung hat ein Gesetz zum
&? v Aufbau eines sogenannten Einwegkunst-
stoff-Fonds beschlossen: Hersteller von
Produkten aus Einwegplastik miissen
sich demnach kiinftig endlich an den Kos-
ten der Abfallbeseitigung in Parks und Stra-
fen beteiligen. Das Umweltbundesamt (UBA)
schldagt auf Grundlage einer aktuellen Studie eine Abgabe von
bis zu 8,95 Euro pro Kilogramm Einwegplastik vor. Die Betra-
ge wiirden dann unter anderem an die Kommunen ausgezahlt.
Stadte und Gemeinden kostet die Sammlung und Reinigung
jahrlich bis zu 434 Millionen Euro. Fillig wird die Abgabe
erstmals im Frithjahr 2025 und wird auf Basis der im Vorjahr
in Verkehr gebrachten Produktmenge berechnet. Die Mafs-
nahme soll auch ein Impuls fiir die Hersteller sein, sich starker
um Alternativen zu Kunststoffverpackungen zu bemiihen.

&< n-@
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Greenwashing mit
Klimawerbung stoppen

Auf Lebensmitteln und Kosmetik gehoéren Klimalabel inzwi-
schen fastzum Standard, auch Paketdienste und Heizdlanbie-
ter werben mit ,Klimaneutralitat” und einer ausgeglichenen
C0,-Bilanz. Sogardie kiirzlichzu Ende gegangene Fuf3ball-WM
in Katar labelte sich als klimaneutral. Statt ernsthafter Be-
mihungen um mehr Klimaschutz steckt dahinter jedoch meist
nur der Kauf von Kompensationszertifikaten (OKO-TEST be-
richtete im Heft 8/2022). Die Verbraucherschutzorganisation
Foodwatch und die Verbraucherzentrale Bundesverband
(VZBV) kritisieren dieses Konzept und fordern ein Verbot der
Werbung mit Klimaneutralitat. ,Der Handel mit freiwilligen
Kompensationszertifikaten ist nicht reguliert. Fir Verbrau-
cherinnen und Verbraucherist somit vollig unklar, wie verlass-
lich Emissionen kompensiert werden. Das ist Greenwashing
und sollte verboten werden*, sagt Ramona Pop, Vorstandin
desVZBV, der ein Positionspapier zum Thema erarbeitet hat.
,Hinter dem Klimaneutral-Label steckt ein Riesenbusiness,
von dem alle profitieren — nur nicht der Klimaschutz. Selbst
Hersteller von Rindfleischgerichten und Wasser in Wegwerf-
plastikflaschen kdnnen sich ganz einfach als Klimaschutzer
inszenieren, ohne ein Gramm CO, einzusparen, und Label-
anbieter kassieren bei der Vermittlung richtig ab“, so Rauna
Bindewald von Foodwatch. Die Organisation fordert Bundes-
erndhrungsminister Cem Ozdemir und Bundesumweltminis-
terin Steffi Lemke auf, sich bei der EU fir ein Verbot irrefiih-
render Umweltwerbung einzusetzen. Dort werden derzeit die
Richtlinie zur Starkung der Verbraucher fiir den 6kologischen
Wandel (,Dossier Empowering Consumers") sowie der Ent-
wurfder,Green Claims Verordnung* diskutiert,in denen ent-
sprechende Vorgaben gemacht werden kénnten.

Niahere Informationen im Foodwatch-Report: ,Der grofde
Klima-Fake — Wie Konzerne uns mit Greenwashing tauschen
und so die Klimakrise verschéarfen” sowie im VZBV-Positions-
papier ,Das Marchen von klimaneutralen Produkten®.

Illustrationen: lemono/Shutterstock; HollyHarry/Shutterstock
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E EINFACH MAL Gutes fiir alle.

VEGAN PROBIEREN.

MORGEN:

BEWUSST DURCHSTARTEN.

v 0\
VEGANUARY
.. VEGAN
HEUTE FUR MORGEN. MIT ALDL.

_ _ Warum nicht mal rein pflanzlich ins neue Jahr starten?

. Mit ALDI kein Problem. Unsere groBe vegane Auswahl macht
' eine pflanzliche Lebensweise so leicht und lecker wie noch nie.
Probier’s aus — naturlich zum Original ALDI Preis.

Alle Infos unter:
aldi-nord.de/veganuary oder aldi-sued.de/veganuary
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Einfach dreifach investieren.

Griines o
neues Jahe! 8

Das Jahr geht zu Ende - Zeit Bilanz zu
ziehen, Gewohnheiten zu hinterfra- ‘
gen und neue Ziele zu setzen. Ziele
die unserer Umwelt gut tun und uns
selbst. Aber wo anfangen? Zehn gute

und nachhaltige Vorsatze —und was
sie der Umwelt wirklich bringen.

Gut fiirs
Konto

TEXT: SARAH WEIK

,»Wenn man den
Dreck schon mal

hinterlassen hat,
kann man auch Eine Investition in saubere Windenergie zahlt sich gleich
dafiir sorgen dass dreifach aus: Sie ist gut fiir eine saubere Umwelt, gut fiir

« die Zukunft unseres Landes und natiirlich gut fiir [hr Konto.

er beseiligl wird.
Jetzt einfach Mitglied werden.

Bei Prokon — Deutschlands grofiter Energiegenossenschaft.

Michael Bilharz
iber Klimakompensationen

o she;
Fiir weitere Informationen einfach
den QR-Code scannen oder zu ro O n
Lwww.prokon.net/oeko1222 gehen.
g

m. Leben.
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* TITEL 10 nachhaltige Vorsatze
is 2050 will die Europdische Union
B klimaneutral werden. Das heif3t, in
nicht einmal 30 Jahren will die EU
keine Treibhausgase mehr in die Atmo-
sphére pusten, die nicht kompensiert wer-
den. Doch um das zu erreichen, muss sich
die Art, wie die Menschen in Europa woh-
nen und arbeiten, wie sie sich fortbewegen,
wirtschaften und konsumieren, grundle-

gend dndern. Vor allem in Deutschland.
Denn: Pro Kopfliegt der Ausstofs an CO,
hier derzeit bei etwa 11 Tonnen. ,Er liegt
damit deutlich iiber dem Weltdurchschnitt
und auch deutlich iber dem EU-Wert von
rund 7,5 Tonnen®, sagt Michael Bilharz. Der
Wirtschafts- und Sozialwissenschaftler ist
Experte flir nachhaltigen Konsum im Um-
weltbundesamt. Mit dem Pariser Klima-
abkommen vereinbar wére gerade mal eine
Tonne. Das zu erreichen, sagt selbst Bil-
harz, ist derzeit unrealistisch. ,Wir leben
in dieser Gesellschaft und nutzen ihre In-
frastruktur. Ich selbst habe einen CO»-
FufSabdruck von etwa fiinf Tonnen im Jahr.

Weniger ist hier in Deutschland nur schwer
moglich.”

Politik und Einzelne in der Pflicht

Es liegt also an der Politik, Strukturen
grundlegend zu dndern, damit dieses Ziel
iiberhaupt erreichbar wird. Aber es zeigt
auch: Da geht was! Wir alle haben die Mog-
lichkeit schon jetzt CO, einzusparen. ,Es
ist Unsinn zu sagen, der Einzelne kdnne
nichts bewegen®, sagt Bilharz. ,Wir brau-
chen beides: Kluge Entscheidungen der
Politik und das Engagement der Menschen
- nur so kann die Klimawende funktionie-
ren.”

Unsere zehn Vorsdtzen zeigen, was jeder
von uns tun kann, um den persénlichen
CO2-FufSabdruck zu verkleinern. Wichtig
dabei: Nicht jeder Tipp ist fiir alle geeignet
— aber es ist garantiert fiir jeden etwas da-
bei. Dabei ist es hilfreich, zundchst einen
Blick auf die eigene Klimabilanz zu werfen.
Die ldsst sich im CO»-Rechner (uba.
co2-rechner.de) des Umweltbundesamtes,
fiir den Bilharz verantwortlich ist und den
KlimAktiv gemeinsam mit dem Institut fiir
Energie- und Umweltforschung (ifeu) in
Heidelberg erstellt, berechnen. Oft wird
namlich schon beim Ausfiillen deutlich, wo
die jeweiligen ,,big points®, die grofRen Ein-
sparpotenziale, jedes Einzelnen liegen.

20

KOMPENSIEREN

Egal wie nachhaltig wir unser Leben ge-
stalten —wir werden immer einen deut-
lich sichtbaren CO,-Fuf3abdruck auf die-
ser Erde hinterlassen. ,Deshalb macht es
Sinn, gezielt Klimaschutzprojekte zu un-
terstltzen, die das an CO, einsparen, das
ich selbst noch nicht schaffe®, sagt Mi-
chael Bilharz. ,Mit der Betonung auf
,noch™. Dabei geht es dem Klimaexper-
ten nicht darum, einzelne Dinge zu kom-
pensieren, wie etwa Fllige, sondern den
gesamten CO,-Ausstol3. Dieser liegtin
Deutschland fur jeden Blirger im Schnitt
bei etwas weniger als einer Tonne im
Monat, elf Tonnen im Jahr. Pro Tonne be-
rechnen die meisten Kompensations-An-
bieter derzeit 25 Euro. In einem Jahr wa-
ren das also 275 Euro. Geld, das nicht
jeder Gbrig hat. Und niemand, der so
schon finanziell kaum Gber die Runden
kommt, sollte jetzt auch noch ein

schlechtes Gewissen haben, weil er oder
sie keine Klimakompensation bezahlt.
Aber wer es stemmen kann, hat damit
die Moglichkeit, tonnenweise CO,-
Vermeidung anzustof3en. ,Das setzt na-
turlich voraus, dass das Geld in Projekte
fliel3t, die tatsachlich den Ausstols von
Treibhausgasen senken.” Einen Uber-
blick gibt es etwa bei der Initiative ,3 flrs
Klima®“, die Bilharz mitins Leben gerufen
hat: 3fuersklima.de/kompensieren
Klar, die Kompensation kann immer nur
ein Baustein sein und sollte auf keinen
Fall als Ausrede dienen, sich zuriickzu-
lehnen und weiterzuleben wie bisher.
+Aber wenn man den Dreck schon mal
hinterlassen hat, dann kann man auch
dafiir sorgen, dass er beseitigt wird",
sagt Bilharz.

Magliche Vermeidung - bei anderen
-in einem Jahr: rund 11 Tonnen CO;

Wenn hier im Text von CO, die Rede ist, sind damit genau genommen CO,-Aquivalente
gemeint. Das ist eine Maf3einheit zur Vereinheitlichung der Klimawirkung der unter-
schiedlichen Treibhausgase. Sie bezieht also auch die Wirkung von Methan oder Lach-
gas mit ein. Die Werte in unserem Text sind dabei grobe Durchschnittswerte - die sich
sehrvon der personlichen Bilanz unterscheiden kénnen.
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PLASTIK REDUZIEREN

N

Jahrfir Jahr werden in Europa Millionen
Tonnen Plastik nach einmaligem Gebrauch
weggeworfen. Laut dem Plastikatlas des
BUND produziert jeder Deutsche allein 38
Kilogramm Plastikmll pro Jahr. Insge-
samt belastet der private Verbrauch von
Verpackungsmuill nach einer Studie von
Worldwatchers das Klima jedes Jahr mit
Uber 120 Kilogramm CO, pro Person.

Esist daher immer ratsam, Verpackungen
—-wo es geht —zu vermeiden oder zumin-
dest mehrfach zu verwenden. Doch eine
genaue Bilanz zu erstellen ist schwer.
Denn Plastik per se zu verurteilen ist zu
kurz gedacht. So kann die viel kritisierte
Plastikfolie um die Gurke durchaus positi-
ve Effekte haben. ,Sie kann die Haltbarkeit
insbesondere bei weit gereisten Gurken
verlangern und hilft damit Lebensmittel-
verluste zu vermeiden", sagt Julia Siewert
von KlimAktiv. Auch Glas ist aus Klima-
sicht selten die bessere Verpackungsal-

-

ternative. ,Selbst Mehrwegflaschen kann
man kritisch sehen. Diese sind deutlich
schwerer als PET-Flaschen und verursa-
chen daher beim Transport, gerade bei
langen Strecken, deutlich mehr CO2. Zu-
dem mUssen sie energieintensiv gespult
werden."

In einem Bereich lasst sich Verpackungs-
mdll hingegen leicht einsparen: ,Gerade bei
Wasch- und Reinigungsmitteln, aber auch
in der Kosmetik wird in den Produkten viel
Wasser verkauft, das eben auch verpackt
und transportiert werden muss.” Ein guter

Keine Kinderarbeit.
Kein Greenwashing.
Keine Kompromisse.

Investiere da, wo dein Geld Gutes bewirkt.
Mit dem Impact Portfolio Manager von
Europas fiihrender Nachhaltigkeitsbank

behdltst du Rendite und Wirkung stets im Blick.

triodos.de/impact-portfolio

Babet — vegane Unternehmerin
und Griinderin von Vegabond,

Kundin der Triodos Bank
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Vorsatz flirs neue Jahr: auf Pulver und

feste Seifen (ohne Palmaol) umsteigen.
Worldwatchers gibt in seiner Studie an,
dass die Produktion von einem Kilogramm
Plastikverpackung zwei Kilogramm CO,
verursacht. Durch einen kompletten Ver-
zicht kdnnen also etwa 76 Kilogramm CO,
vermieden werden - allerdings nur dann,
wenn die Alternativen nicht noch mehr CO,
erzeugen.

Mégliche Vermeidung in einem Jahr beim

kompletten Verzicht auf Plastikverpa-
ckungen: rund 0,1 Tonnen CO, >

Fenanzprodakt
des Jahres
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Denn Geld kann so viel mehr
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UMSTEIGEN
”Manchmal 39 Kilometgr S.i.nd.Wir Deutschenim rgn.“VieIe Anpieter haben Schnupper-Mit-
Durchschnitt taglich unterwegs —und den gliedschaften im Angebot. So kann getes-
schadet es auch grofsten Teil davon legen wir mit dem Auto tet werden, wie das geteilte Auto in den
. R R zurlck. Das zeigte die Studie Mobilitat in eigenen Alltag passt. ,Ich halte Carsharing
nl(’ht, SlCh SUbtll Deutschland des Verkehrsministeriums fir einen Schliissel in der Verkehrswende
in eine bestimmte von 2017. Fast die Halfte der Autofahrten -weil es uns hilft, aus der Logik des Auto-
sind nach Angaben des Umweltbundes- besitzers auszubrechen.” Wie sinnvoll das
RiChtung 2U amtes zudem k[].rzer‘. als finf Kilometer. ist, macht auch eine andere Zahl d(?utlich:
Strecken also, die mit dem Fahrrad gut - 23 Stunden am Tag stehen Autos einfach
schubsen - etwa und oft sogar schneller -machbar sind. nur rum. Wer auf ein geteiltes Auto um-
. Genau hier setzt der Vorsatz an, den Kli- steigt, das zeigen Studien, nutzt es mit der
das Fahrrad in maexperte Michael Bilharz fiir das neue Zeit auch deutlich seltener - gerade bei
der Gara e Vor das Jahrvorschlagt: Jeden Tag finf Kilometer Strecken unter funf Kilometern.
g Autofahrt ersetzen. Wer zur Arbeit radelt Julia Siewert von KlimAktiv hat noch einen
Aul() 2U Slellen.“ older‘ dasKind zu Fuf&lzurlKita bringt, tut . anderen Tipp: ,,Mlanchmlal schadet agch
nicht nur etwas fur die eigene Gesundheit etwas Nudging nicht - sich also subtil
—-und kann den Punkt ,mehr Sport ma- selbstin eine bestimmte Richtung zu
chen* auf der Vorsatz-Liste schon mal ab- schubsen. Etwa indem man das Fahrradin
haken. Wer es schafft, fir eine Kurzstrecke ~ der Garage vor das Auto stellt. So dass
am Tag auf das Fahrrad oder Bus und man das Fahrrad immer als Erstesin der
Bahn umzusteigen, kann bis zu 0,3 Tonnen Hand hat, wenn man irgendwo hinwill.“
Julia Siewert CO, sparen —und Spritkosten noch dazu. Mégliche Vermeidung in einem Jahr bei
KlimAktiv Ein weiterer Tipp von Bilharz: ,Einfach mal kompletten Verzicht auf das Auto: rund
fur einen Monat Carsharing ausprobie- 1,2 Tonnen CO,
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AUF DEM BODEN BLEIBEN

Fliegen ist umweltschadlich - das ist uns
allen bewusst. Doch um die Dimension ein-
mal deutlich zu machen, eine kleine Bei-
spielrechnung: Wer von Frankfurt nach
Sydney und zurick fliegt, erhdht seinen
CO2-Fufdabdruck schlagartig um etwa 6,5
Tonnen. So viel verursacht ein Blrger Ita-
liens im Schnittim gesamten Jahr. Fliegen
ist die klimaschadlichste Art, sich fortzu-
bewegen - mit Abstand. Ein Langstrecken-
flug hat damit das Potenzial, alle sonstigen

i

Bemuhungen fir ein nachhaltiges Leben
zunichte zu machen. Zudem ist es eine Art
der Fortbewegung, die nur sehr wenigen
Menschen auf dieser Welt iberhaupt mog-
lichist. Fliegen ist ein unfassbarer Luxus -
auf Kosten der Umwelt.

Im Schnitt verursacht jeder Deutsche mit
Flugreisen rund 0,5 Tonnen CO2 im Jahr,
was etwa einem Flug nach Mallorca und
zurlck entspricht. Aber es gibt ja auch
schoéne Reiseziele, fir die man nichtins

VEGANSTART - JETZT UMSTEIGEN
UND KOSTENFREI ANMELDEN:

Veganstart.de

Flugzeug steigen muss. Beliebte Badeorte
in Italien und Spanien sind auch mit dem
Zug gut erreichbar. In diesem Jahr mal
auf dem Boden zu bleiben, ist also auf
jeden Fall ein guter Vorsatz. Zumindest
solange man nicht auf die Idee kommt, auf
ein Kreuzfahrtschiff umzusteigen. Eine
14-tagige Schiffsreise schlagt ebenfalls mit
1,5 Tonnen CO, zu Buche.

Magliche Vermeidung in einem Jahr
ohne Flug: rund 0,5 Tonnen CO, >

Anzeige
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VEGAN(ER) LEBEN

Die Deutschen essen weniger Fleisch. Seit Jahren schon geht der
Konsum zurick. 2021 war der Riickgang besonders deutlich: Er
sank nach Angaben des Bundesinformationszentrums Landwirt-
schaft um 2,1 Kilogramm auf nun 55 Kilogramm pro Kopf. Ein neu-
es Rekordtief. Doch nach wie vor verursacht Fleisch mit Abstand
die meisten Emissionenim Lebensmittelbereich, zwei Drittel ge-
hen auf tierische Lebensmittel zurlick. Insgesamt verursacht je-
der Deutsche rund 1,7 Tonnen CO» im Jahr durch seine Ernah-
rung. Was wir essen und trinken wirkt sich direkt auf unseren
Fufdabdruck aus. Dabei kdnnen schon kleine Schritte viel bewir-
ken: Wenn die Bevolkerung in Deutschland an nur einem Tag in
der Woche auf Fleisch verzichtet, kann sie bereits rund neun Mil-
lionen Tonnen CO,im Jahr einsparen, wie der WWF berechnet
hat.

Im Schnitt kann eine vegetarische Erndhrung die Bilanz auf 1,3
Tonnen reduzieren, eine rein vegane Erndhrung sogar auf eine
Tonne.,Sich von heute auf morgen vegan zu erndhren, kann
nicht nur aus Gewohnheitsgrinden schwierig werden, sondern
ist auch flir den Kérper eine Umstellung*, sagt Julia Siewert von
KlimAktiv. ,Man sollte sich vorab mit vollwertiger veganer Er-
nahrung auseinandersetzen.” Und besonders auf eine ausrei-
chende Versorgung mit Vitamin B12 achten (Diese Nahrungs-
ergénzungsmittel testen wir Ubrigens in unserer nachsten
Ausgabe). Sie empfiehlt deshalb schrittweise vorzugehen. Wer
derzeit noch viel Fleisch isst, kann mit einem vegetarischen Tag
in der Woche anfangen. Oder sich flir bestimmte Lebensmittel
vegane Alternativen aussuchen. So hat es auch Siewert selbst
gemacht: ,Als Erstes bin ich auf Hafermilch umgestiegen, dann
folgten Schritt fir Schritt weitere Lebensmittel.” Klima- und um-
weltfreundlicher ist eine pflanzenbetonte Ernahrung auf jeden
Fall-und gestinder ebenfalls. Und es muss auch nicht der kom-
plette Verzicht sein, um einen deutlichen Effekt zu erreichen.
Mogliche Vermeidung in einem Jahr bei rein veganer Ernah-
rung: rund 0,7 Tonnen CO,

L&
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REGIONAL, SAISONAL, BIO

Neben der Frage, wie viele tierische Lebensmittel wir verzehren,
spielen noch andere Faktoren eine Rolle bei der Klimabilanz un-
serer Erndahrung. Ihre beste Wirkung entfalten sie im Zusam-
menspiel: Wer sich regional und saisonal ernahrt und, wann im-
mer maglich, Bio-Produkte kauft, spart bis zu 0,3 Tonnen CO..
Einen Aspekt alleine zu bertcksichtigen, wirkt sich auf die Bilanz
kaum aus —und kann sich sogar negativ auswirken. ,Wer nur da-
rauf achtet, regionale Produkte zu kaufen, greift im Winter zur
klimasch&adlicheren Variante, wenn er die deutsche Tomate der
spanischen vorzieht", sagt Nils Rettenmaier vom ifeu. Der Grund:
Die deutsche Tomate reiftim Gewachshaus heran, das viel Ener-
gie verschlingt. Und der CO,-Fufdabdruck von Bio-Lebensmit-
teln kann durchaus héher sein als der von konventionellen Pro-
dukten, da Bio-Betriebe geringere Betrage erwirtschaften und
mehr Flache brauchen. Besser fir die Umwelt ist der biologi-
sche Anbau dennoch, da er mit einem geringeren Pestizidein-
satz auskommt, die Béden nachhaltiger bewirtschaftet, die Ar-
tenvielfalt schiitzt und das Tierwohl achtet.

Michael Bilharz schléagt deshalb einen Vorsatz vor, der einfach
und schnell umsetzbar ist: ,Wahlen Sie fir den Anfang zehn Pro-
dukte, die Sie dauerhaft in Bio-Qualitat kaufen.” Ausbauen lasst
sich der nachhaltige Einkaufskorb dann Schritt fir Schritt. Ab
dem Frihjahr auch (einfacher) mit regionalen Produkten. Es
stimmt Ubrigens nicht, dass ,bio" immer teurer ist. Die gestiege-
nen Energie- und Futtermittelpreisen sorgen derzeit dafr, dass
vor allem die Preise von Produkten aus der Massentierhaltung
deutlich steigen, wahrend die Steigerung bei Bio-Produkten oft
moderat bleibt.

Magliche Vermeidung bei regionaler und saisonaler Ernah-
rung mit Bio-Produkten in einem Jahr: rund 0,3 Tonnen CO,
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WENIGER LEBENSMITTEL VERSCHWENDEN

78 Kilogramm Lebensmittel wirft jeder Deutsche pro Jahrin die Tonne. Dar-
unter fasst das Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft aller-
dings auch unvermeidbare Abfalle wie Nuss- und Obstschalen oder Kaffee-
satz. Doch etwa zwei Drittel davon kénnten wir verhindern —und damit
gleichzeitig 143 Kilogramm CO, sparen. Unser Vorsatz fir 2023: Jede Woche
einen Essensplan aufstellen und nur noch mit Einkaufszettel losziehen —um
nur das einzukaufen, was tatsachlich gebraucht wird. Wer Lebensmittel richtig
aufbewahrt, verlangert zudem ihre Haltbarkeit. Und auch aus Resten lassen
sich leckere Dinge zaubern, wie etwa zugutfuerdietonne.de oder restegour-
met.de zeigen. Wer zu viel gekocht hat, kann den Rest einfrieren —oder am
néachsten Tag ins Blro zum Aufwéarmen mitnehmen.

,Um die Lebensmittelverschwendung zu stoppen, missen natlrlich alle mit-
ziehen, nicht nur die Verbraucher®, gibt Nils Rettenmaier vom ifeu zu bedenken.
Denn weggeworfen wird entlang der gesamten Lebensmittelkette. ,Es wiirde
beispielsweise helfen, wenn Restaurants immer auch kleine Portionen anbie-
ten oder Schulkantinen ihre Mengen durch Anwesenheitsabfragen oder Vor-
auswahl der Gerichte zielgenauer planen.” Und naturlich kann sich jeder im
Restaurant Reste einpacken lassen.

Magliche Vermeidung in einem Jahr ohne Lebensmittelverschwendung:
rund 0,1 Tonnen CO,

TITEL 10 nachhaltige Vorséatze *

WEG MIT DEN KIPPEN

Es gibt unzahlige Argumente, die daflir sprechen,
mit dem Rauchen aufzuhoren (siehe S. 48). Falls Sie
noch auf der Suche nach einem weiteren waren:
Rauchen ist nicht nur gesundheits-, sondern auch
umweltschéadlich. Bei der Herstellung von Tabak
fallen laut WHO jahrlich 84 Millionen Tonnen CO,
an. Dazu landen jahrlich 5,6 Billionen (das ist die
Zahl mit den zwolf Nullen) Zigarettenstummel in
der Natur und die Pflanze wéachst haufig in Ent-
wicklungsléandern, wo die Ackerflachen dann fir
Lebensmittel fehlen. Forschende des Londoner Im-
perial College haben 2018 den Gesamtschaden be-
rechnet, den ein starker Raucher—-der 50 Jahre
lang 20 Zigaretten pro Tag raucht —der Umwelt zu-
fugt. Sie kamen auf Gber 5 Tonnen CO,. Wer also
mit dem Rauchen aufhért, tut nicht nur seiner Ge-
sundheit etwas Gutes, sondern auch seiner Um-
welt —den Menschen und der Natur.

Mégliche Vermeidung in einem Jahr (bei einem
starken Raucher): bis zu 0,1 Tonnen CO, >

Anzeige
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KLIMASCHUTZ |
BRAUCHT DEINEN
KONTOWECHSEL

Als erste Bank Deutschlands setzen wir uns fur eine CO2-Abgabe ein. Zeige
auch du Haltung mit dem GLS Girokonto: damit dein Geld ausschliefdlich sozial
und okologisch wirkt - konsequent nachhaltig und transparent. glsbank.de
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* TITEL 10 nachhaltige Vorsatze

AN

LANGER TRAGEN

Etwa 60 neue Kleidungsstlicke kauft jeder Deutsche im
Jahr -deutlich mehr als noch vor zwanzig Jahren. Zwi-
schen 2002 und 2015 hat sich der Absatz von Kleidung laut
Greenpeace fast verdoppelt. Befeuert von Textilgiganten
wie H&M, Shein oder Zara, die quasi taglich neue Produkte
auf den Markt werfen. Das hat auch Einfluss auf die Trag-
dauer—wir ziehen unsere Kleidung nur noch halb so lange
an wie vor 15 Jahren. Zudem wird jedes flinfte Kleidungs-
stlick so gut wie nie getragen. Das heif3t: Gut eine Milliarde
Kleidungsstlicke hangen nutzlos in deutschen Kleidungs-
schranken rum.

Dass das nicht nachhaltig ist, misste jedem klar sein. Pro
Kopf, so das Umweltbundesamt, verursachte unser Kon-
sum an Kleidung im Jahr 2015 einen Ausstof3 von 135 Kilo-
gramm CO,. Das ganze Jahr komplett auf neue Einkaufe zu
verzichten, wird wohl schwer. Aber einen Monat halten Sie
doch sicher durch, oder? Was Sie sonst noch tun kénnen:
Zumindest einmal im neuen Jahr ein Kleidungsstlck repa-
rieren (oder reparieren lassen), anstatt es wegzuwerfen.
Und bei einem Neukauf nicht der neusten Mode hinterher-
rennen, sondern stattdessen auf Nachhaltigkeit und Lang-
lebigkeit achten.

Das lasst sich natlrlich auch auf den gesamten Konsum
ausweiten: Wer generell selten, aber bewusst einkauft, da-
bei auf Langlebigkeit achtet und 6fter mal Dinge in Repara-
tur bringt oder gebraucht kauft, der kann seinen CO,-
Fuf3dabdruck deutlich erleichtern: um bis zu 0,5 Tonnen CO,
und mehr.

Magliche Vermeidung in einem Jahr beim kompletten
Verzicht auf neue Kleidung: rund 0,1 Tonnen CO,
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NACHHALTIG WECHSELN

Bis hierher bezogen sich die meisten Tipps auf unser Verhalten. Und
wie wir unseren Alltag gestalten, wie wir uns fortbewegen und konsu-
mieren, hat eine grofde Auswirkung auf unseren CO,-Fufdabdruck. Es
gibt jedoch noch weit mehr Dinge, die wir tun kénnen. ,Am meisten
bringt es tatsachlich, wenn wir Strukturen in unserem Alltag dauer-
haft verandern®, sagt Michael Bilharz vom Umweltbundesamt. Eine
gute Dammung und eine Solaranlage auf dem Dach verbessert die Kli-
mabilanz eines Hauses enorm - sind aber keine Punkte, die mal eben
gemacht sind oder jeder selbst in der Hand hat. Als guten Vorsatz flirs
neue Jahr empfehlen wir daher: zumindest einen nachhaltigen Wech-
sel. Wer ein Konto bei einer 6kologischen Bank eréffnet oder in klima-
freundliche Geldanlagen investiert, kann auch sein Geld fir den Klima-
schutz arbeiten lassen. Wer sich fiir einen Oko-Strom-Tarif
entscheidet, der die Energiewende voranbringt, etwa durch einen klar
definierten Aufpreis, den die Stromanbieter in neue regenerative An-
lagen stecken, leistet einen Beitrag fir den Klimaschutz. Wenn Kiihl-
schrank oder Fernseher kaputt gehen, sollten sie mit Geraten der dun-
kelgrinen Kategorie ersetzt werden. Der etwas héhere Einkaufspreis
wird durch die eingesparten Stromkosten oft schnell wieder wettge-
macht. Wichtig dabei: den Energiesparvorteil nicht aushebeln, indem
man ein grolseres Gerat kauft.

Ebenso einfach und effektiv: ein Sparduschkopf. Und zwar ein guter,
der so gekonnt Wasser mit Luft vermischt, dass sich der Strahl voll an-
fuhlt, obwohl er es gar nichtist. ,Eine Person kann damitim Jahr
schon 100 bis 200 Euro sparen®, sagt Bilharz. Bei einer Familie verviel-
facht sich der Effekt. Allein damit I&sst sich der individuelle Fulsab-
druck schon um 150 Kilogramm CO; pro Jahr reduzieren.

Magliche Vermeidung in einem Jahr durch nachhaltige Wechsel:
bis zu 1,5 Tonnen CO; (und mehr, wer mehr Geld nachhaltig anlegt,
spart natiirlich auch mehr) W
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LOBAU, LOBAUER SCHLAFSTUDI!
LEIPZIGZENTRUM, ZEITLOS WOHNEN &
LANGENWEISSBACH, TUFFNER MOB!
CHEMNITZ, TUFFNER MOBELGALE
BERLIN, ARNIM SCHNEIDER, WILMER
BERLIN, FUTON ETAGE, KANTSIR. 13
BERLIN, OASIS NATURMATRATZEN, KNESEBEC

BERLIN-ANKWITZ, BETTEN-ANTHON, SIEMENSSTR. M/EC‘ 'RENST‘
BERLIN, BeLaMa BETTEN | LATTENROSTE | MATRATZEN, SPAETHSTR:

BERLIN, WOHNWERK BERLIN, SPANDAUER DAMM-115 1849716
BERLIN, BETTENHAUS SCHMITT, TELTOWER DAMM 28 5950672
HAMBURG, TISCHLEREI HOLST, HOHENWISCHER STR. 67 51375
HAMBURG, BETTEN REMSTEDT, ALSTERDORFER STR. 54 52062
HAMBURG, FUTONIA GMBH NATURMOBEL, STRESEMANNSTR. 23223 53111
LUBECK- WESLOE SKANBO NATURL. WOHNKULTUR, IM GLEISDREIECK 17 53474
KIEL, DAS BETT KOMPLETT, WALL 42 54290
FLENSBURG, ALLES ZUM SCHLAFEN BETTEN U. MATRATZEN, OSTERALLEE 2-4 55124
OLDENBURG, DORMIENTE CENTER OLDENBURG, ALEXANDERSTR. 190 55268
OLDENBURG, BETTENHAUS UWE HEINTZEN, HAUPTSTR. 109 57271
LEER/OSTFRIESLAND MOBEL SCHULTE, MOHLENSTR. 111 57462
VERDEN, BIBER - BIOLOG. BAUSTOFFE & EINRICHTUNGEN, ARTILLERIESTR. 6 59423
BREMEN, TREIBHOLZ-NATURLICHE EINRICHTUNGEN, AUF DEN HAFEN 16-20 59557

BREMEN, BETTENHAUS UWE HEINTZEN, SCHWACHHAUSER HEER STR. 367 6 60322

WEYHE, BELLUNA BETTEN & SCHLAFKOMFORT, BREMER STR. 40 61197
WRESTEDT/BOLLENSEN, LOWE VERSANDHANDEL, FORSTWEG 1 63263
HANNOVER, DAS BETT, LEINSTR. 27, AM LANDTAG 63785
HANNOVER, DORMIENTE CENTER HANNOVER, FALKENSTR. 9 65197
HANNOVER, CONCEPT NATURHAUS, BRABECKSTR. 169 65375
GARBSEN, MOBEL HESSE, ROBERT-HESSE-STR. 3 65510
HILDESHEIM, KOLBE BETTENLAND, BAVENSTEDTER STR. 54 66121
BIELEFELD, OASIS WOHNFORM, VIKTORIASTR. 39 66787
KASSEL, OCHMANN SCHLAFKULTUR, WILHELMSTR. 6 67098
KASSEL, WOHN-FABRIK, ERZBERGERSTR. 13A 67487
HEDEMUNDEN, A7 KS-GO, BETTEN KRAFT, MUNDENER STR. 9 68161
HEUCHELHEIM, DORMIENTE SHOWRQOM, AUF DEM LANGEN FURT 14-16 68647
DILLENBURG, BETTWERK, HINDENBURGSTR. 6 69115
GOTTINGEN, BETTEN HELLER, Kornmarkt 8 7 1071
BRAUNSCHWEIG, EULA EINRICHTUNGEN, LINNESTR. 2 71063
BRAUNSCHWEIG, DAS NEUE BETT, HANSESTR. 30 71332

DUSSELDORF, BETTENWELTEN DUSSELDORF GRONSTR. 15 IM STILWERK 71696
MEERBUSCH-OSTERATH, FROVIN, BREITE STR. 23 72108
MONCHENGLADBACH, BETTEN BAUES, KREFELDER STR. 245 12770
NEUSS, MABLOS WOHNEN - EINRICHTEN, MUHLENSTR. 25 73230
WUPPERTAL, DORMA VITA, HOFKAMP 1-3 73728
SOLINGEN, DER ANDERE LADEN, KELDERSSTR. 12 76133

dormiente.

BESSER GRUN SCHLAFEN

ANN, HAMBURGER STR. 110
AUS 6koLOGIA, LANGE STR. 2

CHRUNDER SCHLAFRAUME, WESELER STR!
R SOLDBERG, MARKTALLEE 2
(K, TRANSFORM.ing, HANNOVERSCHE STR. 4¢ "%
MEPPEN, DULLE-SCHLAFKOMFORT, NEELANDSTR. 55
KOLN, TRAUMKONZEPT KOLN, FRIESENPLATZ 17A
LEVERKUSEN, LIVING D!
AACHEN, SEQUOIA EIN
BONN, TRAUMKONZEP
BAD NEUENAHR-AHRWEIL
TRIER, SCHLAF WERKSTATT K X
MAINZ WOHNSTUDIO WOLF, A SAGEWERK 23A
NIEDER- OLM, 2 MOBEL, PARISER STR. 115
HILCHENBACH- MUSEN, BENSBERG WOHNEN, HAUPTSTR. 7073
OLPE, BETTEN MEYER, FRANZISKANERSTR. 12-14
UNNA, DORMIENTE CENTER UNNA, HERTINGERSTR. 21
LIPPSTADT, BETTENWELT LIPPSTADT, ERWITTER STR. 145
FRANKFURT, DORMIENTE SHOWROOM, ADICKESALLEE 43-45
FLORSTADT, MOBEL STRAUBE, NIDDASTR. 64
NEU-ISENBURG, BURKLE WOHNKONZEPT, FRANKFURTER STR. 15
OBERNBURG, FISCHERS NeuArT, KATHARINENSTR. 1
W\ESBADEN, FIDUS, DWIGHT-D.-EISENHOWERSTR. 2
OESTRICH-WINKEL, RAUMAUSSTATTUNG BECKER, HAUPTSTR. 63
IDSTEIN, DORMIENTE CENTER IDSTEIN, WEIHERWIESE 4
SAARBRUCKEN SAAR BETTEN, AN DER ROMERBRUCKE 14-13
WADGASSEN- DIFFERTEN MOBEL MORSCHETT, DENKMALSTR.16
BAD DURKHEIM, OE.CON., GUTLEUTSTR. 50
MAIKAMMER, b.u.u.m.-NATUR, RAIFFEISENSTR. 3
MANNHEIM, DORMIENTE CENTER MANNHEIM, 12, 8-9
BIBLIS, MARSCH SCHLAFKULTUR, DARMSTADTER STR. 150
HEIDELBERG BEL MONDO, ROHRBACHER STR. 54
LEINFELDEN- E(HTERDINGEN GOPFERT - GESUND SCHLAFEN, GUTENBERGSTR. 11
SINDELFINGEN, MOBELHAUS MORNHINWEG, GRABENSTR. 12-18
WAIBLINGEN, HF-HOLZFORUM, LANGE STR. 25
MOGLINGEN, HOLZMANUFAKTUR, DIESELSTR. 23
ROTTENBURG, DAS SCHLAFHAUS, KIEBINGERSTR. 34
REUTLINGEN-BETZINGEN, ALAN tHemaWOHNEN, RONTGENSTR. 17
KIRCHHEIM, DER BAULADEN, ALLEENSTR. 20
ESSLINGEN, CALYPSO, STROHSTR. 14
KARLSRUHE, ERGONOMIE UND WOHNEN, WALDSTR. 42

82377
82461
83059
83404
83512
83703
84030
84558
85049
85521
86450
86695
86825
86971
87484
88239
89250

9 90431

90491
90599
91054
92318
92637
94327
94474
96050
96472
97070
97447
97828

PROBESCHLAFEN &
GELD-ZURUCK-GARANTIE

RISIKOFREI KAUFEN
dormiente feiert 35-jahriges Jubilaum und
schenkt Ihnen, 35 natiirliche Probenéachte!’

SCHLAF

L GUTEN TAG. GUTE NACHT., PFINZTALSTR. 25
IOBELMARKT GAGGENAU, PIONIERWEG 2
L, SCHLAFTREND 2000, MERGELGRUBE 31
URG, SCHNECKENHAUS, WILHELM-RONTGEN-STR. 25
EITERDINGEN, RIEDINGER, AMTHAUSSTR. 5
LAX, UNTERE LAUBE 43
EN TRAUMFORM, IN GRUBACKER 5
6, BETTENHAUS ALESI, BAHNHOFSTR. 21
INGEN, BETTEN-JUNDT, HEBELSTR. 27
ACKINGEN, M. & C. MULLER DIE RUHE-INSEL, RHEINBRUCKSTR 8
UNCHEN, OASIS WOHNKULTUR, REICHENBACHSTR. 39
SEEFELD, HARALD SCHREYEGG INSPIRIERT EINRICHTEN, MUHLBACHSTR. 23
PENZBERG, RAAB HOME COMPANY, LUDWIG-MARZ-STR. 17
GARMISCH-PATENKIRCHEN, BETTEN HILLENMEYER, HINDENBURGSTR. 49
KOLBERMOOR, MOBEL KRUG, ROSENHEIMER STR. 4142
AINRING, MOBEL REICHENBERGER, BAHNHOFSTR. 2
WASSERBURG/INN, GUTTER NATURBAUSTOFFE ROSENHEIMER STR. 18
GMUND AM TEGERNSEE, NATURBETTEN TEGERNSEE MIESBACHER STR. 98
LANDSHUT, NEUHAUSER - DER SCHLAFRAUMEXPERTE, MAYBACHSTR. 7
KIRCHWEIDACH, SCHWARZ HOME COMPANY, HAUPTSTR. 10
INGOLSTADT, RIDDER?, GEROLFINGER STR. 102
OTTOBRUNN, DER BETTENSPEZIALIST, HUBERTUSSTR. 2
ALTENMUNSTER | OT VIOLAU, SCHREINEREI WIEHLER, ST. MICHAEL-STR. 11
NORDENDORF, WOHNKONZEPT 2020, BURGSTR. 12
BAD WORISHOFEN, FLORES NATURSTUDIO, KNEIPPSTR. 11
PEITING, BETTEN & MODE WEISSENBACH, HAUPTPLATZ 6
NESSELWANG, NATURBAU FORUM M&M HOLZHAUS, FUSSENER STR. 55
WANGEN- LEIJPOLZ JOCHAM, UNGERHAUS 2
SENDEN, SCHLAFSTUDIO 7SCHLAFER, ULMER STR. 25
NURNBERG, BETTEN-BUHLER, SIGMUNDSTR. 190
NURNBERG, KORNER & (O, AUBERE SULZBACHER STR. 139-145
DIETENHOFEN, SCHREINEREI SCHUTZ, INDUSTRIESTR. 9
ERLANGEN, BETTEN- BUHLER, HAUPTSTR. 2
NEUMARKT, DIE EINRICHTUNG PROBSTER, HANS-DEHN-STR. 24
WEIDEN, NATURRAUM ROTH, WEIDINGWEG 20
BOGEN, REINER - NATURLICHES BAUEN & WOHNEN, BARNDORF 3
Vllshofen SLEEP — DIE TRAUMFABRIK, AIDENBACHERSTR. 72
BAMBERG OKOHAUS, ARMEESTR. 5
RODENTAL BAU AM HAUS, OESLAUER STR. 50
WURZBURG, DAS BETT — MOBEL SCHOTT, SPIEGELSTR. 15-17
GEROLZHOFEN MACHNOW DESIGN, BAHNHOFSTR. 12
MARKTHEIDENFELD BETTEN & WASCHE EMMERICH, BRUCKENSTR. 1

ALLE DORMIENTE PRODUKTE SOWIE UNSERE HANDLER IN DEN NIEDERLANDEN,
m (STERREICH, W ITALIEN, &= LUXEMBURG UND IN DER & SCHWEIZ FINDEN SIE AUF
www.dormiente.com

!Matratzen der Serien NATURAL BASIC, CLASSIC, DELUXE, NATUR PUR und PERSONAL FITS kdnnen Sie 35 Tage probeliegen. Sie erhalten den Kaufpreis zuriick, sofern Sie nicht zufrieden sein sollten.
NUR GULTIG IM JANUAR UND FEBRUAR 2023 bei allen teilnehmenden Handlern



* TITEL Interview

, Gut leben
statt viel haben*

Ein nachhaltiges Leben fiihren - das wollen viele Menschen, die wenigsten
setzen es tatsachlich um. Warum wir uns oft so schwer tun, alte Gewohnheiten
abzulegen —und wie wir es schaffen, aus der Konsumspirale auszubrechen:
ein Gesprach mit Prof. Marcel Hunecke, Experte fir die
Psychologie der Nachhaltigkeit.

INTERVIEW: SARAH WEIK
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OKO-TEST: Herr Hunecke, ich muss die-
ses Interview mit einem Gestéandnis be-
ginnen: Ich habe Ihr Buch ,,Psychologie
der Nachhaltigkeit” bestellt... bei Ama-
zon. Und habe mich danach sehr iiber
mich selbst gedrgert.

Marcel Hunecke: Weil Sie es ausgerech-
net dort bestellt haben?

Genau! Ich achte eigentlich sehr darauf,
gerade Biicher nie bei Amazon zu be-
stellen. Aber es war eine stressige Wo-
che, meine Tochter war krank, mir blie-
ben immer nur wenige Stunden zum
Arbeiten -und zack! lungere ich wieder
bei Amazon rum...

Ja - das wissen diese Unternehmen na-
tiirlich, genau davon leben sie. Alles ist
24/7 nur einen Klick entfernt. Aber diese
Art der Infrastruktur ist eben hiufig so
eingerichtet, dass sie wenig nachhaltig
ist.

Das ist mir durchaus bewusst - deshalb
will ich mein Verhalten auch dndern, am
liebsten dauerhaft.

Aber dann bringen Sie schon einmal
wichtige Voraussetzungen dafiir mit:
Zum einen das Wissen darum, dass Ihr
Verhalten nicht gerade nachhaltig

ist — und den Willen, daran etwas zu
andern.

(39

Marcel Hunecke
ist Professor fiir Allgemeine Psychologie,
Organisations- und Umweltpsychologie an
der Fachhochschule Dortmund. 2022 er-
schien die neue Auflage seines Buches
,Psychologie der Nachhaltigkeit".

PSYCHOLOGIE
DER HACHHALTIGKEIT

TITEL Interview *

Aber scheinbar nicht das Durchhalte-
vermaogen.

Ja, Ihre Alternativroutine zum Ama-
zon-Klick war scheinbar nicht stark ge-
nug, um in Stresssituationen Bestand zu
haben. Es dauert, bis wir uns im Alltag
an neue, nachhaltige Routinen gewoh-
nen. Aber es ist moglich.

Und wie?

Die ersten Hiirden haben Sie bereits
iiberwunden: Sie haben das Problembe-
wusstsein und eine Motivation, daran
etwas zu dndern. Jetzt sollten Sie Thre
neue Routine planen: Welche Alternati-
ven haben Sie und welche werden Sie
auch tatsdchlich nutzen?

Meine Alternative war immer mein
Lieblingsbuchladen in der Stadt - aber
da komme ich im Alltag nicht so oft vor-
bei.

Dann suchen Sie sich zunéchst eine Al-
ternative, die besser in Thren Alltag
passt.

Vermutlich eher eine faire Online-Buch-
handlung wie buch?7 oder der ecobook-
store...

Gut, nun geht es um die Umsetzung. Diese
wird umso wahrscheinlicher, je einfacher
Thnen die Umgebung Ihr Handeln macht,
also ob die vorhandene Infrastruktur ge-
gen Sie arbeitet oder fiir Sie. >

OKOTEST Magazin 12023
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* TITEL Interview

Da hilt sich in meinem Fall der Aufwand
jatatsachlichin Grenzen. Aber wenn
wir nun weggehen von meinem
Klick-Problem: Dann wiren es hier
etwa das 49-Euro-Ticket, sichere Rad-
wege und hohe Spritpreise, die es leich-
ter machen, das Auto auch mal stehen
zu lassen.

Genau. Wir konnen nicht die ganze Ver-
antwortung fiir nachhaltiges Verhalten
auf das Individuum allein abwélzen —
wir sind in Infrastrukturen eingebun-
den, die uns das erschweren. Deshalb
muss die Politik auch Rahmenbedingun-
gen schaffen, die nachhaltiges Verhalten
moglich macht — und das méglichst ein-
fach und unkompliziert. Wenn sie dieses
Verhalten dann noch belohnt, dann
steigt die Chance, dass es tatsédchlich zur
Routine wird.

Die Politik hat ja ein weiteres, wichtiges
Instrument: Verbote.

Ja, allerdings: Menschen lassen sich un-
gern etwas wegnehmen, das sie vorher
hatten. Und sie lassen sich auch ungern
Dinge vorschreiben. Einen nachhaltigen
Lebenswandel konnen wir nicht durch
Gesetze von oben verordnen. Das funk-
tioniert nicht. Ein echter Wandel, eine
echte sozial-0kologische Transformation
kann nur gelingen, wenn die Menschen
von sich aus nachhaltig handeln - frei-
willig. Weil sie darin eigene Vorteile fiir
sich entdecken kdnnen.

Das klingt nur leider viel komplizierter
als ein Verbot.

Das stimmt, aber nur so kann ein Wandel
tatsachlich von Dauer sein.

Und wie kann das gelingen: Dass wir ein
nachhaltiges Leben als Vorteil sehen -
und nicht als Verzicht?

Indem wir Neubewertungen vornehmen.
In unserer Gesellschaft ist das subjektive
Wohlbefinden, unsere Lebenszufrieden-
heit immer noch viel zu stark an den
Konsum gekoppelt. Dabei wéchst ja die

30

,Wir kénnen nicht die
ganze Veranlwortung
[iir nachhalliges
Verhalten auf das
Individuum allein

abwiilzen.*

Marcel Hunecke

Einsicht, dass immer mehr Wachstum
und materieller Besitz nicht wirklich
gliicklicher macht. Sondern, im Gegen-
teil, weniger materieller Konsum durch-
aus zu mehr Lebenszufriedenheit fiihren
kann. Es geht darum gut zu leben, statt
viel zu haben.

Wenn wir nun das Auto als Beispiel neh-
men: Wie liberzeuge ich mich selbst da-
von, dass es ein Vorteil ist, es 6fter mal
stehen zu lassen?

Sie konnen sich zunéchst kleine Schritte
vornehmen: Einmal in der Woche fahren
Sie zum Beispiel mit dem Fahrrad zur
Arbeit, wenn das moglich ist. Vielleicht
merken Sie ja, wie befreiend es ist, wenn
Sie morgens nicht mehr im Stau stehen
und die Parkplatzsuche wegféllt. Dann
sehen Sie irgendwann auch nicht mehr
den Verzicht auf das Auto, sondern die
Autonomie, die Sie durch das Radfahren
gewonnen haben. AufRerdem haben Sie
noch Geld gespart, weil Sie weniger Sprit
verbrauchen, und Sie haben etwas fiir
Thre Gesundheit getan. Das fiihlt sich

schon mal gut an. Wenn Sie dann noch
in einer Stadt mit einem guten Rad-Netz
wohnen und vielleicht in einer Gegend,
in der auch viele Nachbarn Fahrrad fah-
ren, dann stehen die Chancen gut, dass
Thr Vorhaben gelingt. Je mehr psychi-
sche Ressourcen zusammenwirken, des-
to besser.

Welche psychischen Ressourcen mei-
nen Sie?

In der Positiven Psychologie sprechen
wir von psychischen Ressourcen, die
Menschen dabei helfen, Stress im Alltag
zu bewdltigen und das Wachstum der ei-
genen Personlichkeit zu unterstiitzen.
Dabei existieren sechs psychische Res-
sourcen, die sowohl das eigene Wohlbe-
finden als auch nachhaltiges

Verhalten fordern: Achtsamkeit, Ge-
nussfahigkeit, Solidaritat, Selbstwirk-
samkeit, Selbstakzeptanz und Sinnkons-
truktion.

Welche sind dabei aus Ihrer Sicht die
Wichtigsten?

Genussfihigkeit und Achtsamkeit. Die
Genussfihigkeit kann uns helfen, vom
»immer mehr“ wegzukommen, statt auf
Quantitat auf Qualitat zu achten. Zum
Beispiel beim Essen: Wer selten Fleisch
ist, dann aber auf richtig gute Bio-Quali-
tat achtet, kann es mehr geniefSen. Und
wie wichtig die Achtsamkeit ist, haben
Sie ja selbst bemerkt.

Wie meinen Sie das?

Wer im Autopilot durchs Leben rauscht
und stdndig gestresst ist, dem wird es
vermutlich nicht gelingen, ein nachhal-
tiges Leben zu fiihren. Sie haben ja
selbst gemerkt, wie schwer es Thnen
fallt, in stressigen Situationen so zu
handeln, wie Sie es eigentlich fiir richtig
halten. Also wire es vermutlich gut, Ihr
Leben zu entstressen, achtsamer zu sein.
Das Schone daran ist: Wenn wir alle ei-
nen Gang runter schalten, hilft das uns
genauso wie der Umwelt. W
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OKOATEST

TEST

ALKOHOLFREIER
SEKT

| OKOWTEST |
RATGEBER

1

Alkoholfreier Sekt ist kein
teures Vergnugen: Zwei
der Testsieger gibt es
schon furrund 2 Euro. Die
beiden teuersten Flaschen
fallen dagegen durch.

2

Wer es lieblicher mag, wird
eher Freude an den perlen-
den Traubensaften haben.
Wer eher ,trocken” ge-
nief3t, bevorzugt wahr-
scheinlich die Produkte aus
entalkoholisiertem Wein.

3

Fir Schwangere sind die
alkoholfreien Sekte eine
prickelnde Alternative zum
Anstof3en. Vom Dauer-
genuss raten wir aber ab.
Denn komplett Iasst sich
der Alkohol nicht daraus
entfernen.

* TITEL TEST Alkoholfreier Sekt

L
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;:,* < . Wie bringt man knallende Korken und den guten_
: Vorsatz, weniger Alkohol zu trinken, unter einen Hut?

S Richtig: Indem man auf Promille, nicht aber aufs
C Prickeln verzichtet. Wir kbnnen gut die Halfte der
. alkoholfreien Sekte empfehlen.
L
D TEST: JOHANNA MICHL TEXT: ANNETTE DOHRMANN
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as ist doch mal ein gelungener
D Jahresauftakt! Wer weniger Alko-

hol trinken oder die Promille
weglassen will, findet im Test sechs ,sehr
gute” Griinde zum AnstofRen - und muss
noch nicht einmal gegen seinen guten Vor-
satz verstofSen. Denn die Als-ob-Sekte ver-
zichten auf Umdrehungen, lassen es aber
sonst an nichts fehlen. Anders sieht es am
Ende der Tabellen aus. Ausgerechnet die
beiden teuersten Produkte im Test iiber-
zeugten am wenigsten: Abgesehen von

Foto: gualtiero boffi/Shutterstock
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sensorischen Schwichen fand das Labor in
der Cuvée blanc No.1 prickelnd, alkoholfrei
von Kolonne Null Spuren von gleich zwei
besonders bedenklichen Pestiziden.
Testverlierer Zéra Profil Chardonnay Ef-
fervescent alkoholfrei rasselte zum einen
mit ,kiinstlichen, bonbon- und parfiim-
artigen“ Noten und ,unharmonischem
Aromaeindruck® durch die Sensorikprii-
fung. AufSerdem finden wir es gar nicht
prickelnd, dass die Flasche wie ein Edel-
schaumwein aufgemacht ist, obwohl >
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* TITEL TEST Alkoholfreier Sekt

Traubensaft darin perlt. Wir sind der An-
sicht, dass das Verbraucher tduscht. Der
Verbraucherzentrale Bundesverband sieht
das dhnlich und hat Zéra-Anbieter Pierre
Chavin verklagt, weil der sein Produkt in
eine typische Burgunderflasche abgefiillt
hat, ohne vorn auf dem Etikett deutlich zu
machen, dass es sich um Traubensaft han-
delt. Das Landgericht Berlin gab den Ver-
braucherschiitzern Recht. Pierre Chavin
hat Berufung gegen das Urteil eingelegt.

Begriffsklarung

Streng genommen diirfte unser Test gar
nicht ,, Alkoholfreier Sekt“ heifSen. Denn
Sekt darf'sich nur nennen, was die strengen
Anforderungen fiir Qualitdtsschaumwein
einhélt. Wir bleiben der besseren Verstind-
lichkeit wegen trotzdem beim ,,alkohol-
freien Sekt®. Denn korrekte Begriffe wie
»Schaumendes Getrank aus entalkoholi-
siertem Wein“ oder ,Traubensaft mit zu-
gesetzter Kohlensdure“ knallen sprachis-
thetisch nur mittelméf3ig. Die Hiiter der
Wein- und der Fruchtsaftverordnung mo-
gen es uns nachsehen.

Und was sagen Sensoriker?

Ohnehin ist es entscheidender, wie die al-
koholfreie Alternative schmeckt. Das zu
beurteilen haben wir Sensorikexperten be-
auftragt. Bis auf AusreifSer Zéra hatten sie

»Viel Geld fiir Bling
Bling: Traubensafl,
der optisch auf Sekt
macht - das ist
in unseren Augen
Verbraucherliuschung.*
-

-

Annette Dohrmann
0KO-TEST Leiterin Magazin
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Dadreht noch was

Als ,alkoholfrei“ ausgelobte
Getranke missen weniger als 0,5
Volumenprozent Alkohol (Vol.-%)
enthalten. Bei einem Glas alkohol-

freiem Sekt (100 ml) entspricht das

weniger als 0,5 ml. Traubensaft
hat von Natur aus mitunter einen
hoheren Alkoholgehalt. Bei der
Angabe 0,0% sind Restgehalte
bis 0,04 Vol.-% erlaubt. Alle Pro-

dukte im Test halten diese Grenz-

werte ein.

Was prickelt denn da?
Sekt ist der bei uns Ubliche Begriff
fur Qualitatschaumwein. Der perlt

aufgrund von Kohlensaure
und stehtin der Flasche mit
mindestens 3,5 bar unter Druck.
Bei Schaumwein gentigt ein Druck
von bis zu 3 bar. Am wenigsten
schaumt Perlwein mit 1bis 2,5 bar.

Schlank schliirfen
Wer auf seine Linie achtet, fir den
ist alkoholfreier Sekt auch mit Blick
auf die Kalorien eine Alternative.
Erenthaltim Durchschnitt etwa
25 kecal pro Glas —nur etwa ein Drit-
tel so viel wie ,echter” Sekt.
Traubensaft hat mit 60 bis 70 kcal
pro 100 ml zwar immer noch weni-
ger Kalorien als alkoholhaltiger
Sekt. Da er jedoch von Natur aus
viel Fruchtzucker enthalt,
gehen die Trauben-Secci starker
auf die Huften als die Als-ob-Sekte
aus entalkoholisiertem Wein.

alles in allem wenig auszusetzen. Produk-
te aus entalkoholisiertem Wein beschrie-
ben sie als ,,grofitenteils sehr dhnlich und
vergleichbar®. Die Traubensifte wirkten
insgesamt ,gefdlliger und runder®.

Bye bye Bukett
Das hidngt vermutlich damit zusammen,
dass Traubensaft von Natur aus eine ge-
wisse SiifSe mitbringt. Dagegen wird Wein,
der zu alkoholfreiem Sekt werden soll, auf-
wendig bearbeitet und geschmacklich wie-
der aufgepeppt. Denn trotz schonender
Vakuumdestillation — dem haufigsten Ver-
fahren —, bei der Alkohol verdampft, geht
ein Teil des Buketts verloren. Zudem ent-
steht dabei hdufig ein Kochgeschmack. Um
das auszugleichen, setzen viele Hersteller
nachtriglich (natiirliche) Aromen, Saccha-
rose oder rektifiziertes Traubenmostkon-
zentrat zu. Letzteres ist isolierter, weit-
gehend geschmacksneutraler Zucker.
Hochwertiger und handwerklich an-
spruchsvoller ist es aus unserer Sicht, aus-
schliefSlich das Naturprodukt Traubenmost
zuzusetzen, wie es bei den vier ,,sehr gu-
ten” alkoholfreien Sekten der Fall ist.
Letztlich ist es Geschmackssache, ob
jemand die alkoholfreien Sekte oder die
perlenden Traubensifte lieber mag. Diese
stehen vermutlich bei Leuten hoher im
Kurs, die gern lieblich trinken. Allerdings
fehlt ihnen die fiir Sekt typische Garungs-
note, die die Sensoriker bei allen Produkten
auf Weinbasis herausgeschmeckt haben.

Die haben Wumms

Auch typisch fiir Sekt: die prickelnden
Blaschen im Glas. Was das angeht, miissen
die Testprodukte den Vergleich nicht
scheuen. Dank zugesetzter Kohlensdure
haben sie dhnlich viel ,Wumms" wie her-
kommliche Sekte. Sie sprudeln mit einem
Druck zwischen 3 bar (Brut Dargent Char-
donnay Free alkoholfrei) und 5,4 bar (Henkell
alkoholfrei Sparkling blanc). Zum Wohl!

W

' OKOSTEST

LB \Wir haben getestet >
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Tllustration: Alena Ohneva/Shutterstock

Fotos: NinaRocco; unpict/gettyimages; Annette Dohrmann
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So haben wir getestet —

Fir den Test haben wir 20 alkoholfreie Sekte eingekauft - 16 auf Basis von z ALKOHOLFREIER
entalkoholisiertem Wein und vier Produkte auf Basis von Traubensaft bzw. ' Ayt A SEKT
Traubenkernextrakt mit zugesetzter Kohlensaure. Auf dem ersten Blick wir- '
ken viele der Produkte wie Schaumwein bzw. Sekt, da sie mit den typischen
Merkmalen wie Stopfen, Agraffe und Folie aufgemacht sind. Einige wenige
Flaschen sind mit Schraubverschluss oder Kronkorken versiegelt. Allen
gemein ist die Herstellung aus Trauben, der ,alkoholfreie” bzw. ,entalkoho-
lisierte* Charakter sowie die externe Zugabe von Kohlenséaure.

Wir wollten wissen: Prickeln die alkoholfreien Varianten ebenso gut wie Sekt
und Co.? Welche Restmengen an Alkohol enthalten die Getréanke noch?
Trlben unerwinschte Pestizide das Bild und sind die Grenzwerte flir zugelas-
sene Konservierungsmittel eingehalten? Schaumgetréanke, bei denen kein
Aroma deklariertist, lieden wir vom Labor aufderdem einer ausfiihrlichen
Aromaanalyse unterziehen. Bei einem untypischen Aromabild kann man von
einem nicht deklarierten Zusatz an Aroma ausgehen.

Und naturlich wollten wir wissen: Wie schmecken die Als-ob-Sekte? Senso-
rik-Experten haben das fir uns untersucht und das Aussehen, den Geruch,
Geschmack und das Mundgefihl bewertet. Auch redaktionsintern haben wir
die prickelnden Sekt-Alternativen verkostet —um individuell zu beurteilen, wem
welcher alkoholfreie Sekt oder perlende Traubensaft am besten schmeckt.

SCHAUMSCHLAGER: VERKOSTUNG A LA OKO-TEST

Redaktionsinterner Selbstversuch

Wir freuen uns immer, wenn sich Gelegenheit bietet,
unsere Testprodukte auch mal abseits strenger wis-
senschaftlicher Kriterien und detaillierter Abwer-
tungsgrenzen zu beurteilen. Und damit praktisch in
die Rolle ,ganz normaler* Verbraucher schlipfen.
Dieser Test war da naturlich der perfekte Anlass fir
eine verlagsinterne Verkostung. Wie schmeckt die
alkoholfreie Alternative? Wirden wir sie auch privat
kaufen? So viel vorweg: Die Spanne reichte von pu-
rer Begeisterung tber einzelne Produkte bis zur ge-
qualten Frage: ,Muss ich das wirklich trinken?!*

An der Blindverkostung nahmen 18 OKO-TEST-Kolle-
ginnen teil —in der Mehrzahl passionierte Sekttrinker
mit Vorliebe flr eher trockene Weine. Die Flaschen standen gut getarnt und gekdhlt hinter einer Pappwand im Konferenzraum. Klar,
dass unserimprovisiertes Laienspiel nicht ins offizielle Testergebnis eingeflossen ist. Unser Fazit: Am besten schmeckte vielen von
uns der Light Live 0,0%. Gefolgt von Brut Dargent, Rotkdppchen und Stolzenfels. Auf Rang 3: Schloss Kénigstein. Einzelne Produkte
aus entalkoholisiertem Wein kommen dabei echtem Sekt durchaus nah, lobten einige Testerinnen. Dagegen schmeckten die Trau-
benséfte zwar etlichen Kolleginnen gut - als Alternative zu Sekt sind sie den meisten allerdings zu suf3. Getranke mit Aromazusatz
bewerteten wir durchweg etwas schlechter - selbst als sensorische Laien nahmen wir Fehlténe oder kiinstliche Eindriicke wahr.
Dagegen schmeckten wir kaum Unterschiede heraus, ob die Sekte mit Traubenmost oder Zucker gesufst waren.




* TITEL TEST Alkoholfreier Sekt

Schaumende Getranke

wrapeesoss SRR [ oo

Anbieter Weingut Dr. Heyden Trenz Weingut Landmann Pierre Chavin

Preis pro 0,75 Liter 5,99 Euro 5,19 Euro 6,49 Euro 729 Euro

Biologischer Anbau nein nein ja ja

Herkunft Traubensaft Deutschland Deutschland Deutschland Frankreich

Rebsorte(n) / Jahrgang keine Angabe / keine Angabe diverse / 2021 keine Angabe / keine Angabe Chardonnay (Traubensaft) /
keine Angabe

Alkoholgehalt™ in % vol. 0,05 0,04 0,02 0,02

Pestizidbelastung 1Pestizid in Spuren 1Pestizid in Spuren nein nein

Weitere bedenkliche und / oder umstrittene  nein nein nein Aromen, Hefeextrakt

Inhaltsstoffe

Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut befriedigend

Geruch kréftige Geruchsintensitét, kraftige Geruchsintensitét, durchschnittliche Geruchs- kréftige Geruchsintensitét,
sauber, rund/harmonisch, sauber, rund/harmonisch, intensitdt, sauber, rund/harmo-  sauber, rund/harmonisch,
aromatisch, fruchtig aromatisch, fruchtig nisch, fruchtig aromatisch, fruchtig, etwas

kiinstliche Pfirsich-Note,
bonbonartige Noten, kiinst-
lich blumig-fruchtige und
parfiimartige Noten

Geschmack lieblich, feine Saure, harmoni- lieblich, feine Saure, harmoni- lieblich, feine Saure, harmoni- méRige StiBe, harte Saure,
sches Saure-Zucker-Verhéltnis,  sches Saure-Zucker-Verhéltnis,  sches Saure-Zucker-Verhltnis, ~ harmonisches Saure-Zucker-Ver-
sehr fruchtig, Aromagindruck sehr fruchtig, Aromaeindruck sehr fruchtig, Aromaeindruck haltnis, fruchtig, Aromaein-
sehr harmonisch, ohne typische ~ harmonisch, ohne typische harmonisch, ohne typische druck unharmonisch, sauber,
Garungsnote (fruchtsaftartig),  Gérungsnote (fruchtsaftartig), ~ Garungsnote (fruchtsaftartig), ~ deutlich aromatisiert, wenig
sauber sauber sauber Korper, flache Wein-Charak-

teristik, etwas kiinstliche
Pfirsich-Note, tropisch-flo-
rale und parfiimartige Noten

Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut sehr gut mangelhaft

Weitere Mangel ja nein ja ja

Testergebnis Weitere Mangel qut sehr gut befriedigend mangelhaft

Anmerkungen 1) 102) 3)

* Alkoholgehalt = gemessener Ethanolgehalt

Die Angabenzur SiiBung, der Herkunft, des Jahrgangs und der Rebsorte basieren auf der Deklaration und den
Angaben der Hersteller bzw. Anbieter.

Fett gedruckt sind Méangel.

Abkiirzungen: MHD = Mindesthaltbarkeitsdatum.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 126.
Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: eine zu hohe Abweichungvon mehr als 20 Prozent bei der Angabe des Zucker-,
sowie des Kohlenhydratanteils in der Nahrwertdeklaration. 2) Weiterer Mangel: keine zusammenhéngende
beschreibende Verkehrsbezeichnung wie ,Traubensaft mit zugesetzter Kohlensaure" auf dem Produkt auf-
gebracht, sowie kein zusammenhangendes Zutatenverzeichnis aufgefiihrt. 3) Weiterer Mangel: ein Produkt
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aufBasisvon Traubenkernextrakt, Hefeextrakt und Traubensaftin der typischen Aufmachung eines Schaum-
weines mit Korken, Agraffe und Folie, ohne eine eindeutig klarstellende Deklaration auf der Vorderseite.
) Weiterer Mangel: Die Deklaration von Dimethylcarbonat im Zutatenverzeichnis. Laut Anbieter handelt es
sich hierbei um einen Schreibfehler, gemeint sei Dimethyldicarbonat. 5) Laut Anbieter Aldi Nord wurde das
Produkt dieses Jahr nur in der Sommersaison gehandelt, 2023 soll es voraussichtlich das komplette Jahr im
Sortimentverfiighar sein. Bei Aldi Nordist das Produkt mit Herstellerangabe Schloss Wachenheim verfiigbar.
Bei Schloss Wachenheim und Bansi handelt es sich laut Aldi Stid jedoch um den gleichen Lieferanten. 6) Laut
Anbieter befinden sich die Etiketten derzeit im Anderungsprozess, um die Anforderungen der Verordnung
(EU) 2021/2117hinsichtlich der Bezeichnung entalkoholisiert anzupassen. 7) Laut Anbieter zeichnet sich das
Produkt durch ein nur erforderliches Mindestmal an Zucker aus, was im Gegensatz zu Produkten einfacher
Weinqualitét stehe, die mit deutlich mehr Zucker, Aromarebsorten oder Aromazusétzenarbeiten. Laut Anbieter
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Schaumende Getrinke
aus entalkoholisiertem
W . Carl Jung Bio Mous-

e seux alkoholfrei
Anbieter Lidl Sekthaus Carl Graeger Rossmann (Schloss Edeka Carl Jung
Wachenhelm)
Preis pro 0,75 Liter 1,99 Euro 549 Euro 2,99 Euro 1,99 Euro 6,49 Euro
Biologischer Anbau nein nein nein nein ja
Herkunft Wein / Most Spanien / Spanien, keine Angabe / keine Spanien / Italien, Spanien / Italien, Spanien /-
Italien Angabe Spanien Spanien

Rebsorte(n) / Jahrgang diverse / 2020 diverse /2021 diverse / 2020 diverse / 2021 Airen, Chardonnay / 2020
Alkoholgehalt™ in % vol. 0,05 0,02 0,04 0,02 0,02
StiBung Traubenmost Traubenmost Traubenmost Traubenmost Saccharose
Pestizidbelastung nein nein nein nein nein
Weitere bedenkliche und / oder umstrittene  nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut gut
Geruch kréftige Geruchsin- durchschnittliche Ge- intensive Geruchs- kréftige Geruchsin- kréftige Geruchsin-

tensitat, sauber, rund/

harmonisch, aromatisch,

fruchtig, sduerlich

ruchsintensitét, sauber,
rund/harmonisch,
fruchtig, sduerlich

intensitat, sauber,
aromatisch, fruchtig

tensitat, sauber, rund/
harmonisch, aromatisch,
fruchtig, sduerlich

tensitat, sauber, rund/
harmonisch, aromatisch,
sduerlich

Geschmack méRige SiiRe, feine méRige Siie, feine
Saure, harmonisches Saure, harmonisches
Saure-Zucker-Verhalt- Saure-Zucker-Verhalt-
nis, wenig fruchtig, nis, fruchtig, Aromaein-
Aromagindruck druck harmonisch, mit
harmonisch, mit typischer Garungsnote
typischer Garungsnote (weinartig), sauber
(weinartig), sauber

Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut

Weitere Méngel nein nein

Testergebnis Weitere Méngel sehr gut sehr gut

Anmerkungen

Gesamturteil

méRige Stile, feine
Saure, harmonisches
Saure-Zucker-Verhalt-
nis, fruchtig, Aromagin-
druck harmonisch, mit
typischer Garungsnote
(weinartig), sauber

sehr gut
nein
sehr gut

méRige Stie, feine
Saure, harmonisches
Séure-Zucker-Verhalt-
nis, fruchtig, Aromaein-
druck harmonisch, mit
typischer Garungsnote
(weinartig), sauber

sehr gut
nein
sehr gut

méRige SiiBe, lebendige
Saure, harmonisches
Saure-Zucker-Verhéltnis,
wenig fruchtig, Aroma-
eindruck harmonisch, mit
typischer Garungsnote
(weinartig), sauber

sehr gut
nein
sehr gut
8)

gut

wurde bei einer neueren Chargen nur auf Burgunderrebsorten (Chardonnay, Grauburgunder und Weibur-
gunder) gesetzt. Das Produkt habe, unteranderemdurch eine langere Lagerung auf der Hefe, mehr Struktur
und Mundgefiihlund komme mit weniger Zucker aus. Die Saure seigeringer und das Gesamtbild harmonischer.
AuRerdem habe such die Verarbeitungsweise gedndert. Das veranderte Produkt sei an dem MHD 2024 im
Handel erkennbar. 8) Laut Anbieterwird das Produkt nach der neuen Verordnungab1.1.2023als ,schaumendes
Getrénk aus entalkoholisiertem Wein* bezeichnet.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um
gesetzliche Grenzwerte, sondern umsolche, die von O0KO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen
wurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten
und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.
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6) 6) 6)

Unter der Sensorik wurde das vom Labor beschriebene Mundgefiihl, sowie das Aussehen in der Tabelle nicht
abgebildet. Bei allen Produkten wurde eine handelsibliche Kohlensaure, sowie teilweise ein schaumiges
Mundgefiihl beschrieben. Beim Aussehen wurde meist ein schnelles Moussieren oder eine feine Perlenbildung
notiert. Alle Produkte waren klar, die Farbintensitat reichte von blass/griingelb bis kréftig/goldgelb.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffefiihrt zur Abwertung umjeweils eine Note : a) einbis zweials besonders
bedenklich eingestufte Pestizide (hier: Thiophanat-methyl, Dimethomorph, Iprovalicarb) in gemessenen
Gehalten von jeweils mehr als 0,01 mg/kg. Als besonders bedenklich werden Pestizide eingestuft, wenn sie
PAN-gelistet sind (in Gruppe 2 oder als bienentoxisch), nach EU-Datenbank oder ECHA kanzerogen oder re-
produktionstoxisch sind oderaus Griinden der Toxizitat in der EU nicht mehr zugelassen sind;b) drei bis sechs
nachgewiesene Pestizide; ¢) der Zusatz von (natiirlichem) Aroma; d) ein unserer Ansicht nach bei dieser
Produktgruppe unndtiger Zusatzvon Hefeextrakt; ) eine SiBung mit einfacherer Saccharose (bzw. ,Zucker*)
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b Schaumende Getranke

" s aus enta|k0h0|IS|el‘tem Light Live 0,0 % Maitre d'Or Blanc Rotkappchen alkohol-  Stolzenfels 0,0 % Sohnlein Brillant
B W Sparkling White entalkoholisiert frei Weiss alkoholfrei alkoholfrei
bl em alkoholfrei
Anbieter Schloss Wachenheim Globus Rotkdppchen-Mumm Aldi Stid / Aldi Nord Sohnlein Rheingold
(J.Bansi)
Preis pro 0,75 Liter 349 Euro 4,99 Euro 449 Euro 1,99 Euro 4,29 Euro
Biologischer Anbau nein nein nein nein nein
Herkunft Wein / Most Spanien / Italien, Stdfrankreich /- Italien, Ungarn / - Spanien / Italien, EU / keine Angabe
Spanien Spanien
Rebsorte(n) / Jahrgang diverse / 2020 Muscat /2021 diverse / 2020, 2021 diverse / 2020 diverse / keine Angabe
Alkoholgehalt™ in % vol. 0,04 0,10 0,09 0,02 04
StiBung Traubenmost, rekti- rektifiziertes Trau- Saccharose Traubenmost, rekti- Traubenmost, Saccha-
fiziertes Trauben- benmostkonzentrat fiziertes Trauben- rose
mostkonzentrat mostkonzentrat
Pestizidbelastung nein nein 2 Pestizide in Spuren nein nein
Weitere bedenkliche und / oder umstrittene  nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe gut gut gut gut qut
Geruch kréftige Geruchsin- kraftige Geruchsin- durchschnittliche Ge- durchschnittliche Ge- durchschnittliche
tensitat, sauber, rund/ tensitat, sauber, rund/ ruchsintensitét, sauber, ruchsintensitét, sauber,  Geruchsintensitét,
harmonisch, aromatisch,  harmonisch, aromatisch, ~ rund/harmonisch rund/harmonisch, sauber, rund/harmonisch,
sduerlich fruchtig, sduerlich aromatisch aromatisch, fruchtig,
sduerlich
Geschmack méRige Silse, lebendige ~ méRige Siifse, schwache  maRige SiiRe, lebendige  méRige Siike, feine maRige Stle, feine
Saure, harmonisches Saure, harmonisches Saure, harmonisches Saure, harmonisches Saure, harmonisches
Saure-Zucker-Verhalt- Saure-Zucker-Ver- Saure-Zucker-Verhélt- Saure-Zucker-Verhalt- Saure-Zucker-Verhéltnis,
nis, wenig fruchtig, héltnis, sehr fruchtig, nis, fruchtig, Aromaein-  nis, fruchtig, Aromaein-  fruchtig, Aromaeindruck
Aromagindruck Aromagindruck sehr druck harmonisch, mit druck harmonisch, mit harmonisch, mit typischer
harmonisch, mit harmonisch, mit typischer Garungsnote typischer Garungsnote Garungsnote (weinartig),
typischer Garungsnote typischer Garungsnote (weinartig), sauber (weinartig), sauber sauber
(weinartig), sauber (weinartig), sauber
Testergebnis Sensorik sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Weitere Mangel nein ja nein nein nein
Testergebnis Weitere Méngel sehr gut qut sehr gut sehr gut sehr gut
Anmerkungen 6) 4) 6) 5) 6)
Gesamturteil gut qut gut gut gut

und/ oder rektifiziertem Traubenmostkonzentrat. Bei Letzterem handelt es sich um aus Traubenmost iso-
liertem, weitgehend geschmacksneutralen Zucker (Glucose/Fructose). ImEndprodukt st Saccharosein der
Regel nicht mehr nachweisbar. Eine SiBung mit Saccharose/Zucker oder rektifiziertem Traubenmostkon-
zentrat erachten wir als minderwertiger im Vergleich zu einer StiSung ausschlieRlich mit Traubenmost.
Unter dem Testergebnis Sensorik fiihrt zur Abwertung um jeweils eine Note: a) eine harte Saure im Geschmack;
b) ein unausgeglichenes Zucker-Saure-Verhaltnis im Geschmack; ¢) ein unharmonischer Aromagindruckim
Geschmack; d) eine minimal kiinstliche Pfirsich-Note im Geschmack und/oder Geruch, sowie eineaufgesetzte
Citrus-Noteim Geschmack; e) wenig Krperin Verbindung mit einer flachen Wein-Charakteristikim Geschmack;
f) eine etwaskiinstliche Pfirsich-Note, sowie eine tropisch florale und parfiimartige Noteim Geschmack und/
oder einer dhnlich entsprechenden Beschreibung im Geruch.

38

Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fiihrt zur Abwertung um vier Noten: ein auf Traubenkernextrakt,
Hefeextraktund Traubensaft basierendes Produkt, welches in der typischen Aufmachung eines Schaumweins
abgefiilltist, ohne dass auf der Vorderseite deutlich ersichtlichist, dass es sich nicht um einen (alkoholfreien)
Schaumwein handelt. Zur typischen Aufmachung zahlen Korkstopfen, Agraffe und Folie. Die korrekte Ver-
kehrsbezeichnung ist kleingedruckt nur auf der Riickseite kenntlich gemacht. Nach unserer Lesart von Art.
57 der delegierten Verordnung (EU) Nr. 2019/33 st eine derartige Aufmachung Schaumweinen oder von §47
der Weinverordnung schaumenden Getranken aus entalkoholisiertem Wein vorbehalten, sofern nicht aus-
geschlossenwerden kann, dass das Produkt geeignet ist Verbraucherin die Irre zu filhren.

Lur Abwertungum jeweils eine Note fiihren: a) einaus gemessenen Werten berechneter Zucker- sowie Kohlen-
hydratanteil, der vom jeweils deklarierten Wert der Nahrwertkennzeichnung (bei > 10 mg/L) um mehr als
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TEST

Brut Dargent Chardonnay

Freixenet alc. 0,0 %

Henkell alkoholfrei

Mumm & Co. Jahrgang

Nozeco feinperlend

Kolonne Null, Cuvée

Free alkoholfrei Sparkling Blanc Dry alkoholfrei vegan alkoholfrei Blanc No. 1 prickelnd,
alkoholfrei

Groupe GCF/Les Grands Freixenet Vinos Henkell Freixenet Godefroy H. von Mumm Groupe GCF/Les Grands Kolonne Null

Chais de France (Chais de France

6,99 Euro 5,99 Euro 5,99 Euro 5,99 Euro 3,99 Euro 12,99 Euro

nein nein nein nein nein nein

keine Angabe / - EU/- EU / keine Angabe Deutschland, Italien / - keine Angabe / - keine Angabe / -

Chardonnay / keine Angabe diverse / keine Angabe diverse / keine Angabe diverse / 2021 keine Angabe / keine Silvaner, WeiBburgunder /

Angabe keine Angabe

0,26 0,02 0,21 0,05 on 04

rektifiziertes Trauben- rektifiziertes Trauben-  Traubenmost, Saccharose  Saccharose Zucker Saccharose

mostkonzentrat mostkonzentrat

1 Pestizid (Thiopha- nein nein 1Pestizid in Spuren nein 4 Pestizide (darunter Dime-

nat-methyl) in Spuren thomorph, Iprovalicarb)
in Spuren

nein Aroma natiirliches Aroma nein natiirliches Aroma nein

befriedigend befriedigend befriedigend gut befriedigend ausreichend

kraftige Geruchsintensitét,
sauber, rund/harmonisch,
aromatisch, fruchtig

kréftige Geruchsintensitét,
rund/harmonisch, aroma-
tisch, fruchtig, séuerlich,
unmittelbar nach dem
Einschenken geringfiigig
muffige/ unsaubere Note,
die schnell verfliegt

kréftige Geruchsintensitét,
sauber, rund/harmonisch,
aromatisch, fruchtig,
sduerlich

durchschnittliche Geruchs-
intensitat, sauber, rund/
harmonisch, sauerlich

durchschnittliche Geruchs-
intensitat, sauber, rund/
harmonisch, aromatisch,
fruchtig, frisch, citrusartig
und leicht blumig aromati-
siert, minimal kiinstliche
Pfirsich-Note

kréftige Geruchsintensitét,
sduerlich, unmittelbar nach
dem Einschenken geringf-
gig muffige/ unsaubere Note,
die schnell verfliegt

méRige SiiBe, lebendige
Saure, harmonisches
Saure-Zucker-Verhéltnis,
fruchtig, Aromaeindruck
harmonisch, mit typischer
Garungsnote (weinartig),
sauber

sehr gut
nein
sehr gut

befriedigend

maRige StilSe, lebendige
Saure, harmonisches
Séure-Zucker-Verhéltnis,
fruchtig, Aromagindruck
harmonisch, mit typischer
Garungsnote und aroma-
tisiert, blumige Noten,
anhaltendes Aroma, die
Aromatisierung tiberdeckt
rasch eine fliichtige, gering-
fiigig unsaubere Note

sehr gut
nein
sehr gut

befriedigend

méRige SiiBe, feine Saure,
harmanisches Séure-Zu-
cker-Verhéltnis, sehr
fruchtig, Aromaeindruck
harmonisch, mit typischer
Garungsnote und aromati-
siert, sauber

sehr gut
nein
sehr gut

befriedigend

méRige Stike, harte
Séure, unausgegliche-
nes Saure-Zucker-Ver-
héltnis, wenig fruchtig,
Aromagindruck weniger gut
harmonisch, mit typischer
Garungsnote (weinartig),
sauber

befriedigend
nein
sehr gut

befriedigend

méRige Stilse, lebendige
Saure, unausgeglichenes
Saure-Zucker-Ver-
héltnis, fruchtig,
Aromagindruck weniger
gut harmonisch, mit
typischer Garungsnote

und aromatisiert, sauber,
minimal kiinstliche Pfir-
sich-Note, aufgesetzte
Citrus-Note

befriedigend
nein
sehr gut

ausreichend

maRige Stle, harte
Siure, unausgeglichenes
Saure-Zucker-Ver-
héltnis, wenig fruchtig,
Aromaeindruck weniger gut
harmonisch, mit typischer
Garungsnote (weinartig)

befriedigend
nein
sehr gut

[)
mangelhaft

20 %abweicht. Diese Bewertungbasiertauf dem Toleranzen-Leitfaden zur Nahrwertdeklarationfiir zusténdige
Behdrden; b) die Bezeichnung ,Trauben Secco" als beschreibende Bezeichnung (Verkehrshezeichnung) des
Lebensmittels auf der Riickseite, obwohl eine beschreibende Bezeichnung wie etwa ,Traubensaft mit zuge-
setzter Kohlenséure* unserer Ansicht nachaufzubringen wére, sowie eine nicht zusammenhangende Auflistung
desZutatenverzeichnissesin absteigender Reihenfolge ihres Gewichtsanteils geméa@ Art. 18 der Verordnung
(EU) Nr.1169/2011; ) die Auffiihrung der Zutat Dimethylcarbonat, anstatt der korrekten Bezeichnung Dimethyl-
dicarbonat im Zutatenverzeichnis.

Steht bei konkret benannten Analysenergebnissen ,nein‘, bedeutet das unterhalb der Bestimmungsgrenze

derjeweiligen Testmethode.
Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Mangel und/oder ein

OKOTEST Magazin 12023

Testergebnis Sensorik, das ,mangelhaft" ist, verschlechtert das Gesamturteil um jeweils zwei Noten. Ein
Testergebnis Weitere Mangel und/oder ein Testergebnis Sensorik, das , befriedigend* ist, verschlechtert das
Gesamturteil umjeweils eine Note. Ein Testergebnis Weitere Méngel, das ,gut“ist, verschlechtert das Gesamt-
urteil nicht.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/M2301.
Einkauf der Testprodukte: Juli - August 2022.

Testsund deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags diirfen

keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt und/oder ver-
breitet werden.
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TITEL Rezept

Cocktail ohne
Umdrehungen

Klar, es geht auch ohne Prozente!
Dieser leckere Mocktail enthalt
viel Frucht, alkoholfreien Gin'und
Sekt und einen Hauch Ingwer.
Mock doch mal!

TEXT + REZEPT: ANNETTE SABERSKY
FOODSTYLING + FOTO: PETER SCHULTE

/ITRUS-ROSMARIN-MOCKTAIL

Fiir 4 Glaser a ca.150 ml

Zubereitungszeit Zutaten
ca. 20 Minuten + 4 7weige frischer Rosmarin
(ohne Wartezeit) (und etwas zum Dekorieren)
- 3 ELRUbenzucker
Nahrwerte pro Glas - 3saftige Zitronen
182,3 Kcal / 758,4 KJ -+ 1Saftorange
0,5 g Eiweil3 + 60 mlIngwersaft
+ 0,2gFett - 8 Eiswirfel
+ 12,2 g Kohlenhydrate + 200 ml alkoholfreier Gin
davon 9,7 g Zucker + 200 mlkalter trockener
Ballaststoffe: 0,9 g alkoholfreier Sekt*

Zubereitung

1. Rosmarin von den Sténgeln zupfen. Mit Zucker in ein hohes Gefaf3
geben. Alles mit einem Kochléffel zerstof3en, bis der Rosmarin
schon duftet.

2.2 Zitronen und Orange auspressen. Zitrus- und Ingwersaft zum
Rosmarin-Zucker geben. Gemisch sehr gut verriihren, so dass sich
der Zucker auflost. Alles mindestens 45 Minuten, besser 12 Stun-
den, ziehen lassen. Dann den Sud mit dem Purierstab bearbeiten.
3.Sudin ein Sieb geben und den Saft abseihen. Dabei alles gut mit
dem Kochlo6ffel durchdriicken, damit méglichst viel Saft gewonnen
wird. Saft auffangen.

4. Je 2 Eiswirfelin 4 Cocktailglaser geben. Zitronen-Rosmarin-
Ingwer-Mix auf die Glaser verteilen. Je 50 ml Gin angiel3en, dann
mit je 50 ml Sekt aufgiel3en.

5. Restliche Zitrone in 4 Scheiben schneiden. Glaser mit je einer
Zitronenscheibe und evtl. einem kleinen Zweig Rosmarin dekorie-
ren. Wohl bekomm’s!

*empfehlenswerten alkoholfreien Sekt finden Sie in unserem OKO-TEST
alkoholfreier Sekt auf S. 32

Tlpps fiir fruchtige Mocktails

Die Mengen von Saft, Gin und Sekt im Rezept lassen
sich naturlich variieren, je nach Glasgréf3e und Durst.
Dieser Mocktail lasst sich auch mit anderen Saften zu-
bereiten, z.B. mit Limetten-, Trauben- oder Johannis-
beersaft. Auch die Krauter lassen sich variieren, Thy-
mian oder Minze passen ebenfalls zu Frucht.

Die Zuckermenge bitte nach Geschmack angleichen.
Fertige Safte sind oft schon recht suf3.

- Jelanger der Auszug aus Saft, Zucker und Gewlrzen
zieht, umso besser. Bitter sollte er aber nicht werden,
darum ab und an (wenig) probieren.

+ Alkoholfreien Gin und Sekt in Bio-Qualitat finden Sie in
gut sortierten Supermérkten, in Bio-Laden und online.
Ubrigens: Mocktail ist eine Wortkreation aus Cocktail
und dem englischen Wort to mock - nachahmen.

Magazin 1-2023



LEBEN

ESSEN - SCHONHEIT « GESUNDHEIT

Foto: tilialucida/Shutterstock

42 Nikotinersatzprodukte: Hilfestellung beim Aufhdren # st
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NIKOTINERSATZ-
PRODUKTE

RATGEBER

1

Esist nie zu spat:
Acht ,sehr gute” und
vier ,gute” Nikotinersatz-
produkte konnen die erste
Zeit nach dem Rauchstopp
erleichtern, vor allem fur
stark Abhangige.

2

Wer den Grad seiner
Nikotinsucht bestimmen
mochte, findet auf rauch-
frei-info.de den weltweit
anerkannten Fagerstrém-

Test zur Zigaretten-

abhangigkeit .

D
J
Wenn es mit dem
Aufhéren aus eigener
Kraft nicht klappt: Holen
Sie sich psychologische
Unterstitzung (mehr
dazu ab Seite 48).

LEBEN Test Nikotinersatzprodukte

Jetzt ist
Schluss

Wann, wenn nicht 20237 Mit dem
Rauchen aufhdren, das lohnt sich imme
Nikotinhaltige Kaugummis, Pflaster
und Sprays koénnen dabei eine wirksame
Unterstitzung sein. Wir empfehlen alle
Nikotinersatzprodukte im Test.

TEST: CHRISTINE THROL TEXT: HEIKE BAIER

Magazin 1-2023
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ndlich Aufhoren mit dem Rauchen!
EDas gehort zu den haufigsten Vor-
satzen fiir das neue Jahr — und ver-
mutlich auch zu den am schnellsten
gebrochenen. Warum nur ist der Schluss-
strich so verdammt schwer? Weil die Ab-
hingigkeit von der Zigarette auf vielen
verschiedenen Ebenen stattfindet. Auf der
sozialen, auf der psychologischen oder
einfach, weil das Bier ohne Zigarette nur
halb so gut schmeckt. Und schliefSlich
sind gerade stirkere Raucher auch korper-
lich siichtig — nach dem in Zigaretten ent-
haltenen Nikotin. Auf dieser korperlichen
Ebene setzen Nikotinersatzpridparate an.
Kaugummis, Lutschtabletten, Sprays
oder Pflaster mit unterschiedlichen Niko-
tin-Gehalten sind in der Apotheke rezept-
frei verkauflich: Zwolf solcher apotheken-
pflichtigen Arzneien haben wir auf ihre
Inhaltsstoffe getestet und ihre Wirksam-
keit anhand von Studien begutachten las-
sen. Zwei Drittel schneiden in der End-
note mit ,,sehr gut® ab, der Rest mit ,gut®.
Und das Beste dabei: Fiir alle Nikotiner-
satzprodukte ist die Wirksamkeit ausrei-
chend belegt und sie konnen die Chance,
die Raucherkarriere zu beenden, erhohen.
Das attestieren unsere beiden Berater,
Professor Manfred Schubert-Zsilavecz und
Dr. Mario Wurglics vom Institut fiir Phar-
mazeutische Chemie der Universitat
Frankfurt, in ihrem wissenschaftlichen
Gutachten zur Studienlage der Testpro-
dukte.

So funktioniert der Nikotinersatz
Mit dem schnellen Gliick aus der Zigaret-
te kann der Nikotinersatz allerdings nicht
ganz mithalten: Inhaliert die rauchende
Person das Nikotin direkt aus dem Glimm-
stdangel, dann erreicht es innerhalb von
sieben bis zehn Sekunden ihr Gehirn. Dort
sorgt es fiir das grofSe Wohlgefiihl durch
die Freisetzung von Botenstoffen wie
Dopamin, Serotonin und Endorphinen.
Nikotin wirkt vielfaltig: Es hellt die
Stimmung auf, beruhigt, dimpft das Hun-
gergefiihl und verbessert die Aufmerksam-
keit. Schon nach 30 Minuten ldsst seine
Wirkung jedoch nach. Die ndchste Zigaret-
te muss her, damit der Nikotinspiegel kon-
stant bleibt. Bleibt sie aus, machen sich >




* LEBEN Test Nikotinersatzprodukte

Entzugssymptome breit wie Gereiztheit,
Unruhe oder Konzentrationsschwéche.
Genau an der Stelle kommen unsere
Testprodukte ins Spiel. Ihr Prinzip: Sie er-
setzen das Nikotin aus den nicht gerauch-
ten Zigaretten und lassen sich in ihrer
Dosierung schrittweise herunterfahren. So
federn sie zumindest fiir die erste schwere
Zeit eines Rauchstopps die korperlichen
Entzugssymptome ab. Mit dem klaren Vor-
teil, dass diese Prdparate nur das Nikotin
ersetzen, nicht aber die rund 4.000 weite-
ren, teilweise krebserregenden Schadstof-
fe aus der Zigarette. [hr Nachteil: Das Ni-
kotin aus Pflaster, Kaugummi & Co. ge-
langt sehr viel langsamer in den
Organismus als aus der Zigarette.

Pflaster halten Nikotinspiegel konstant
Nikotinpflaster bleiben jeweils 16 bis 24
Stunden auf der Haut kleben. Ihr Plus-
punkt ist, dass sie den Nikotinspiegel kon-
stant halten und auf diese Weise unkont-
rolliert aufflackernde Entzugssymptome
vermeiden. Pflaster eignen sich vor allem
fiir stark Nikotinabhdngige und lassen
sich nach Bedarf mit Kaugummis oder
Lutschtabletten kombinieren. Das erhoht
die Erfolgsaussichten laut unseren Gut-
achtern zusétzlich um bis zu 36 Prozent.

wNikotinkaugummis
und Co. sind eine
gute Investition in die
eigene Gesundheil.
Und auf Dauer
allemal billiger als
Weiterzurauchen.*

Christine Throl
0KO-TEST-Projektleiterin
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WISSEN

Entzugsmittel
auf Rezept

In der zweiten Reihe
Neben den rezeptfreien Nikotin-
ersatzprodukten gibt es auch drei
verschreibungspflichtige Arznei-
stoffe zur Rauchentwoéhnung: Das
urspringlich als Antidepressivum
entwickelte Bupropion, den Wirk-
stoff Vareniclin und das erst seit
2020 zugelassene Cytisin. Cytisin
ist ein pflanzliches Alkaloid, das im
Samen des Goldregens vorkommt
und Nikotin strukturell &hnelt. Laut
medizinischer Therapieleitlinie zur
Tabakabhéngigkeit sollten Arzte
die verschreibungspflichtigen Arz-
neien jedoch erst dann anbieten,
wenn Nikotinersatzprodukte
erfolglos waren.

MaRige Vorteile, hohere Risiken
Denn die Wirksamkeit der drei Mit-
telistim Vergleich mit dem Nikotin-
ersatzlaut der in unserem Auftrag
gepriften Studienlage entweder
ahnlich (Bupropion) oder nur ma-
3ig Uberlegen (Vareniclin, Cytisin).
Alle drei bringen jedoch héhere Ri-
siken mit: So gehdren Schlafsto-
rungen und Angstzustande zu den
haufigen Nebenwirkungen, die Ein-
nahme von Cytisin kann aufserdem
den Blutdruck erhéhen und eine
Gewichtszunahme bewirken.

Kaugummis, Pastillen und Sprays
wirken schneller
Das Nikotin aus Kaugummis, Tabletten,
Sprays und Inhalern geht schneller ins
Blut als aus Pflastern. Sie werden den Tag
iiber je nach Bedarf gelutscht, gekaut oder
gespritht. Damit vermitteln sie Anwen-
dern das Gefiihl, die Nikotinzufuhr selbst
kontrollieren zu konnen und geben dem
jetzt unterbeschéftigten Mund etwas zu
tun. Allerdings bergen diese Produkte
auch selbst ein gewisses Suchtpotenzial.
Je stiarker Raucher von Nikotin abhén-
gig sind, desto mehr profitieren sie von
einer Unterstiitzung durch Nikotinersatz-
produkte. Wunder sind dennoch nicht zu
erwarten: Schaffen es ohne Nikotiner-
satz-Therapie elf von 100 Personen, min-
destens zwolf Monate mit dem Rauchen
aufzuhoren, sind es mit Nikotinersatz 17
von 100, hat das Institut fiir Qualitdt und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen
(IQWiG) auf Basis der aktuellen Studien-
lage errechnet. Die Nikotinersatzprapa-
rate steigern die Erfolgsaussichten eines
Rauchstopps also um gut die Hilfte. Im-
merhin.

Umstrittener Zusatzstoff Titandioxid

Warum sind vier Kaugummis oder Lutsch-
tabletten trotzdem nur ,gut“? Weil sie
umstrittene Hilfsstoffe enthalten wie BHT
oder das WeifSpigment Titandioxid. Titan-
dioxid ist in Lebensmitteln seit August
dieses Jahres EU-weit verboten, da es in
Verdacht geraten ist, das Erbgut zu sché-
digen. In Arzneimitteln ist es bislang noch
erlaubt. Die Pharmaunternehmen sind
jedoch angehalten, den Stoff so zligig wie
moglich durch Alternativen zu ersetzen.
Noch steckt Titandioxid in Zehntausen-
den Arzneimitteln. Dass Nikotinersatz-
praparate auch ohne auskommen, zeigen
die ,sehr guten® Nicotinell-Lutschtablet-

ten. W
8 OKOsTEST
LB \Wir haben getestet >
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Nikotinpflaster sollten
jeden Tag auf einer anderen
Stelle der Haut aufgeklebt
werden - so lassen sich
Hautreizungen vermeiden.

So haben wir getestet

Wir haben zwéIf Nikotinersatzprodukte in der Apotheke eingekauft: Pflaster, Kaugummis, Lutsch-
tabletten, Sprays und einen Inhalator, allesamt rezeptfreie Arzneimittel. Die Produkte sollen
Raucher bei der Entwdéhnung unterstitzen und die Entzugssymptome lindern. Dabei haben wir
Produkte mit mittleren Nikotindosen ausgewébhlt, die je nach Schwere der Nikotinabhangigkeit in
unterschiedlichen Phasen der EntwOhnung einsetzbar sind.

Unsere wissenschaftlichen Berater, Professor Manfred Schubert-Zsilavecz und Dr. Mario Wur-
glics vom Institut fir Pharmazeutische Chemie der Universitat Frankfurt, haben fir uns Studien
zur Nikotinersatztherapie gesichtet: Wie wirksam sind die Produkte? Welche unerwiinschten Wir-
kungen kénnen sie haben? Informieren die Beipackzettel Giber alle n6tigen Warn- und Gebrauchs-
hinweise? Anhand des Beipackzettel haben wir Uberpruift, ob die Produkte bedenkliche oder
umstrittene Hilfsstoffe wie Titandioxid oder eventuell hormonwirksames BHT enthalten. Ein spe-
zialisiertes Labor hat in unserem Auftrag die Verpackungen und Pflaster auf chlorierte Verbin-
dungen untersucht.

Damit ein Arzneimittel eine sehr gute Bewertung erhalt, sollte in unseren Augen priméar seine
Wirksamkeit durch entsprechende Studien belegt sein. AuRerdem sollte es die Anwender nicht
unnotig mit problematischen Hilfsstoffen belasten.
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* LEBEN Test Nikotinersatzprodukte

hotnarssrooic [N (UMM i) [ SRR

Anbieter Johnson & Johnson Johnson & Johnson Johnson & Johnson Aliud Pharma GlaxoSmithKline
Preis fiir hachste empfohlene Tagesdosis 10,50 Euro /6 Patronen 17,05 Euro / 64 Spriih- 4,00 Euro /1 Pflaster 14,97 Euro / 64 Spriih- 3,94 Euro / 1Pflaster
stlce stole

Wirkstoff Nikotin Nikotin Nikotin Nikotin Nikotin

Geeignet fiir Raucher von taglich individuell dosierbar individuell dosierbar bis zu 20 Zigaretten: individuell dosierbar bis zu 20 Zigaretten: Stufe
1. bis 8. Woche der 1und 2 der Therapie; bei
Therapie; bei mehr als mehr als 20 Zigaretten:
20 Zigaretten: 9. bis 10. Stufe 2
Woche

Wirksamkeit ausreichend belegt ja ja ja ja ja

Testergebnis Wirksamkeitsbelege & Bei- sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut

packzettel

Umstrittene und/oder bedenkliche Hilfs- nein BHT nein nein nein

stoffe

Testergebnis Hilfsstoffe sehr gut qut sehr gut sehr gut sehr gut

Weitere Méngel ja nein nein nein nein

Testergebnis Weitere Méangel qut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut

Anmerkungen

1)

Nicorette Kaugummi Nicorette Lutschtab-  Nicotin Beta Mint Kau-

Whitemint 2 mg letten Freshmint2mg  gummi 2 mg
H H Nicotin
Nikotinersatzprodukte
Anbieter Heumann Omega Pharma Johnson & Johnson Johnson & Johnson Betapharm
Preis fiir hdchste empfohlene Tagesdosis 3,/1Euro/1Pflaster 2,83 Euro / 1 Pflaster 8,89 Euro /16 Kau- 8,84 Euro /15 Tabletten 3,62 Euro / 24 Kaugummis
gummis
Wirkstoff Nikotin Nikotin Nikotin Nikotin Nikotin
Geeignet fiir Raucher von taglich bis 20 Zigaretten: Stufe weniger als 10 his zu 20 Zigaretten bis zu 20 Zigaretten bis zu 20 Zigaretten
Tund 2 der Therapie;bei  Zigaretten: Stufe 1 der
mehr als 20 Zigaretten: Therapie; bei mehr als 10
Stufe 2 Zigaretten: Stufe 2
Wirksamkeit ausreichend belegt ja ja ja ja ja
Testergebnis Wirksamkeitsbelege & Bei- sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
packzettel
Umstrittene und/oder bedenkliche Hilfs- nein nein Titandioxid, BHT Titandioxid (E 171) Titandioxid (E 171),
stoffe BHT
Testergebnis Hilfsstoffe sehr gut sehr gut ausreichend befriedigend ausreichend
Weitere Méngel nein nein ja nein ja
Testergebnis Weitere Mangel sehr gut sehr gut gut sehr gut qut
Anmerkungen 1) 1)
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GlaxoSmithKline
7,62 Euro / 15 Tabletten

Nikotin
ab 20 Zigaretten und mehr

ja
sehr gut

nein

sehr gut
ja

qut

1)

Nicotinell Kaugummi
Cool Mint 2 mg

GlaxoSmithKline

1145 Euro / 24 Kaugummis

Nikotin

bis zu 30 Zigaretten

ja
sehr gut

Titandioxid (E 171),
BHT

ausreichend
ja

qut

1)

gut

OKOTEST Magazin 12023

Fett gedruckt sind Mangel.

Abkiirzungen: BHT = Butylhydroxytoluol.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf
Seite 126.

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: PVC/PVDC/chlorierte Verbindungenin
der Verpackung.

Legende: Produkte mit gleichem Gesamturteil sind inalphabetischer Reihen-
folge aufgefiihrt. Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei
den hier genannten Abwertungsgrenzennichtum gesetzliche Grenzwerte,
sondernumsolche, dievon OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungs-
grenzenwurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Unter-
suchungen ergebenden Messunsicherheiten und methodenimmanenter
Varianzen festgelegt.

Unter dem Testergebnis Hilfsstoffe fiihrt zu Abwertung um zwei Noten:
Titandioxid. Zur Abwertung um eine Note fiihrt: Butylhydroxytoluol (BHT).
Unter dem Testergebnis Weitere Méngel fiihrt zur Abwertung umeine Note:
PVC/PVDC/chlorierte Verbindungenin der Verpackung.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Wirksamkeitshelege & Bei-
packzettel. Ein Testergebnis Hilfsstoffe, das ,befriedigend” oder ,ausrei-
chend“ist, verschlechtert das Gesamturteil um eine Note. Testergebnisse
Hilfsstoffe oder Weitere Mangel, die ,gut* sind, verschlechtern das Gesamt-
urteil nicht.

Testmethodenund Anbieterverzeichnisfinden Sie unter oekotest.de/M2301.
Einkauf der Testprodukte: August 2022. .
DieserTestlost den Test Nikotinersatzprodukte aus dem 0KO-TEST Magazin
1/2020 ab.

Testsund deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schrift-
liche Genehmigung des Verlags diirfen keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme
oderEinspielungenin elektronische Medienangefertigt und/oder verbreitet
werden.
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LEBEN Mit dem Rauchen aufhéren *

Wer mit dem Rauchen Schluss machen will,
braucht Durchhaltevermogen. Und kann sich
Unterstitzung von aufden holen —durch Gruppenkurse,
Einzelcoaching oder eine App. Wir sagen, was
wirklich hilft und wie es funktioniert.

enn Menschen zu Tobias Riit-
her kommen, haben sie in der
Regel schon einige Versuche

hinter sich, mit dem Rauchen aufzuhoren
und festgestellt: Aus eigener Kraft kom-
men sie nicht weiter. Der Leiter der Tabak-
ambulanz an der Miinchner LMU Klinik
entwohnt mit seinem Team pro Jahr rund
600 Raucherinnen und Raucher und kennt
viele Griinde, warum ein freier Willensent-
scheid manchmal nicht ausreicht fiir einen
Rauchstopp. Zum Beispiel weil Klienten
schon an der Zigarette hingen, als ihr Ge-
hirn noch in der Reifung war. ,Wir wissen
heute, dass Menschen, die vor dem 20. Le-
bensjahr mit dem Rauchen begonnen
haben, sehr viel stdrker siichtig werden®,
erklart der Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie.

Den Grad der eigenen Abhidngigkeit
kann jeder im so genannten Fagerstrom-
Test selbst bestimmen (siehe Infokasten).
Ab ,Fagerstrom drei bis vier* empfiehlt
Tobias Riither eine fachliche Unterstiit-
zung beim Entzug. Die Miinchner Tabak-
ambulanz bietet dafiir Gruppenkurse und
Einzeltherapien an. Viele, die dorthin kom-
men, sind durch ein Lebensereignis wie
Schwangerschaft und Heirat motiviert oder
haben bereits schwere Raucher-Krankhei-
ten.

Gruppenkurse wirken am besten

Tabakrauch enthilt iiber 4.000 gesund-
heitsschadliche und teilweise krebserre-
gende Substanzen. Zug um Zug belasten
sie die Lebensqualitédt, machen krank — und
wirken oft todlich: Rund 75.500 Menschen
sterben laut Statistischem Bundesamt pro
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TEXT: HEIKE BAIER

,, Wer elwa
20 Zigaretten
pro Tag raucht
und an Neujahr
damit aufhort,
der hat bis zum
ndéchsten
Silvester bereits

mehr als 2.500

Euro gespart.”

Heike Baier
0KO-TEST-Redakteurin

Jahr in Deutschland in Zusammenhang mit
Tabakkonsum. Raucher verlieren durch-
schnittlich etwa zehn Jahre ihres Lebens.

Dabei weifs man lingst, was die grofdten
Erfolgsaussichten bietet fiir den Schluss-
strich: verhaltenstherapeutische Angebo-
te wie beispielsweise das von der Bundes-
zentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) zertifizierte ,Rauchfrei-Programm®.
In einer Studie mit rund 1.300 Teilnehmern
von Rauchfrei-Kursen schafften es 31,8
Prozent von ihnen, ein Jahr nach Kursende
noch abstinent zu sein. Auch die Miinchner
Tabakambulanz arbeitet mit dem Rauch-
frei-Programm. Gruppenangebote sind
dabei erwiesenermafsen besonders effek-
tiv. ,In der Gruppe ist die Entwohnung ein-
fach leichter, weil man sich da gegenseitig
bestédrkt und sieht: Den anderen geht es
wie mir®, erkldrt Riither.

Den Rauchstopp vorbereiten

Die Kurse in der Tabakambulanz folgen
einer festgelegten Choreografie. Wenn die
rund zehn Teilnehmer sich das erste Mal
treffen, sollen sie zunachst herausfinden,
in welchen Momenten und zu welchem
Zweck sie eigentlich rauchen. ,Raucherin-
nen und Raucher beantworten ja ganz vie-
le Gemiitslagen im Leben mit einer Ziga-
rette, sagt Riither. Arger, Freude, Stress,
Trauer, Langeweile, Miidigkeit: erst mal
eine rauchen. Zunéchst gilt es also, die
personlichen Motive zu enttarnen. Min-
destens fiir einen Tag miissen die Teilneh-
mer deshalb Zweck und Uhrzeit jeder Zi-
garette auf einem Zettel notieren. ,,Das ist
sehr spannend und fiihrt bei vielen Men-
schen zu Aha-Effekten: Den meistenist >
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gar nicht klar, wie viel und warum sie rau-
chen®, sagt der Therapeut.

In einem der ndchsten Schritte bereitet
die Gruppe gemeinsam den grofsen Mo-
ment vor: der erste Tag des Rauchstopps.
Alles was an Zigaretten erinnert, muss
dazu weg aus der Wohnung, vom Aschen-
becher auf dem Tisch bis zum Raucherses-
sel auf dem Balkon. Minutios planen die
Entzugswilligen, wie dieser erste Tag ver-
laufen soll oder wie sie sich belohnen wer-
den. Bevor es so weit ist, rauchen sie ge-
meinsam die letzte Zigarette und sagen so
etwas wie: ,,Schon war es mit dir. Aber jetzt
tust du mir nicht mehr gut und wir miissen
getrennte Wege gehen.”

Surfen lernen auf der Entzugs-Welle

Und dann beginnt sie: die schwierige erste
Zeit nach der letzten Zigarette, wenn die
psychischen Entzugssymptome und der
korperliche Entzug vom Suchtstoff Nikotin
ein gefdhrliches Riickfallgemisch bilden.
Mit der richtigen Vorbereitung sei sie aber
zu bewiltigen, versichert Riither. ,Die Ent-
zugserscheinungen kommen in Wellen.
Wir tiben mit den Teilnehmern, {iber diese
Wellen zu surfen.” Was mache ich bei der
nédchsten Party? Oder wenn der Chef mich
anbriillt? An der Stelle kommen dann even-
tuell auch Nikotinersatzprodukte zum Ein-
satz, die fiir die erste Zeit wenigstens die

50

TIPPS
COACHING PER APP

Keine Lust auf psychologische Be-
ratung? Dann ist das Coaching per
Smartphone einen Versuch wert:
Es gibt zahlreiche kostenlose Apps,
die zwar keine professionelle
Rauchentwdhnung ersetzen, aber
zum Dranbleiben motivieren kon-
nen. Auf Basis eines eingangs er-
stellten Raucher-Profils melden sie
durch personliche Statistiken per-
manent den Stand des Fort-
schritts: Wie viele Tage war ich be-
reits rauchfrei, wie viel Geld habe
ich gespart, welche gesundheit-
lichen Verbesserungen habe ich
erreicht? Empfehlenswert:
NichtraucherHelden: Eigentlich
mehr als eine App, denn Nichtrau-
cherhelden bietet auch ein On-
line-Coachingprogramm mit Vor-
bereitung auf den Tag des

Rauchstopps und einer Nachbe-

treuung. Uber Android undi0S

verflgbar.

QuitNow: Baut stark auf soziale

Features — App-Nutzer kdnnen
Uber einen Chat kommunizieren
oderihre Erfolge Uber soziale
Netzwerke teilen. Fir Android
undiOS.

Get Rich or Die Smoking: Uber
eine personliche Liste von zu erfl-
lenden Wiinschen arbeitet die App

stark mit finanzieller Motivation.

Nur far Android.

Rauchen aufhéren - Easy Quit:
Anders als die meisten Apps setzt

diese nicht voraus, dass man von

Anfang an Nichtraucher ist, son-

dern verflgt Gber einen Modus,
den Zigarettenkonsum langsam zu
verringern. Uber Android und iOS.

korperlichen Entzugssymptome herunter-
dimmen (siehe Test auf Seite 42). E-Ziga-
retten werden von den aktuellen Thera-
pie-Leitlinien zur Tabakentwohnung nicht
empfohlen. Mit ihnen inhaliert der Rau-
cher ndmlich ebenfalls einige gefdhrliche
Substanzen — wenn auch nicht so viele wie
beim Tabak. Und ihre gesundheitlichen
Langzeitfolgen sind bisher weitgehend un-
erforscht.

Aufhoren und schlank bleiben

Ein ,Riesenthema“ fiir viele Teilnehmer
der Rauchfrei-Kurse ist laut Tobias Riither
auch die mogliche Gewichtszunahme. Die-
se Gefahr droht nach dem Rauchstopp aus
zwei Griinden: Die bei Rauchern erhohte
Insulinausschiittung muss sich erst ein-
pendeln und fiihrt voriibergehend zu Heifs-
hungerattacken; und der Grundumsatz von
Nichtrauchern ist um etwa 200 Kalorien
geringer. Die Teilnehmer iiberlegen des-
halb im Vorfeld, wie sie ihren Verbrauch

»Es ist unglaublich
wie die Menschen
aufblithen, wenn
sie erst aufgehort

haben mit
Rauchen.*

Tobias Riither
Leiter Miinchner Tabakambulanz

durch etwas mehr Bewegung im Alltag aus-
gleichen konnen und womit sie sich wapp-
nen, wenn der grofSe Hunger aufbrandet.
»,Inden ersten 14 Tagen sind die HeifShun-
gerattacken besonders schlimm®, weifS
Riither. ,,Aber das Tolle ist ja: Das alles geht
irgendwann vorbei.”

Aktuell rauchen in Deutschland 34,5
Prozent aller Personen iiber 14 Jahren, so
besagen die Zahlen der Deutschen Befra-
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gung zum Rauchverhalten (Debra) fiir
2022. Ein Grund fiir die im EU-Vergleich
eher hohen Raucherquoten sind sicher auch
die gilinstigen Zigarettenpreise in Deutsch-
land: Wahrend eine Packung in GrofSbri-
tannien derzeit iiber 14 Euro kostet, sind
es hierzulande nur 7 Euro. Dennoch kann
sich ein Rauchstopp sehr schnell finanziell
lohnen. Rechenbeispiel: Wer etwa 20 Ziga-
retten pro Tag raucht und an Neujahr damit
aufhort, der hat bis zum néachsten Silvester
bereits mehr als 2.500 Euro gespart. Der
Wert eines funkelnagelneuen E-Bike, wie
der Ersparnisrechner der Seite rauch-
frei-info.de angibt. Nach fiinf Jahren wéaren
mit 12.500 Euro schon eine neue Einbau-
kiiche beisammen.

Schreckensszenario Riickfall

Doch was ist, wenn es vorher doch zu ei-
nem Riickfall kommt? Natiirlich beschaf-
tigen sich die Teilnehmer der Rauchfrei-
Kurse auch mit diesem Schreckensszenario.
Der Leiter der Tabakambulanz pladiert fiir
Gelassenheit: ,Riickschldge sind ganz nor-
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macht meinen Moment
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100 % natu
100 °/o Tee-Genuss®

mal, denn eine Verhaltensdnderung
braucht Zeit.“ Jede rauchende Person be-
notige durchschnittlich vier bis sechs Auf-
horversuche im Leben, bis sie abstinent sei.
»Aber mit jedem Mal, wo sie wieder rauch-
frei war, wiachst die Wahrscheinlichkeit, es
lebenslang zu schaffen. Deshalb ist es
wichtig, einfach mal anzufangen.”

Denn jede eingesparte Zigarette ist ein
Gewinn fiir die Gesundheit. Tobias Riither:
»Es ist unglaublich, wie die Menschen auf-
bliihen, wenn sie erst aufgehort haben mit
Rauchen. Die merken einen Riesen-Boost
fiir die Gesundheit.“ Schon nach zwei Ta-
gen sind sechs Prozent mehr Sauerstoff im
Blut und damit sechs Prozent mehr Ener-
gie. Nach zwei Wochen sei die korperliche
Fitness bereits merklich verbessert. Die
Haut werde schoner, das Riechen und
Schmecken funktioniere besser. ,,Und die-
se Menschen sind so stolz auf
sich, dass sie mit diesem Schwung f
auch endlich alle moglichen an- A
deren Dinge in ihrem Leben posi- .
tiv verdandern.” J“\
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S0 PACKEN SIE ES AN:

Rauchstopp-Hotline: Wer erste Fra-
gen zum Rauchstopp mit einem erfah-
renen Berater klaren mdéchte, kann
die kostenlose Telefonberatung der
Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) in Anspruch neh-
men: 0800 8313131. Weitere Infos
dazu sowie der Fagerstrom-Test zur
Selbstbestimmung der Nikotin-Ab-
hangigkeit auf rauchfrei-info.de.
Beratungsangebote in Ihrer Nahe
finden Sie auf Anbieter-raucherbe-
ratung.de. Raucherentwdéhnungskur-
se gibt esin vielen spezialisierten Zen-
tren. Wichtig ist, dass das Programm
von der Zentralen Prifstelle fur Pra-
vention (ZPP) zertifiziert ist, so umge-
hen Sie schwarze Schafe. Viele Kran-
kenkassen beteiligen sich an den
Kosten zertifizierter Gruppenangebo-
te, an Einzelberatung derzeit nicht.
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TEST

TIEFKOHLKRAUTER

RATGEBER

1

Sieben ,sehr gute”
Tiefkthlkrauter sind unse-
re Favoriten fir mehr Aro-

ma in der Winterktche.

2

Gefrorene Krauter
direkt aus der Schachtel
Ubers Essen streuen. Denn
durch vorheriges Auftauen
geht Geschmack verloren
und Keime kénnen sich
schneller vermehren.

3

Borretsch enthalt von
Natur aus Pflanzengifte.
Wer Borretsch grund-
satzlich meiden mochte,
achtet auf die Zutatenliste,
dort sind die Krauter
genannt.
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* LEBEN TEST Tiefkihlkrauter

Eiskaltes
Griinzeug

Krautermischungen aus der
TiefkUhltruhe schmecken fast wie frisch und
enthalten noch viele Vitamine. Manchmal auch
Pestizide, Pflanzengifte oder Keime, wie dieser
Test zeigt. Immerhin sieben Produkte
sind ,sehr gut”.

TEST: CERLINE WOLF-GORNY TEXT: HEIKE BAIER

iefgefroren rieselt ein ganzer
I Krautergarten aus der Packung:
Petersilie, Basilikum, Schnitt-
lauch und Co. veredeln jedes Gericht mit
ihrem aromatischen Griin. Gerade jetzt im
Winter, wo nichts auf hiesigen Feldern
wichst, scheinen Tiefkiihlkrauter eine
gute Option. Denn die schockgefrorene
Ware enthilt noch einen GrofSteil ihres
Aromas und auch die meisten Mineralstof-
fe und Vitamine tiberstehen das Einfrieren
unbeschadet. Und das alles gibt es ganz
ohne Waschen, Schnippeln oder lastigen
Uberschuss. Allerdings nicht ohne Risiko:
In den letzten Jahren machten Tiefkiihl-
krauter immer wieder wegen Belastungen
mit Salmonellen oder anderen Keimen von
sich reden. Ein Anlass fiir uns, einmal ge-
nau hinzuschauen und 17 tiefgefrorene
Krdutermischungen in die Analyse zu schi-
cken.

Bacillus cereus iiber Richtwert

Wir konnen Entwarnung geben: Gefihr-
liche Salmonellen waren zum Gliick in kei-
ner der getesteten Mischungen ein Thema.
Lediglich in einem Produkt hat das beauf-
tragte Labor aufféllige Gehalte eines be-
denklichen Keims nachgewiesen: In der Bio
6 Krdiutermischung von Globus steckt der
Keim Bacillus cereus, der unangenehme
Infekte des Magen-Darm-Trakts verursa-
chen kann. Die im Labor festgestellte Men-
ge libersteigt den von der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Hygiene und Mikrobiologie
(DGHM) festgelegten Richtwert fiir tief-
gekiihltes Obst und Gemiise. An ihm haben
wir uns mangels eines Werts fiir Tiefkiihl-
krduter orientiert. Eine Uberschreitung
von Richtwerten weist laut DGHM auf
Schwachstellen in der Hygienepraxis und
die Notwendigkeit hin, diese zu verbessern.
Gesundheitlich problematisch wird es >
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* LEBEN TEST Tiefkihlkrauter

im Falle der belasteten Krauter vor allem
dann, wenn sie aufgetaut auf Speisen oder
im Kiihlschrank herumliegen, denn dann
vermehren sich die Bakterien schnell. Das
war’s in Sachen Keime aber auch schon.

Insgesamt konnen wir sieben Produkte
ohne Einschriankungen mit ,sehr gut®
empfehlen, sechs sind immerhin noch
»gut“. Von zwei Krautermischungen raten
wir allerdings komplett ab: Die Edeka Bio
8 Krdiuter und die Frosta 8-Krduter sind mit
~mangelhaft® die schlechtesten Produkte
im Test.

Krebserregende Pflanzengifte

In beiden Marken hat das Labor gesund-
heitsschadliche Pflanzengifte, Pyrrolizi-
dinalkaloide (PA), gefunden, und zwar in
Gehalten, die wir als ,stark erhoht” ein-
ordnen. In den ,ausreichenden Freshona
8 Krdutern ist der gemessene PA-Gehalt aus
unserer Sicht lediglich ,erhoht®. Pyrrolizi-
dinalkaloide sind Schadstoffe mitten aus
der Natur. Bestimmte Pflanzen und Pilze
bilden sie, um sich damit vor Frafdfeinden
zu schiitzen. PA-Verbindungen sind aber
auch fiir den Menschen gefiahrlich: Sie
schidigen verschiedene Organe, vor allem
die Leber, und konnen in hoheren Dosen
sogar zum Absterben von Lebergewebe
fiihren. In Tierversuchen erwiesen sie sich

wGerade im
Winter sind
Tiefkiihlkrduter
eine praklische
Allernalive zu
importierler

Jrischer Ware.*

Heike Baier
0KO-TEST-Redakteurin
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WISSEN

Umstrittener
Borretsch

Krauter haufig belastet
Immer wieder fallen Krauter wegen
Belastungen mit gesundheitsschad-
lichen Pyrrolizidinalkaloiden (PA) auf:
Die Untersuchungsbehérden haben

in den vergangenen Jahren unter
anderem Krautermischungen, Ore-
gano oder Rucola beanstandet. In
der Regel stammen die Pflanzengifte
aus versehentlich mitgeernteten,
PA-bildenden Beikrautern. Eine Aus-
nahme ist der Borretsch: Das
Rauhblattgewéchs mit den hiibschen
blauen Bliiten bildet die toxischen
Stoffe selbst. Bei Lebensmittelkont-
rollen lagen mittlere PA-Gehalte von
Borretsch laut einer Ubersicht des
Bundesinstututs fur Risikobewertung
(BfR) bei tiber 12.000 Mikrogramm/
Kilo (Lg/kg) - ein Vielfaches des seit
Juli geltenden EU-Grenzwerts von
750 pg/kg.

Borretsch lieber meiden?
Was tun? Gerichte mit einem hohen
Borretsch-Anteil - etwa die Frank-
furter Grine Sofde —kénnen die vom
BfR als gesundheitlich vertretbar
festgelegte PA-Aufnahmemenge zig-
fach Gberschreiten. Schwangere und
Kinder sollten bei Griiner Sofe den
haarigen Borretsch einfach aussor-
tieren und bei Krautermischungen
solche ohne Borretsch bevorzugen.

tiberdies als krebserregend und erbgut-
schadigend. PA sind ein bekanntes Problem
in Krdautern und stammen héufig aus ver-
sehentlich mit geernteten Beikrdautern
(siehe Kasten). Tatsédchlich weist das Mus-
ter der in den Freshona-Krautern gefunde-
nen PA auf einen Eintrag aus dem stark
PA-haltigen Jacobskreuzkraut hin. Bei den
beiden hochstbelasteten Mischungen sieht
die Sache anders aus, hier ist offenbar eine
Zutat die Quelle: der darin enthaltene
Borretsch. Denn das haarige Kraut produ-
ziert selbst ein PA mit Namen Lycopsamin-
N-oxid. Und nur dieses, kein anderes, hat
das Labor in den beiden Proben nachge-
wiesen.

Wie gefahrlich sind die Testverlierer?

Geht von den belasteten Krautermischun-
gen nun eine Gesundheitsgefahr aus?
Kommt darauf an, wie viel wir davon essen.
Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung
betont, dass es eine gidnzlich unbedenkli-
che Aufnahmemenge dieser erbgutverin-
dernden und krebsauslosenden Substanzen
nicht gebe. Die Behorde hat jedoch auf
Basis toxikologischer Daten eine tdgliche
Aufnahmemenge fiir PA bestimmt, die sie
fiir immerhin tolerierbar hilt und an der
wir uns orientiert haben. Dieser Wert wiir-
de bereits mehrfach iiberschritten, wenn
eine 60 Kilo schwere Person tédglich zehn
Gramm der ,mangelhaften” Tiefkiihlkrdu-
ter iiber ihr Essen streuen wiirde. Mit den
Freshona-Krautern schopfte sie den Wert
immerhin zu knapp zwei Dritteln aus.
Sechs weitere Test-Produkte enthalten
ebenfalls PA, allerdings unter unserer Ab-
wertungsgrenze. Zehn Gramm- das ist
nicht mehr als ein stark gehédufter Essloffel.
Frosta hat sich inzwischen vom umstritte-
nen Borretsch verabschiedet: In den
8-Krdutern habe man ihn durch Basilikum
ersetzt, schreibt uns das Unternehmen.

Alle Bio-Krauter sind pestizidfrei

In einem Punkt sind Bio-Kréduter eindeutig
im Vorteil: In keiner der Mischungen aus
biologischem Anbau hat das beauftragte
Labor Pestizide gefunden. In allen neun
konventionellen Produkten hingegen
schon. Zwar jeweils nur im Spurenbereich.
Doch die Wechselwirkungen von Pestizid-

Magazin 1-2023

Fotos: AnjaWagele; L Feddes/getty images; bonchan/Shutterstock



spuren sind bisher kaum erforscht. Deshalb
ziehen wir ab drei verschiedenen Pestizi-
den eine Note ab.

Weit hergeholt: Petersilie aus Indien

Bis zu acht verschiedene Krduter stecken
in den Mischungen. Meist geben Petersilie,
Dill und Schnittlauch den Ton an, dazu
kommen seltenere Arten wie Pimpinelle
oder Koriander, manche Krautermixe sind
mediterran angehaucht mit Basilikum,
Oregano oder Thymian. Erfreulich: Die
meisten Krduter kommen aus europdi-
schem Anbau, bei Bio-Mischungen sogar
alle. Das ergaben unsere Nachfragen bei
den Herstellern. Nur Iglo bezieht griinen
Knoblauch aus China; und die Petersilie
der Jeden Tag 8 Krduter sowie der Dill in den
Freshona 8 Krdutern stammen jeweils aus
Indien. Ziemlich weit hergeholt, finden wir.

Riickstinde aus der Desinfektion

Tiefkiihlkrauter werden in der Regel un-
mittelbar nach der Ernte innerhalb von
wenigen Stunden schockgefrostet. Die
Pflanzen laufen dafiir iiber ein luftdurch-
lassiges Forderband, durch das tiefkalte
Luft nach oben geblasen wird. Davor steht
ein mehrstufiger Waschprozess. Soweit so
gut. In den Bio-Sonne 5-Krdutern von Nor-
ma hat das Labor nun eine in unseren Au-
gen erhohte Menge an Perchlorat gefun-
den. Diese Verbindung kann bei der
Desinfektion von Wasser entstehen. Laut
Anbieter Norma stammt sie auch in diesem
Produkt aus dem Waschprozess. Perchlorat
kann auf Dauer die Jodaufnahme hemmen
und den Schilddriisenhormonspiegel ver-
andern. Ja: Hygiene ist wichtig, aber nein:

Bitte nicht so. 'Y
3 OKOTEST
LB \Wir haben getestet >
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OKOATEST

TEST

TIEFKOHLKRAUTER

Frische Krauter sind gesund und lecker: Sie
enthalten nicht nur Vitamine, Mineralstoffe und
sekundéare Pflanzenstoffe. Mit ihren intensiven

Aromen kénnen sie auch helfen, beim Wirzen das

Salz zu reduzieren.

So haben wir getestet

Wir haben insgesamt 17 tiefgekihlte Krautermischungen getestet,
darunter acht Produkte mit Krautern aus biologischem Anbau.
Eingekauft haben wir die Mischungen in Bio-Supermarkten, Dis-
countern und bei Tiefkthl-Lieferdiensten zu Preisen zwischen 43
Centund 2,45 Euro pro 50 Gramm.

In den letzten Jahren kam es immer wieder zu Rickrufen von
Krautern und Krautermischungen aufgrund von pathogenen Kei-
men wie Salmonellen oder E.-coli-Bakterien. Wir haben die Pro-
dukte daherin spezialisierten Laboren auf ihre mikrobiologische
Qualitat untersuchen lassen. Sie analysierten auch, ob toxische
Pyrrolizidinalkaloide (PA) in den Krautern stecken. Weitere Para-
meter waren Pestizide, Schwermetalle oder Rickstande aus Reini-
gungsmitteln wie Perchlorat und Chlorat. Schliefslich liefden wir
das Verpackungsmaterial auf umweltproblematische chlorierte
Verbindungen Uberprifen.
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* LEBEN TEST Tiefkihlkrauter

Bio-Tiefkiihlkrauter

Anbieter Netto Marken-Discount Kaufland (Copack) Penny (Copack) Okoland Rewe (Oko Service)
Preis pro 50 Gramm 0,69 Euro 0,69 Euro 0,69 Euro 1,29 Euro 0,89 Euro
Lutaten laut Verpackung Petersilie, Schnittknob- ~ Petersilie, Kresse, Petersilie, Kresse, Petersilie, Basilikum, Petersilie, Kresse,
lauch, Basilikum, Thymian, ~ Schnittlauch, Saueramp-  Schnittlauch, Saueramp-  Schnittknoblauch, Schnittlauch, Saueramp-
Oregano, rote Zwiebeln fer, Basilikum, Dill fer, Basilikum, Dill Thymian, Oregano, rote fer, Basilikum, Dill
Lwiebeln

Herkunft der Zutaten laut Hersteller  Deutschland, Frankreich,  Deutschland, Italien

Belgien, Deutschland, Belgien, Deutschland, Deutschland

Italien, Spanien [talien Frankreich, Italien,
Spanien

Pestizidbelastung nein nein nein nein nein
Méngel Inhaltsstoffe nein nein nein nein nein
Anmerkungen 4)
Tlefkuhlkl‘auter _ _ mfgi(::':‘ 'I‘(ar:utergarten tE::‘mann 8 Gartenkrau IFtraoﬁ::al(rauter All
Anbieter Aldi Stid/Aldi Nord Zentrale Handelsgesell- Bofrost Eismann Frosta

(Clama) schaft
Preis pro 50 Gramm 0,57 Euro 0,57 Euro 2,45 Euro 1,50 Euro 0,50 Euro
Lutaten laut Verpackung Petersilie, Dill, Kresse, Petersilie, Dill, Basilikum, Oregano, Petersilie, Dill, Kresse, Rote Zwiebeln, Petersilie,

Kerbel, Schnittlauch,
Sauerampfer, Koriander,
Pimpinelle fer, Koriander,

Pimpernelle

Gartenkresse, Kerbel,
Schnittlauch, Saueramp-

Knoblauch, Thymian,
Rosmarin

Kerbel, Schnittlauch,
Sauerampfer, Borretsch,
Pimpinelle

Basilikum, Barlauch,
Oregano, Thymian

Herkunft der Zutaten laut Hersteller  {iberwiegend Frankreich,

Dill aus Belgien und

Petersilie aus Indien,
sonst Belgien, Frankreich,

Frankreich, Spanien

Belgien, Frankreich,
Italien, Niederlande,

Belgien, Bulgarien,
Deutschland, Frankreich,

Spanien Polen Polen, Spanien Polen
Pestizidbelastung 1Pestizid in Spuren 2 Pestizide in Spuren 4 Pestizide in Spuren 3 Pestizide in Spuren 3 Pestizide in Spuren
Méngel Inhaltsstoffe nein nein nein nein nein
Anmerkungen
Gesamturteil [sehegue T sehngut N gut gut ut
Fett gedruckt sind Méngel Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um

Abkiirzungen: PA = Pyrrolizidinalkaloide; TK = Tiefkiihl.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 126.

Anmerkungen: 1) Laut Anbieter wird der Artikel national auf den Artikel ,Bio Tiefkiihl-Krauter* umgestellt,
dieserbefindesich bereitsim Sortiment und erhalte denneuen EAN-Code 20622008. 2) Laut Anbieter wurde
eine Rezepturanderung vorgenommen, in der Krautermischung werde nun Basilikum statt Borretsch als
Lutateingesetzt. Der neue Artikel sei seit Anfang August 2022im Handel erhaltlich. 3) Laut Anbietergutachten
wurden in den Rohwaren Pimpinelle, Kerbel und Kresse, aus denen u. a. die von OKO-TEST getestete Charge
desProdukts hergestellt wurde, keine Pyrrolizidinalkaloide nachgewiesen. 4) Laut Anbieter hat das Produkt
mittlerweile ein gedndertes Verpackungslayout und denneuen EAN-Code 4388844006539. Derneue Artikel
seiseit demvierten Quartal 2022 im Handel erhaltlich.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.
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gesetzliche Grenzwerte, sondernumsolche, dievon OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen
wurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten
und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe fiihrt zur Abwertung um vier Noten: ein gemessener Gehalt an Pyrro-
lizidinalkaloiden, der zu einer Aufnahmevon mehrals 0,024 ug/kg Korpergewicht (KG) und Tag fiihrt (in Tabelle
,stark erhoht"). Diese Aufnahmemenge ergibt sich auf Basis des aktuellen BMDL1o (benchmark dose lower
confidencelimit 10 %, ein Schatzwert der niedrigsten Dosis, dieim Tierexperiment mit 95-prozentiger Sicher-
heit eine Krebsinzidenz von nicht mehr als 10 Prozent verursacht) von 237 ug/kg KG und Tag (EFSA 2017; BfR
2018) unter Anwendung eines Sicherheitsabstands (Margin of Exposure) von 10.000. Wir sind von einer Person
mit 60 kg KG ausgegangen und haben mit einem Verzehr von 10 g Krautermischung pro Tag gerechnet. Zur
Abwertung um jeweils zwei Noten filhren: a) ein gemessener Gehalt an Perchlorat, der mehr als 50 bis 100
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Globus Bio 6 Bio Sonne Bio-Kréuter  Edeka Bio 8 Krauter
Krautermischung 5-Krauter
Globus Norma (Darégal Gourmet) Edeka
0,79 Euro 0,66 Euro 0,85 Euro
Petersilie, Kresse, Petersilie, Schnittlauch, Petersilie, Borretsch,
Schnittlauch, Saueramp-  Dill, Basilikum, Kerbel, Kresse,
fer, Basilikum, Dill Sauerampfer Schnittlauch, Saueramp-
fer, Dill, Pimpinelle
{iberwiegend Deutsch- Frankreich Petersilie aus Italien und
land, Schnittlauch aus Deutschland, Rest aus
Belgien Deutschland
nein nein nein
Bacillus cereus Perchlorat erhdht PA stark erhdht
3)
gut befriedigend mangelhaft
Iglo 8 Krauter Iglo Krauter Freshona 8 Krauter Frosta 8-Krauter
Italienischer Art
Iglo Iglo Lidl (Ardo) Frosta
1,08 Euro 0,99 Euro 0,57 Euro 0,43 Euro

Petersilie, Dill, Kresse,
Kerbel, Schnittlauch,
Sauerampfer,
Borretsch, Pimpinelle

Rote Zwiebeln,
Petersilie, Basilikum,
griiner Knoblauch,
Oregano, Thymian

Petersilie kraus, Dill,
Gartenkresse, Kerbel,
Schnittlauch,
Sauerampfer, Koriander,
Pimpernelle

Petersilie, Sauerampfer,
Schnittlauch, Kresse,
Barlauch, Borretsch,
Kerbel, Pimpinelle

{iberwiegend
Deutschland, Kresse aus
Frankreich

(iberwiegend
Deutschland, Zwigbeln
aus Polen, Knoblauch
aus China

Petersilie aus
GroRbritannien, Dill aus
Indien, Rest aus
Frankreich und Polen

(iberwiegend
Deutschland, Bérlauch
aus Bulgarien

5 Pestizide in Spuren

4 Pestizide in Spuren

5 Pestizide in Spuren

2 Pestizide in Spuren

nein nein PA erhoht PA stark erhoht
1) 2)
gut gut ausreichend mangelhaft

% desEU-Riickstandshachstgehaltsvon 0,5 mg/kg fiir frische Krauter ausschapft; b) ein gemessener Gehalt an Pyrrolizidinalkaloiden,
derzu einer Aufnahme von mehrals 0,012 bis 0,024 ug/kg und Tag fiihrt (in Tabelle ,erhoht*). Berechnung wie oben. Zur Abwertung
um jeweils eine Note fiihren: a) 3 bis 6 gemessene Pestizide; b) ein gemessener Gehalt an présumtiver Bacillus cereus von mehrals
1x102 Dieser Wert entspricht einer Uberschreitung des DGHM-Richtwerts fiir TK-Gemuse und TK-Obst.

Steht bei konkret benannten Analyseergebnissen ,nein‘, bedeutet das unterhalb der Bestimmungsgrenze der jeweiligen

Testmethode.

Das Gesamturteil beruht auf der Beurteilung des Inhalts.
Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/M2301.
Einkauf der Testprodukte: September 2022.

Testsund deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags diirfen keine Nachdrucke,
Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt und/oder verbreitet werden.
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Anzeige

Vvoelkel

KUHLFRISCH

aus dem Norden

Nachhaltig lecker:

Unsere Kihlfrischen werden nur kurz erhitzt
und mit moglichst wenigen, regionalen
Zutaten aus biodynamischem Anbau
ressourcenschonend hergestellt. Herrlich
frisch und einfach gut fir rein pflanzliche
Genussmomente. Natirlich in Mehrweg.

JETZT NEU IM KUHLREGAL!

Wir arbeitenim Sinne der:

QEMEINWOHLT/\
OKONOMIE 3 viepefemede!

www.voelkeljuice.de | Oko-Kontrollstelle: DE-OKO-007



* LEBEN Nachhaltigkeit von Kiichenkrautern

Erntetipp: Zuerst den Stangel
abschneiden, dann die
Blatter abzupfen.
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Tielgekiihlt

oder im Topf?

Petersilie, Basilikum, Schnittlauch und Co.: Krauter geben

unserem Essen das gewisse Etwas. Aber welche Krauter
sind am besten flr die Umwelt - tiefgekdhlte, \

geschnittene oder Krauter im Topf?

as Rezept liegt bereit, die Zutaten
D auch. Das Einzige, das wieder mal

nicht im Haus ist, auf das wir aber
auch nicht verzichten mochten, ist die Pe-
tersilie. Aus dem Schnell-noch-Besorgen
wird die Qual der Wahl. Denn das Angebot
im Supermarkt ist riesig. Petersilie gibt es
im Frischebund oder in Plastik verpackt.
Petersilie wachst im Topf oder im super-
markteigenen Gewidchshaus. Petersilie
liegt im Tiefkiihlregal oder steht getrock-
net bei den Gewtirzen. Hm. Was tun?

Die Frage, welche Krauter aus welcher
Verpackung am besten fiir die Umwelt sind,
ist gar nicht so einfach zu beantworten.
Thomas Fischer ist Experte fiir Kreislauf-
wirtschaft und Verpackung bei der Deut-
schen Umwelthilfe (DUH). Er wirft mit uns
einen genaueren Blick aufs Krauter-Wirr-
warr.

Im Topf

Auf den ersten Blick bietet das Krautertopf-
chenviele Vorteile: Basilikum, Schnittlauch
und Co. sehen besonders frisch aus, man
kann nach Bedarf ernten und die Krauter
wachsen auch noch nach. Das Problem:
Letzteres gilt nur, wenn sich der Pflanz-
chenbesitzer auch drum kiimmert — und
selbst wenn er das tut, halten viele Krauter

OKOTEST Magazin 12023

TEXT: SARAH BECKER

nicht lang. ,Wenn wir nur kurz an den Blétt-
chen zupfen, die Pflanze dann eingeht und
im Miill landet, ist das natiirlich wenig
nachhaltig®, gibt Thomas Fischer zu beden-
ken. Bei genauerem Hinsehen tun sich ei-
nige Umweltbaustellen auf.

Dawire zum einen der Plastiktopf. Die-
ser sollte moglichst weiterverwendet oder
zumindest recycelbar sein. Letzteres gilt
zum Beispiel nicht fiir komplett schwarze
Pflanztopfe. Die Infrarotscanner in der Sor-
tieranlage erkennen rufSbasierte schwarze
Kunststoffe nicht. Diese landen schlief8lich
in der Miillverbrennung. Miill vermeiden
Verbraucherinnen und Verbraucher auch,
wenn sie darauf achten, ob die Pflanztopfe
in Einweg- oder Mehrwegpaletten im Regal
stehen.

Krauter in Topfchen sind grofs und
schwer. Umso wichtiger ist es daher, dass
sie aus regionalem Anbau stammen. Hau-
fig kommen sie aber zum Beispiel aus den
Niederlanden, je nach Wohnort ist der
Transportaufwand da deutlich grofSer. Ent-
scheidend bei allen Krdutern ist der 6ko-
logische Anbau. ,Pestizide sind weder fiir
uns Menschen noch fiir unsere Umwelt
gut®, sagt Fischer und fasst zusammen:
,Bio ist besser als konventionell, regional
ist besser als importiert.”

Katharina Istel vom Naturschutzbund
Deutschland (Nabu) macht auf ein weiteres
Thema bei Topfpflanzen aufmerksam: Torf.
Wegen seiner Eigenschaft, Wasser wie ein
Schwamm zu speichern, wird er der Pflanz-
erde beigemischt. Das Problem: Beim Ab-
bau von Torf aus Mooren werden diese zer-
stort und grofle Mengen Klimagase
freigesetzt. Dabei bendtigen wir Moore
dringend. Sie sind riesige CO,-Speicher
und wichtige Lebensrdume fiir seltene
Tier- und Pflanzenarten. Umso drgerlicher,
dass torffrei produzierte Topfkrauter kaum
erhiltlich sind. Selbst Bio-Krauter wachsen
nicht zwangslaufig in torffreier Erde.

Im Frischebund

»Wer Krauter nicht selbst anbauen kann
oder will, der sollte zu Krautern im Frische-
bund greifen®, rat Thomas Fischer. Besten-
falls sind die Krauter — mit einem Papier-
band zusammengebunden - direkt vom
Bio-Bauern erhiltlich. In feuchtes Kiichen-
tuch gewickelt und in einer Frischhaltebox
luftdicht verpackt halten sich die frischen
Krauter ein paar Tage im Kiihlschrank.

InPlastik

»Der okologische FufSabdruck ist einfach
schlecht!“ Fischer ldsst wenig Gutesan >
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frischen Krautern, die in Folienséacken ver-
packt verkauft werden. Das Verhéltnis von
Fiillmenge zur Verpackung sei extrem un-
glinstig. Meist seien die Krduter auch nur
deshalb eingetiitet, weil sie lange Trans-
portwege vor sich haben. Langer haltbar
als ein unverpackter Bund sind sie dadurch
aber noch lange nicht. Das gilt nur bei zu-
sdtzlicher Kithlung auf dem Transport und
im Supermarkt, was zur Nachhaltigkeit des
Produkts aber erst recht nichts beitrigt.

In der Tiefkiihltruhe
Das ganze Jahr iiber verfiigbar, fertig zu-
bereitet und gut portionierbar: Tiefkiihl-
krauter haben in vielen Punkten die Nase
vorn. In puncto Nachhaltigkeit ldasst sich
aber eine Sache nicht schonreden: Sie sind
nun einmal tiefgekiihlt. Und das bedeutet
einen extremen Energieaufwand, der sich
mit jeder Woche, die sich die Krauter im
Gefrierschrank befinden, noch steigert.
Bei den Verpackungen gebe es auch
noch Nachholbedarf bei den Herstellern,
sagt Thomas Fischer. Viele sind zwar von
der Plastik- auf die Papierverpackung um-
gestiegen, letztere sind aber trotzdem mit
Kunststoff beschichtet, damit der Karton
nicht durchnésst. Diese sogenannten Ver-
bundverpackungen sind aber weder im Alt-
papier noch im Gelben Sack verwertbar.
Erste Hersteller driicken den Anteil an
Kunststoff unter fiinf Prozent. Ein Entsor-
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TIPPS
Kréuter pflegen

Basilikum, Petersilie und Co., die
Sie im Topfchen im Supermarkt
kaufen, enthalten oft viel zu viele
Pflanzen auf kleinem Raum. Teilen
Sie die einzelnen Stecklinge und
pflanzen sie je vier bis fiinf davon in
einen Topf mit Loch, damit das
GieRwasser abfliefsen kann.
Die Fensterbank bietet viel Licht.
Regelmafig giel3en nicht verges-
sen, aber Staunésse verhindern.
Basilikum liebt es dauerfeucht,
er braucht fast jeden Tag frisches
Wasser.

Auch Schnittlauch und Koriander
wachsen gut auf der Fensterbank.
Pralle Sonne kann aber den
Blattern schaden.
Rosmarin, Thymian und Oregano
wachsen am besten draufsen im
Garten oder auf dem Balkon.
Sie brauchen viel Sonne und mo-
gen sandige Boden. Beim Gielsen
konnen Sie sparsamer sein.

Bei allen Krautern gilt: alte und
abgestorbene Blatter und Zwei-
ge regelmiafdig entfernen.

gen im Altpapier ist dann wieder moglich.
Ein entsprechender Hinweis ist auf der Ver-
packung zu finden.

Allen die auch aufSerhalb der Krauter-
saison nicht auf frischen Koriander und Co.
verzichten mochten, réat Fischer, diese im
Sommer frisch zu ernten oder im Frische-
bund zu kaufen, selbst einzufrieren und
ziigig zu verbrauchen. Das spart zumindest
die Verpackung und die Energie, die fiir
den Tiefkiihltransport bendtigt wird.
»Noch besser ist es, ein paar Monate lang
auf getrocknete Kréauter zurtickzugreifen®,
betont Fischer.

Im Nachfiillpack
Auch bei getrockneten Krautern lohnt sich
ein genauerer Blick. Energie wird vor allem
fiir das Trocknen an sich gebraucht. AufSer-
dem fiir den Transport. Getrocknete Krau-
ter sind zwar einiges leichter als frische
Krauter und bendtigen auch weniger Platz.
Aber wie lange sie unterwegs sind, bis sie
bei uns im Supermarkt landen, ldsst sich
fiir Verbraucherinnen und Verbraucher
schwer nachvollziehen. Der Hersteller
muss das Ursprungsland der Krduter nicht
angeben.

Bei der Verpackung gibt es ebenfalls
grofSe Unterschiede. ,,Einwegbehilter aus
Plastik oder auch vor allem aus Glas kon-

KRAUTER HALTBAR
MACHEN

Dill, Schnittlauch, Basilikum und Pe-
tersilie lassen sich prima einfrieren.
Daflir die Krauter hacken, in Eiswir-
felbehalter geben und mit ein wenig
Wasser ab in den Gefrierschrank.
Rosmarin, Thymian, Oregano und
Salbei bleiben auch beim Trocknen
besonders aromatisch. Schneiden
Sie die Krauter stéangelweise ab,
dann ausbreiten und an einem lufti-
gen und warmen Platz antrocknen
lassen. Anschlief3end zu Strauf3en
binden und kopfliber aufhédngen.
Sobald es raschelt, luftdicht in Gla-
ser oder Dosen packen.
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nen wir nicht empfehlen®, sagt Katharina
Istel vom NABU. Bei beiden ist das Verhalt-
nis zwischen Krdutermenge und Verpa-

ckung schlecht, wiederbefiillen lassen sie ,,ES glbt viele
sich oft nur schwer. Daher rit auch die 0 . b .
Deutsche Umwelthilfe zu Nachfiillpacks zu p tlonen eun
greifen. Diese kommen oft ohne zusitzli- o

che Umverpackung aus, sind viel leichter Krauterk(luf:
als dickwandige Glaschen und die Folie Gedankenl()s
kann in den Gelben Sack. Zu Hause kann . .
man die Kriuter einfach in ein Mehrweg- elnkaufen sl
glas umfillen. Um das Aroma der Krauter k o d 6
zu erhalten, kommt das Glas in den dunk- eume aaoon.

len, trockenen Kiichenschrank.

Inder Supermarktvitrine
In einigen wenigen Supermérkten gibt es
sie bereits: Vitrinen, in denen die Krauter
in einer Mischung aus Wasser und Nahr-
stoffen wurzeln. Sind die Pflanzen grofS Sarah Becker
genug, werden sie geerntet und bundweise 0KO-TEST-Redakteurin
- in Papier eingeschlagen - verkauft.

Die Vorteile liegen auf der Hand: Es wird
keine Erde benotigt, Torf ist daher kein

Hilf vernachlassigten
Kindern, deren
Leid niemand sieht.

Alle 13 Minuten muss ein Kind in Deutschland zum
Schutz aus seiner Familie genommen werden.

Jetzt spenden

Erfahre mehr unter
sos-kinderdorf.de

Problem. Auflerdem gibt es keine Trans-
portwege und kaum Verpackung. Da die
Wurzeln noch intakt sind, konnen die ein-
zelnen Pflanzchen bequem zu Hause ein-
gepflanzt werden. Leider sind die Pflinz-
chen meist nicht in Bio-Qualitdt zu
bekommen.

Ja, was denn nun?

Die gute Nachricht: Bei so vielen Moglich-
keiten, die wir beim Kauf unserer Krauter
haben, gibt es doch eine klare Empfehlung.
Corinna Holzel vom Bund fiir Umwelt und
Naturschutz (BUND) fasst es zusammen:
Frische regionale, saisonale Bio-Kriuter,
gekauft ohne Plastik-Umverpackung sind
auf jeden Fall die beste Variante.

Fiir alle mit griinem Daumen gilt: Krdu-
ter im Garten, auf dem Balkon oder auf der
Fensterbank selbst anbauen. Dann darauf
achten, dass die Erde torffrei ist und ent-
weder einen vorhandenen Blumenkasten
nutzen oder bei Neukauf lieber Ton als
Plastik wihlen. W

Anzeige

ﬂ SOS
iiad KINDERDORF




OKOATEST

TEST

SCHAUMFESTIGER

RATGEBER

1

Die ,sehr guten* Schaum-
festiger in unserem Test
sind frei von mineraldl-
basierten Kunststoffen

und Silikonen.

2

Den Halt haben wir nicht
untersucht. Welcher
Schaum gut funktioniert,
hangt stark vom Haar und
der gewlinschten Frisur
ab.

3

Sie verwenden lieber ande-
re Stylingprodukte? Test-
ergebnisse flr Haargel,
-wachs und Frisierpasten
gibt es Uber oekotest.
de/125886, furr Bartpflege
Uber oekotest.de/12858.

Foto: progressman/Shutterstock
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TEST

Die meisten Schaumfestiger im Test arbeiten

mit Silikonen oder Kunststoffen auf Erdélbasis.
Die Marken Garnier Fructis, John Frieda und
Pantene Pro-V fallen wegen zusatzlicher
Problemstoffe mit ,ungentgend* durch.

TEST: BIANCA PUFF TEXT: MEIKE RIX

chaumfestiger versprechen Halt fiir
S den ganzen Tag. Fiir die Umwelt

sind viele jedoch noch linger ein
Problem. In der grofSen Mehrheit der kon-
ventionellen Schiaume stecken Silikone
und/oder andere Kunststoffe. Die bekann-
ten Marken Garnier Fructis, John Frieda und
Pantene Pro-V enthalten aufSerdem noch
problematische kiinstliche Moschusdiifte,
die sich sowohl im menschlichen Korper
als auch in der Umwelt in Lebewesen an-
reichern.

Das stinkt uns

Viermal hat das von uns beauftragte Labor
den kiinstlichen Moschusduft Galaxolid
gefunden. Die betroffenen Produkte hei-
f8en: Haarliebe Lockentraum Mousse, Gar-
nier Fructis XXL Volumenschaumfestiger,
John Frieda Frizz Ease Traumlocken Styling
Mousse und Pantene Pro-V Perfect Waves
Ndhrendes Mousse. Im Haarliebe-Produkt
steckte neben Galaxolid auch noch das che-
misch dhnlich aufgebaute Cashmeran.
Beide Verbindungen reichern sich im >
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menschlichen Fettgewebe an. Galaxolid
steht im Verdacht, das Hormonsystem zu
beeintrachtigen. Dazu lauft derzeit im
Rahmen des EU-Aktionsplans CORAP eine
Neubewertung des Duftstoffs. Was aber
jetzt schon klar ist: Galaxolid ist sehr
schwer abbaubar und wurde schon vor Jah-
ren iiberall in der Umwelt nachgewiesen.
In Fliissen und Kldarschlammen, im Nord-
seewasser, sogar in Muttermilch.

Allergenes Potenzial

Der Aveda Nutri Plenish Styling Treatment
Foam und der Marlies Moller Style & Hold
Schaumfestiger fiir starken Halt bekommen
von uns Punktabzug fiir den allergenen
Duftstoff Hydroxycitronellal. Weniger
potente Allergene aus dem Spektrum unse-
rer Duftstoffanalyse wie Citral, Citronellol
und Geraniol fithren wir in der Tabelle zur
Info fiir Menschen mit bekannter Kontakt-
allergie auf, bewerten sie aber nicht.

Zweimal BHT in Wella-Produkten

Beide Produkte der Marke Wella im Test
enthalten das Antioxidationsmittel Butyl-
hydroxytoluol, in der Inhaltsstoffliste auf-
gefiihrt als BHT (Wella Deluxe Schaumfes-

wAuch fiir die
schonste Lowen-
mdhne wiirde
ich keine
problematischen
kiinstlichen
Moschus-Verbindun-
gen auf dem Kopf
wollen.*

Bianca Puff
Stellv. Leiterin Testressort
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INFOS

Triume und
Schiume

Richtig stark?
Die auf Haarschaumen im Test an-
gegebenen Haltegrade 3 bis 5 se-
hen nach einer genauen Skala aus.
Tatsachlich gibt es aber daftr
ebenso wenig verbindliche Vorga-
ben wie daflir, ab wann ein Styling-
produkt ,ultra stark“oder nur
,strong” ist. Einige Produkte ver-
zichten gleich ganz auf konkrete
Angaben zur Kraft.

Endlich Locken?
Auch wenn etwas Magie manch-
mal ganz schon ware: Fiir Locken
ausgelobte Styling-Mousse macht
glattes Haar nicht wellig und auch
die leichte Naturkrause nicht zur
Prachtmahne. Er soll vielmehr hel-
fen, schon vorhandene Locken zu
bindeln, ihnen helfen, in Form zu
bleiben und erreichen, dass weni-
ger einzelne Haare abstehen. Die
deklarierten Inhaltsstoffe sind auf
den Lockenprodukten denen der
Ubrigen Schaumfestigern sehr
ahnlich. Die Produkte unterschei-
den sich daher weniger vom Inhalt
als von der Auslobung und vom
Marketing. Schaumfestiger fir Lo-
cken sollen wohl eine weitere Ziel-
gruppe - pardon - anlocken.

tiger Traum Wellen & Locken, Wella
Wellaflex Schaumfestiger Fiille & Style). Die
Substanz durchlauft wie Galaxolid eben-
falls gerade eine Neubewertung in der
Europdischen Union, in welcher es unter
anderem um den Verdacht einer hormonar-
tigen Wirkung geht.

Umstrittene Emulgatoren

16 konventionelle Produkte enthalten
Polyethylenglykole oder deren Abkémm-
linge (PEG/PEG-Derivate), die zum Beispiel
als Emulgatoren dienen. Wir sehen PEG/
PEG-Derivate kritisch, weil sie die Haut —
in diesem Fall die empfindliche Kopf- und
Gesichtshaut - durchldssiger fiir Fremd-
stoffe machen konnen.

Plastikim Schaum

Vereinfacht gesagt ist Plastik das Wirk-
prinzip von 21 der 25 konventionellen
Schaumfestiger im Test. Sie enthalten Si-
likone und/oder weitere synthetische Poly-
mere. Solche Zutaten bilden einen Film auf
dem Haar und sorgen so beim Trocknen fiir
Halt. Sie belasten aber die Umwelt. Denn
beim Haarewaschen gelangen die Kunst-
stoffe ins Abwasser. Und sofern sie im Klar-
werk rausgefiltert werden, kdnnen sie mit
Klarschlamm auf den Feldern und in die
Umwelt gelangen. Welche Folgen das hat,
ist vielfach noch vo6llig ungeklart.

Alternativen Bier und Kartoffelstirke

Naturkosmetikprodukte arbeiten anstelle
von mineraldlbasierten Zutaten zum Bei-
spiel mit Pflanzenstérke, -proteinen, Zu-
ckern und Bier. Zu riechen ist Letzteres
iibrigens nicht. Einige Hersteller verwen-
den auch Sodium Polyitaconate. Das aus
Mais hergestellte Polymer ist leicht wasser-
16slich und gilt als biologisch abbaubar.
Nach den Regeln der Naturkosmetik-Siegel
Cosmos und Natrue ist es zugelassen, im
Gegensatz zu eindeutig synthetischen
Polymeren. Auf diese und auf PEG/
PEG-Derivate verzichten auch die drei
»sehr guten“ Produkte ohne Naturkosme-

tiksiegel. W
8 OKOsTEST
LB \Wir haben getestet >
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TEST

SCHAUMFESTIGER

So haben wir getestet

Wir haben 33 Schaumfestiger eingekauft, darunter acht zertifizierte Naturkosmetikprodukte. Zehn
Produkte sollen laut Auslobung Volumen ins Haar bringen, 15 besonderen Halt und acht sind spe-
ziell fir Locken ausgelobt. Das Preisspektrum pro 200 Milliliter Schaum reicht von 76 Cent bis hin
zu stolzen gut 21 Euro.

Im Labor lief3en wir die Produkte auf problematische Konservierungsstoffe untersuchen, die
Formaldehyd abgeben, auf halogenorganische Verbindungen und aufderdem auf ein grof3es Spek-
trum Allergie auslésender Duftstoffe. Auch kiinstliche Moschusdiifte, deren Einsatz die Hersteller
nicht auf der Verpackung angeben mussen, standen mit in unserem Prifprogramm.

Andere aus unserer Sicht kritische Kosmetikinhaltsstoffe wie die Emulgatoren der Gruppe der
PEG/PEG-Derivate, das Antioxidans BHT oder synthetische Polymere (Kunststoffverbindungen in
der Rezeptur) missen die Hersteller eindeutig in der sogenannten INCI-Deklaration auf der Ver-
packung auflisten. Wir haben anhand dieser Verpackungsangaben erhoben, welche dieser Stoffe
die Anbieterin ihren Schaumen einsetzen.

Daruber hinaus wollten wir von den Anbietern wissen, ob sie fir Plastikverpackungen nennens-
werte Anteile an Recyclingmaterial verwenden und baten sie um Belege flir die von uns getestete
Produktionscharge.

SChqu.m.fesuger - - - - -

mann Bioturm Schoenenberger Eco Cosmetics Claus Reformwaren
(Reformhaus)
Euro 2,66 Euro 13,21 Euro 17,00 Euro 11,72 Euro 9,93 Euro
ja ja; enthdlt Citronellol,  ja; enthélt Citral, ja; enthélt Citronellol  ja; enthalt Citral,
Geraniol Geraniol Citronellol, Geraniol
nein nein nein nein nein
qut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
) nein nein keine Angabe nein nein
Testergebnis Weitere Mangel sehr gut gut qut gut gut gut
Anmerkungen 1) 10)




* LEBEN Test Schaumfestiger

Schanumfactinar

Schaumfestiger -

Anbieter

Miiller Drogeriemarkt

1)
oS Logocos
1 Euro 10,65 Euro
1thalt Gitronellol, ja; enthdlt Citral, Geraniol
niol
nein
qut
qut sehr gut
'e Angabe keine Angabe illt
Testergebnis Weitere Mangel qut qut Testergebnis Weitere Mangel sehr gut
Anmerkungen Anmerkungen
Taft Power Balea Schaum- Cantu Shea Butter  Got2h Lockmittel Haarliebe Locken- Isana Schaumfes-
. Schaumfestiger festiger Locken Wave Whip Curling  Lockenmousse, 3 traum Mousse tiger Power Ultra
SChau mfestlger Halt, 5 Styling, 3 Mousse Ultra Starker Halt, 5
Anbieter Schwarzkopf & Dm PDC Brands Schwarzkopf & Lifestyle Distribution Rossmann
el Henkel
Euro 0,76 Euro 6,41Euro 319 Euro 4,99 Euro 1,05 Euro
1thalt Cumarin ja ja; enthalt Cumarin ja ja; enthalt Citronellol,  ja
Geraniol, kiinstli-
chen Moschusduft,
Cashmeran
/PEG-Derivate  PEG/PEG-Derivate = PEG/PEG-Derivate = PEG/PEG-Derivate  nein PEG/PEG-Derivate
edigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend
ja ja ja ja ja
illt entfallt keine Angabe entfallt entfallt entfallt
Testergebnis Weitere Mangel sehr gut befriedigend ausreichend befriedigend befriedigend befriedigend
Anmerkungen 8) 4)
Gesamturteil befriedigend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend
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Bevola Schaum- Elkos Hair Classic Hairwell Power Ef- Joolea Full Volume Syoss Volume Lift
festiger UltraPower  Haarschaum Ultra fect Schaumfestiger ~ Schaumfestiger Schaumfestiger
Ultra Stark, 5 Stark, 4 Mega Stark, 5 Ultra Stark, 4 Extra Starker Halt, 4
Greendoor Schwarzkopf & Henkel  Kaufland (Jago-pro) Edeka (AVT Abfiill-und ~ Netto Marken-Discount ~ Budni (AVT Abfiill-und ~ Schwarzkopf & Henkel
Verpackungstechnik) (AVT Abfill- und Ver- Verpackungstechnik)
packungstechnik)
14,00 Euro 3,32 Euro 0,76 Euro 1,03 Euro 1,03 Euro 1,08 Euro 2,39 Euro
ja; enthélt Citral, ja; enthalt Citronellol, ja ja ja ja ja; enthalt Gitronellol,
Citronellol, Geraniol, Geraniol Geraniol
Eugenol
nein nein nein nein nein nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
nein nein ja ja ja ja ja
keine Angabe entfallt entfallt entfallt entfallt entfallt entfallt
qut sehr gut befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend
2) 6)
sehrgut | (sehrgut  qut gut ut gut gut

Fett gedruckt sind Mangel.

Abkiirzungen: BHT= Butylhydroxytoluol.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 126.

Anmerkungen: 1) Citral deklariert, aber im Labor nicht nachgewiesen. 2) Eugenol im Labor nachgewiesen,
abernicht deklariert. Laut Anbieter wird der Stoffin Mengen unter der deklarationspflichtigen Grenze ein-
gesetzt.3) Laut Anbieter ist das gleiche Produkt parallel im Handel mit anderem Parfiim (enthalt Citral).
4) Laut Anbieter erhélt das Produkt ab Februar 2023 eine neue Formel ohne Silikone und PEGs. 5) Laut Anbieter
ist ein Relaunch angekundigt fir Ende Oktober 2022. 6) Laut Anbieter wird das Produkt zum 31.01.2023
ausgelistet. 7) Laut Anbieter wird das Produkt derzeit iiberarbeitet und die Umstellung auf das Recycling-
material rHDPE gepriift. 8) Laut Angabe auf dem Produkt besteht die Dose aus 50 % Recyclingmaterial (ohne
Verschluss). 9) Laut Angabe auf dem Produkt bestehen Flaschenkdrper und Verschluss aus Post-consu-
mer-HDPE. Weitere Daten zum prozentualen Anteil wurden uns nicht vorgelegt. 10) Laut Angabe auf dem
Produkt besteht das Etikett aus 50 % und die Flasche (ohne Verschluss) aus 96 % Recyclingmaterial. 11) Laut
Anbieterist das Produkt auch in der 520-ml-Nachfiillflasche erhaltlich.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um
gesetzliche Grenzwerte, sondernumsolche, dievon OKOTEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen-
wurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten
und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffefihren zur Abwertung umjeweils zwei Noten: a) ein gemessener Gehalt
vonmehrals 10 mg/kg polyzyklische Moschusverbindungen (hier: Galaxolid (HHCB); inder Tabelle kiinstlicher
Moschusduft*) und/oder Cashmeran; b) PEG/PEG-Derivate. Zur Abwertung um jeweils eine Note fihren:
a) deklarationspflichtige Duftstoffe, die Allergien ausldsen kannen (hier: Hydroxycitronellal); b) BHT. Unter
dem Testergebnis Weitere Mangel fiihrt zur Abwertung um zwei Noten: Silikone und/oder kiinstliche paraf-
finartige Stoffe (hier Amodimethicon, Dimethicon, Dimethiconol, Phenyl Trimethicone, Isododecane), wenn
sie nicht schon unter den Inhaltsstoffen abgewertet wurden, und/oder weitere synthetische Polymere als
weitere Kunststoffverbindungen (Acryl- und/oder Methacryl-[Co- und Cross-]Polymere, Polyquaternium-Ver-
bindungen, Polyvinylverbindungen). Zur Abwertung um eine Note filhrt: ein Anteilvon Rezyklaten (Post-Con-

v Hochkonzentriert
V' Intensiver Kariesschutz
: v Remineralisiert

v Starkt den Zahnschmelz

MIT FLUGRID GELEE

Nur Ix
Pro Woche!

in Essigsaure

Kreide ohne Schutz

Anzeige

Kreide mit PROTECTOR
Fluorid Gelee Schutz

Hier den
Sauretest
anschauen:

www.maraexpert.de
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L'Oréal Elnett L'Oréal Elvital Nivea Pflege & Halt ~ Today Schaumfes- Aveda Nutri Plenish  Marlies Maller Style
Créme De Mousse Styliste Schaum Schaumfestiger tiger Power Ultra Styling Treatment & Hold Schaumfesti-
. Volumen + Extra Extra Starker Extra Stark, 4 Stark, 5 Foam ger fiir starken Halt
SChau mfestlgel‘ Starker Halt Halt, 5
Anbieter L'Oréal L'Oréal Beiersdorf Rewe/Penny (Maxim Aveda Troll Cosmetics
Markenprodukte)
Euro 3,93 Euro 4,39 Euro 0,76 Euro 20,50 Euro 21,50 Euro

1thélt Citronellol,
arin

ja; enthalt Citronellol,
Geraniol

ja; enthélt Citronellol,
Geraniol

ja; enthélt Citronellol

ja; enthélt Citral,
Citronellol, Farnesol,
Geraniol, Hydroxyci-
tronellal

ja; enthélt Citronellol,
Cumarin, Eugenal,
Geraniol, Hydroxyci-
tronellal

/PEG-Derivate

PEG/PEG-Derivate

PEG/PEG-Derivate

PEG/PEG-Derivate

PEG/PEG-Derivate

PEG/PEG-Derivate

edigend befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend ausreichend
ja ja ja ja ja

illt entfallt entfallt entfallt keine Angabe entfallt
Testergebnis Weitere Mangel befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend befriedigend
Anmerkungen 5) 9)
Gesamturteil ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend mangelhaft mangelhaft

Wella Deluxe Schaum-  Wella Wellaflex

- - “--*iger Traum Wellen  Schaumfestiger Fiille

icken, 3 & Style, 5

1 Wella L'Oréal Kao Germany Procter & Gamble

Euro 2,19 Euro 1,95 Euro 6,95 Euro 4,99 Euro

1thélt Citronellol

ja; enthalt Citronellol

ja; enthélt kiinstlichen

ja; enthélt kiinstlichen

ja; enthéltkiinstlichen

Moschusduft Moschusduft Moschusduft

/PEG-Derivate, PEG/PEG-Derivate, PEG/PEG-Derivate PEG/PEG-Derivate PEG/PEG-Derivate

‘ BHT

eichend ausreichend mangelhaft mangelhaft mangelhaft

ja ja ja ja

illt entfallt entfallt entféllt entfallt
Testergebnis Weitere Mangel befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend
Anmerkungen

sumer-Rezyklat, PCR) vonwenigerals 30 % in Relation zum Gesamtgewicht der Kunststoffverpackung, keine
Angabe hierzu und/oder kein ausreichender Nachweis auf unsere Nachfrage hierzu.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Méangel, das , befrie-
digend” oder ,ausreichend" ist, verschlechtert das Gesamturteil um eine Note. Ein Testergebnis Weitere
Méngel, das ,gut"ist, verschlechtert das Gesamturteil nicht.

Ausrechtlichen Griindenweisen wir daraufhin, dass wir die (vom Herstellerversprochenen) Wirkungen der
Produkte nicht iberprift haben.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/M2301.
Einkauf der Testprodukte: September 2022. i
Dieser Test lost den Test Schaumfestiger aus dem OKO-TEST Magazin 01/2021ab.

Tests und deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags

diirfen keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt und/
oder verbreitet werden.
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E istorisches Gebaude und

unftsweisendes Konzept:
Mit ihrem mill- und plastikfrei-
en Friseursalon will Juliette
Beke ihre verpackungsintensive
Branche revolutionieren.

OKOSTEST Magazin 12023

Foto: Aus Sachsische Zeitung/Marion Doering

LEBEN Zero-Waste-Friseursalon *

arter Schnit

In Dresden betreibt Juliette Beke den bundesweit bislang
einzigen mull- und plastikfreien Friseursalon. Ihr
Ansatz zeigt, wie Zero Waste in einer Branche funktionieren
kann, die viele Kunststoffabfélle produziert und stark
auf Flissigplastik setzt.

TEXT: ANNETTE DOHRMANN

as bitte hat Franz Kafka mit
Zero Waste zu tun? Das lasst
sich am besten mit einem sei-

ner bekanntesten Werke beschreiben: ,Die
Verwandlung®“. Denn da wo Kafka - wie
andere beriihmte Zeitgenossen — einst zur
Kur weilte, hat Juliette Beke im Marz 2021
Deutschlands ersten und bislang einzigen
miill- und plastikfreien Friseursalon er-
offnet. Der befindet sich in einem denk-
malgeschiitzten Jugendstilgebaude im
Dresdner Stadtteil WeifSer Hirsch. Damals
vertrieben sich in dem lichtdurchfluteten
Saal die Kurgéste des ehemaligen Lah-
mann-Sanatoriums die Wartezeit bis zur
ndchsten Naturheil-Anwendung. Heute
revolutioniert Naturfriseurin Beke von hier
aus ihre Branche, die ,unglaublich viel
Verpackungs- und Plastikmiill produziert®,

Keine Kompromisse mehr

All die Alufolien, Farbtuben, Kunststoff-
flaschen, Plastikhandschuhe und das viele
Fliissigplastik in den Pflegeprodukten —
»das konnte ich irgendwann nicht mehr mit
meinem eigenen Anspruch vereinbaren®,
sagt die lebhafte Frau, die privat seit acht
Jahren nahezu miillfrei lebt. Darum be-
schliefst Juliette Beke, als sie 2020 aus
Oberfranken in ihre Heimatstadt Dresden
zuriickkehrt und sich selbststdndig macht:
keine Kompromisse mehr! ,Ich habe dann
endlich die zwei Herzen in Einklang ge-
bracht, die in meiner Brust schlagen® —
einerseits privat das Nachhaltige und an-
dererseits das geliebte Friseurdasein. ,,Das
funktioniert richtig gut®, freut sich die

42-Jahrige mit den dunklen Locken. Das
Interesse an ihrem Salon ist grof$ — sowohl
bei Kundinnen als auch in der Branche.
Dass ihr Konzept sich fundamental von
konventionellen Salons unterscheidet,
merkt man schon beim Eintreten. Statt
nach der friseurtypischen Mischung aus
Ammoniak und synthetischen Duftstoffen
riecht es erfrischend nach Krautern, dthe-
rischen Olen und Holz. Denn auch bei der

»All den Plastik-

miill konnle ich
irgendwann nicht
mehr mil meinem
eigenen Anspruch

vereinbaren.*

Juliette Beke
lebt auch privat Zero Waste

Einrichtung hat Beke Wert auf natiirliche
Materialien gelegt. Den Saal mit der Glas-
kuppel beherrscht ein langer Frisiertisch
aus heimischer Ulme, der Bodenbelag ist
aus Linoleum, die Wande sind mit Natur-
farbe in zartem Griin gestrichen. In Rega-
len stehen Karaffen, Spriihflaschen und
Tiegel aus Glas, die Frisierumhinge sind
aus Baumwolle, und die Naturhaarfarben
lagern in WeifSblechdosen. Alles ist >

il



* LEBEN Zero-Waste-Friseursalon

hell, grofdziigig, modern - selbst die
schlichte Holztruhe an einer Wand wirkt
wie ein Mobelstiick. Entpuppt sich dann
aber als Wurmkiste, in der Juliette Beke
organische Abfille und einen Teil der ab-
geschnittenen Haare kompostiert. ,,Leider
konnen wir nur wenige Haare dort hinein-
geben®, sagt sie und lacht: ,Die Wiirmer
machen nur sehr langsam Erde daraus.”

Preisgekront als nachhaltige Griinderin
Herzstiick ihres Zero-Waste-Konzepts aber
ist die miill- und plastikfreie Haarpflege,
die Juliette Beke und ihre vier Mitarbeite-
rinnen anmischen. Vom Haarspray iiber
Spiilungen bis zum Shampoo: ,Wir ver-
wenden nur bio-zertifizierte Rohstoffe
ohne Fliissigplastik, das ewig in der Um-
welt bleibt®, erklart Beke. Theoretisch kon-
ne man die Zutaten sogar essen und trin-
ken. ,Fiir Haarspray 16sen wir Riibenzucker
in Wasser auf und geben ein paar Tropfen
atherisches Ol dazu®, das Shampoo riihrt
sie aus Natron und Wasser an, fiir Spiilun-
gen hat sich Zitronensdure als Basis be-
wihrt, fiir Haarwachs Kakaobutter oder
Bienenwachs. ,,Und Leinsamen-Gel, das
wir einmal pro Woche kochen, funktioniert
super als Lockencreme®, schwiarmt Beke.

Natron, Soda oder Heilkreide bestellt sie
in Grofdgebinden. Fiir die Naturhaarfarben
und Ole hat sie Anbieter aus Osterreich, die
in Glasflaschen oder Papiersidcken liefern.
»Am Ende eines Monats habe ich, wenn es
hochkommt, einen viertel Miillsack ge-
fiillt“, sagt Juliette Beke. In anderen Salons
seien es schon mal drei Sécke — pro Tag.

Bekes Konzept hat auch die Jury des
Sachsischen Griinderinnenpreises iiber-
zeugt. Sie erhielt den Preis im vergange-
nen September in der Kategorie Nachhal-
tigkeit. Fiir die Naturfriseurin nur ein
weiterer Ansporn, ihren Zero-Waste-An-
satz voranzutreiben — nicht nur im eige-
nen Salon. Sie kennt viele Kolleginnen, die
~ebenfalls die Nase voll haben vom Fliis-
sigplastik in fast allen Produkten und dem
vielen Verpackungsmiill“. Dass sie mit
ihrem Geschiftsmodell trotzdem die Aus-
nahme ist und nicht viel mehr Friseursa-
lons nachziehen, findet Beke ,wirklich
erstaunlich®. SchlieRlich sei die ganze
Umweltproblematik gesellschaftlich ein
grofSes Thema.

72

1Shampoo, Spilungen oder Haarwachs
rihrt Juliette Beke aus wenigen Basis-
zutaten wie Natron und Wasser an.

2 Naturhaarfarben und Krauter lagern
in Weckglasern und Weifsblechdosen.

» Theorelisch
kann man unsere
Haarsprays,
Shampoos und
Lockencremes
sogar essen und
trinken.*

Juliette Beke
Natur- und Zero-Waste-Friseurin

RegelmifSig reist sie daher zu Friseur-
salons, die an Zero Waste interessiert sind,
und berit sie bei der Umstellung. ,, Ich gebe
mein Wissen gern weiter, weil ich es wich-
tig finde, dass die Nachfrage von Kunden
bedient wird, die umweltfreundliche Alter-
nativen suchen.” Beke ist tiberzeugt, dass
es in jeder halbwegs grofSeren Stadt das
Potenzial fiir mindestens einen Zero-Was-
te-Salon gibt. ,Es miissen ja nicht alle
gleich komplett umstellen®, schriankt Beke
ein. ,Aber wenn viele Salons nach und nach
Abfall reduzieren, wire viel gewonnen.”

Doch bis dahin gibt es viele alte Zopfe in
der Branche abzuschneiden. Nicht nur — im
iibertragenen Sinn - von den Kundenkdpfen.
Aber an denen zeigt sich, wohin Haarpflege
fiihrt, die dauerhaft auf Silikone und aggres-
sive Farbechemikalien setzt. ,,Da sammeln
sich so viele Riickstdnde an — das ist schon
krass®, sagt Juliette Beke. Sie weifS das so ge-
nau, weil sie bei neuen Kundinnen eine Haar-
und Kopfhautanalyse per Kamera durch-
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action
Griine Ansiitze medeor

So versucht die Friseurbranche umweltfreundlicher
und nachhaltiger zu arbeiten.

Hair help the Oceans sammelt Uiber Partnersalons abgeschnittene Haare
ein, die sonstim Restmlill landen. Diese werden zu Haarfiltern verarbeitet,

mit denen sich Gewésser von O, Benzin oder Sonnencremeresten reinigen

lassen. Denn Haare haben die Eigenschaft, besonders viel Fett aufzusaugen. I O O K , l_O M ETE R
hair-help-the-oceans.com

Uber die App Monkify kénnen Friseursalons Alu-Riicknahme-Abonne- ‘:

ments buchen. Dafir sammeln sie alle Aluminiumfolien und -tuben, die in U [.Sw EG
ihrem Geschaft anfallen. Die werden von Monkify abgeholt und dem Re- -

cycling zugefuhrt. Die Friseursalons erhalten ein entsprechendes ‘:U R N
CO,-Zertifikat und eine Vergltung fir ihre Alu-Abfélle. monkify.de E ,

Cut Climate Change als Teil der Deutschen Gesellschaft fiir klimaneutra-

les Handwerk (DGKH) berechnet die CO,-Bilanz eines Friseursalons, er- M ED , KA M E NT
stellt Ausgleichszertifikate und beréat bei der Emissionsreduzierung. Cut 5

Climate Change unterstitzt Klima- und Aufforstungsprojekte weltweit. In
Deutschland beispielsweise entstehen bei Wiesbaden, in der Pfalz und im

Munsterland sogenannte Friseurwélder. cutclimatechange.com DAS G E H T Z U w E ”.

fiihrt. ,Da sehe ich manchmal eine glitzernde
Plastikschicht, die durch heifRe Fénluft rich-
tiggehend mit dem Haar verbacken ist® so
Beke. Das sei irgendwann so kaputt, dass es
sich kaum noch kdimmen liefSe. ,,Kein Wun-
der, dass einem als Friseur oft nichts iibrig
bleibt, als mit Kittsubstanzen nachzuhelfen.”

Jede Spende hilft:
www.medeor.de

Schulungskonzept fiir Nachahmer
Dass es mittlerweile etliche Naturfriseure
gibt, die nachhaltig arbeiten, weifd Juliette

Mit einer Kamera erkennt Juliette

Beke. Doch die energiespriihende Frau be- Beke bei Neukundinnen, wie viele

dauert, dass die sich oft in ihre ,Nische mit Rucksténde aus konventioneller

Wohnzimmeratmosphire® zuriickgezogen Pflege sich auf der Kopfhaut und .

hitten. ,, Aber wenn alle nur klein-klein am Haarschaft abgelagert haben. Dle NOtapOthe ke
denken, wie sollen wir da auf unserem Pla-

neten je auf einen griinen Zweig kommen?* der Welt-

Juliette Beke weif$ aus Erfahrung, dass
es viel Mut braucht, um seine Ideen auf eine
breitere Basis zu stellen und so etwas wie
Zero Waste nicht nur privat, sondern auch
professionell zu leben. Da sie den Anfragen
von Friseurkolleginnen kaum nachkommt,
will Beke ein Schulungskonzept erarbeiten.
,Das bekommen Friseure an die Hand, die
miill- und plastikfrei werden wollen®, plant
die Branchen-Revoluzzerin. ,Wer weifs:
Dann gibt es vielleicht wirklich bald in jeder
Stadt einen Zero-Waste-Salon.* W
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* LEBEN TEST Augen-Make-up-Entferner

TEST

AUGEN-MAKE-UP-
ENTFERNER

RATGEBER

1

Ein Grof3teil der Augen-
Make-up-Entferner kann
im Test Uberzeugen. Be-

denkliche Inhaltsstoffe
sind flr eine grindliche
Reinigung also nicht nétig.

2

Tragen Sie eine ausrei-
chende Menge des Reini-
gers auf ein Pad auf und
reiben damit sanft tiber die

geschminkten Augen. Vor- ey

sicht: Zu festes Rubbeln a’?&{*

und Dricken kann zu Ver- p }
letzungen fihren. "

Wer Kontaktlinsen tragt, \
sollte diese vor dem Ab-

schminken herausnehmen.
Kontaktlinsentragerinnen
verwenden generell am
besten 6lfreie Reinigungs-
produkte.
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TEST

Augen zu
und

durch

Wir haben 24 Augen-Make-up-Entferner getestet,
darunter acht Mal zertifizierte Naturkosmetik.
Mit 18 ,sehr guten® Produkten sind mehr als zwei
Drittel empfehlenswert. Nur der Reiniger von Garnier
macht eine richtig schlechte Figur.

TEST: LISA-MARIE KARL TEXT: MARIEKE MARIANI

mokey Eyes, dramatisch getuschte
S Wimpern oder blof$ das dezente Ta-

ges-Make-up - eines haben sie alle
gemeinsam: Sie miissen abends wieder
runter vom Gesicht. Und je nachdem, mit
welchen Produkten die Augenpartie ver-
schonert wurde, ist das gar nicht so ein-
fach. Vor allem wasserfeste Lidschatten,
Eyeliner und Mascara lassen sich nicht so
leicht wieder von Wimpern und Lid I6sen.
Damit Anwenderinnen (und Anwender)
nicht mit dem feuchten Waschlappen rub-
beln miissen, bis die Augen trdanen, gibt es
spezielle Augen-Make-up-Entferner. Diese
sollen die Augenpartie schonend reinigen
und sie noch dazu pflegen. Ob die Rezep-
turen dennoch bedenkliche oder reizende

Inhaltsstoffe enthalten, haben wir in Zu-
sammenarbeit mit spezialisierten Laboren
iiberpriift.

Reizstoffe fiir empfindliche Haut

In der Garnier Clean & Fresh Augen Make-
up Entferner Lotion hat das Labor halogen-
organische Verbindungen nachgewiesen.
Das passt zur Deklaration: Laut Inhalts-
stoffliste enthilt der fragliche Augen-Make-
up-Entferner den Stoff Chlorphenesin.
Dieses halogenorganische Konservierungs-
mittel gilt jedoch als hautreizend. Beson-
ders rund um die empfindliche Augen-
partie haben solche Substanzen aus unse-
rer Sicht allerdings tiberhaupt nichts ver-
loren. >
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* LEBEN TEST Augen-Make-up-Entferner

Mischhilfen mit Nachteilen

Dariiber hinaus enthilt das Garnier-Pro-
dukt, wie auch drei andere Augen-Make-
up-Entferner im Test, jeweils eine Poly-
ethylenglykol-Verbindung (ein PEG-De
rivat). Diese Substanzen haben verschie-
dene Eigenschaften, die sich die Hersteller
in ihren Rezepturen zunutze machen. Sie
dienen beispielsweise als Tenside, also Rei-
nigungssubstanzen, als Schaumbildner
oder als Emulgatoren, die beim Verbinden
der Ol- und Wasserphasen helfen. Aber sie
konnen auch die Haut durchldssiger fiir
Fremdstoffe machen. Das muss nicht sein,
denn gerade die zarte Haut rund ums Auge
lasst sich schnell aus dem Gleichgewicht
bringen und reagiert mit R6tungen und
Entziindungen auf duflere Einfliisse. Die
vielen ,sehr guten® und ,guten® Reiniger
kommen ohne diese Stoffe aus und zeigen,
dass es auch anders geht.

Die Letztenihrer Art

Drei der Produkte enthalten Paraffine und
Silikone, allesamt von bekannten Marken:
Bebe, Maybelline und L'Oreal. Diese kiinst-
lichen Substanzen sind fiir die Hersteller
leicht zu verarbeiten, aber sie fiigen sich
nicht so gut ins Hautgleichgewicht ein wie
natiirliche Fette und Ole. Viele Verbrauche-
rinnen und Verbraucher haben in den ver-
gangenen Jahren mit ihren bewussten Kauf-

»wSehr gule
Augen-Make-up-
Enlferner gibt es

schon fiir wenig Geld.
Daran konnen sich
die Marken
L’Oréal und Garnier

ein Beispiel nehmen.*

Lisa-Marie Karl
0KO-TEST-Redakteurin
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TIPPS

Sanfte Pflege fiir
die Augenpartie

RegelmaRige Reinigung
Damit sich die empfindliche
Haut rund um die Augen, aber auch
Bindehaut und Hornhaut von den
Reizen des Tages regenerieren
kénnen, sollten die Augen vor allem
nachts sauber sein. Auch wenn es
nach einem langen Tag oder einer
wilden Partynacht manchmal
lastig ist: Abschminken ist wichtig.

Viel Feuchtigkeit
Um kleine Faltchen rund ums Auge
aufzupolstern, hilft vor allem eines:
Viel Feuchtigkeit. Und zwar von
aufden und voninnen. Eine milde
Feuchtigkeitscreme, morgens und
abends diinn aufgetragen und
leicht eingeklopft, sorgt gemein-
sam mit einem ausgeglichenen
Flussigkeitshaushalt des Kérpers
fir eine strahlende Augenpartie.

Kiihle Kompressen
Gurkenscheiben auf den Augen
sind zum Sinnbild des entspannten
Wellneswochenendes geworden.
Kalte Kompressen —ganz gleich
ob aus Gurkenscheiben, einem
gekuhlten Teeloffel oder wieder-
verwendbaren Gelpads - flr finf
bis zehn Minuten aufgelegt, lindern
Schwellungen und Tréanensécke.

entscheidungen dafiir gesorgt, dass die
Kosmetikhersteller immer haufiger auf na-
tlirliche Alternativen zu Paraffinen und Si-
likonen setzen. Insgesamt also eine positive
Entwicklung, die irgendwann sicher auch bei
den Letzten ankommt.

Luftnach oben

Seit einiger Zeit fragen wir bei den Anbietern,
die ihre Produkte in Flaschen, Tiegel und
Spender aus Kunststoff verpacken, nach, ob
diese aus recyceltem Plastik aus dem gelben
Sack hergestellt werden. Tatsdchlich zeigt
die Erfahrung, dass immer mehr Produkte
in Verpackungen mit Altplastikanteil ange-
boten werden. In manchen Produktka-
tegorien allerdings findet sich noch immer
kaum recyceltes Plastik.

So auch in diesem Test: Nur fiir vier in
Kunststoff verpackte Produkte haben die
Hersteller uns einen Anteil von mehr als 30
Prozent recyceltem Plastik plausibel nach-
gewiesen. Dafiir benotigen wir eine Reihe
von Informationen, mit denen wir Schritt fiir
Schritt nachvollziehen konnen, ob exakt das
von uns gepriifte Produkt in eine Flasche mit
Recyclinganteil gefiillt wurde und ob der An-
teil des recycelten Plastiks an der gesamten
Verpackung wirklich mit den Angaben des
Anbieters iibereinstimmt. Viele Flaschen in
dieser Produktkategorie enthalten allerdings
bislang gar kein Altplastik oder nur einen
sehr {iberschaubaren Anteil. Da ist definitiv

noch Luft nach oben. *
L3 OKOATEST
L Wir haben getestet >
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TEST

AUGEN-MAKE-UP-
ENTFERNER

So haben
wir getestet

Wir haben 24 Augen-Make-up-Entferner eingekauft,
acht davon mit Naturkosmetik-Zertifizierung. Darunter
Eigenmarken der Drogerieketten, Supermarkte und
Discounter, aber auch bekannte Marken wie Garnier und
Maybelline. Vorrangig haben wir zu Ein-Phasen-Reini-
gern fir wasserldsliches Make-up gegriffen. Es landeten
aber auch Zwei-Phasen-Reiniger, die sich besonders

fur wasserfeste Schminke eignen, im Einkaufskorb.

Die Preisspanne der Produkte liegt, umgerechnet auf
100 Milliliter, zwischen 0,95 und 27,33 Euro.

Parfimierte Produkte liel3en wir auf allergieauslésende
Stoffe sowie auf kiinstlichen Moschusduft und Cash-
meran untersuchen. Aufserdem priften die Labore,

ob die Augen-Make-up-Entferner umstrittene oder be-
denkliche Substanzen enthalten: Formaldehyd/-abspal-
ter, halogenorganische Verbindungen oder Diethyl-
phthalat. Anhand der Deklaration klopften wir die
Inhaltsstofflisten auf umstrittene Paraffine, Silikone,
Parabene und PEG/PEG-Derivate ab. Waren bestimmte
Silikonverbindungen, sogenannte Cyclosiloxane, dekla-
riert, prifte ein Labor fir uns, ob sich dahinter beispiels-
weise Octamethylcyclotetrasiloxan (D4) verbirgt, wel-
ches die Fruchtbarkeit beeintrachtigen kann.
Aulzerdem wollten wir wissen, ob die Verpackungen um-
weltproblematische chlorierte Verbindungen enthalten.
Wenn die Anbieter nicht nachweisen konnten, dass die
Kunststoffflaschchen zu mindestens 30 Prozent aus re-
cyceltem Plastik bestehen, flof3 das als Weiterer Mangel
in unsere Bewertung ein.
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* LEBEN TEST Augen-Make-up-Entferner

Augen-Make-up-

Entferner,
zertifizierte
Naturkosmetik
Anbieter Rossmann Euco: Budni/Edeka/ Wala Laverana Logocos
Netto (Femia)

Preis pro 100 Milliliter 1,99 Euro 1,75 Euro 1,99 Euro 21,33 Euro 5,49 Euro 5,99 Euro
Entfernt wasserfestes Make-up ~ keine Angabe nein keine Angabe ja keine Angabe keine Angabe
(laut Deklaration)
Parfiim und/oder atherische Ole  ja; enthalt Geraniol nein ja; enthalt Geraniol ja; enthélt Geraniol, ja; enthalt Geraniol nein

Citral, Citronellol,

Farnesol
Weitere bedenkliche und/oder nein nein nein nein nein nein
umstrittene Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr qut sehr qut sehr gut
Rezyklatanteil in der Kunststoff-  nein 70 % nein entfallt nein 100 % in der Flasche,
verpackung 50 % im Etikett, kein

Nachweis

Testergebnis Weitere Mangel qut sehr gut qut sehr gut gut qut

Anmerkungen

1)
Gesamturteil sehrgut sehrgut  sehrgut  sehrgut  sebrgut  sehrgut

Augen-Make-up-
Entferner

Anbieter Edeka (Maxim Cosnova Rossmann Aldi Nord/Aldi Siid [‘Occitane Netto (Maxim

Markenprodukte) (Maxim Marken- Markenprodukte)
produkte)

Preis pro 100 Milliliter 0,98 Euro 2,45 Euro 0,99 Euro 0,95 Euro 19,50 Euro 0,95 Euro

Entfernt wasserfestes Make-up nein ja nein ja ja ja

(laut Deklaration)

Parfiim und/oder atherische e nein ja nein nein ja nein

Weitere bedenkliche und/oder nein nein nein nein nein nein

umstrittene Inhaltsstoffe

Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
Rezyklatanteil in der Kunststoff-  nein nein 38 % 1% nein 1%
verpackung

Testergebnis Weitere Mangel qut qut sehr qut gut gut qut
Anmerkungen

Fett gedruckt sind Mangel. grenzenwurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Mess-
Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 126. unsicherheiten und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.

Anmerkungen: 1) Citral deklariert, aber im Labor nicht nachgewiesen. Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe fiihren zur Abwertung um jeweils zwei Noten: a) PEG/PEG-
Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt. Derivate; b) halogenorganische Verbindungen (hier: Chlorphenesin). Zur Abwertung um eine Note fihrt:

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht mehr als TProzent Silikonverbindungen und/oder Paraffine/kiinstliche paraffinartige Stoffe.
umgesetzliche Grenzwerte, sondernumsolche, die von OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungs- Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fihrt zur Abwertung um eine Note: ein Anteil von Rezyklaten
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TEST

Augen-Make-up

Logocos Miiller Drogeriemarkt
(Femt) Entferner
6,35 Euro 1,95 Euro Anbieter Kaufland (Femia) Lidl (Mann & Schréder) ~ Miller Drogeriemarkt
ja ja (Femia)
Preis pro 100 Milliliter 0,95 Euro 0,95 Euro 0,95 Euro
a 2 Entfernt wasserfestes Make-up (laut nein nein nein
Deklaration)
nein nein Parfiim und/oder dtherische Ole nein ja nein
Weitere bedenkliche und/oder nein nein nein
ser gut sehr qut umstritteng Inhaltsstoffe
100 % in der Flasche, kein ~ nein Testergebn|sllr‘1haltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut
Nachweis Rezyklatanteil in der Kunststoff- nein nein nein
verpackung
qut gut Testergebnis Weitere Mangel gut qut gut
Anmerkungen
Bebe Augen Make-up Maybelline Augen Balea Augen Nivea Sanfter Augen L‘Oréal Make-up Garnier Clean &
Entferner & Makeup Entferner Make-up Entferner  Make-up Entferner  Entferner Express Fresh Augen
Wimpernpflege olfrei fiir Augen und Make-up Entferner
Lippen Lotion
Rewe/Penny (Maxim Johnson & Johnson Maybelline Dm Beiersdorf L'Oréal L'Oréal
Markenprodukte)
0,95 Euro 2,19 Euro 2,60 Euro 0,95 Euro 2,87 Euro 3,96 Euro 2,39 Euro
ja ja ja nein keine Angabe ja ja
nein nein nein nein nein nein ja
nein Paraffine, Silikone Paraffine, Silikone PEG / PEG-Derivate PEG / PEG-Derivate PEG / PEG-Derivate, Chlorphenesin,
Paraffine, Silikone PEG / PEG-Derivate
sehr gut gut gut befriedigend befriedigend ausreichend mangelhaft
67 % nein nein nein 69 % nein nein
sehr gut gut qut gut sehr qut gut qut
_ gut gut befriedigend befriedigend ausreichend mangelhaft

(Post-Consumer-Rezyklat, PCR) von weniger als 30 Prozent in Relation zum Gesamtgewicht der Kunst-
stoffverpackung, keine Angabe hierzu und/oder kein ausreichender Nachweis auf unsere Anfrage.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Mangel, das
,gut“ist, verschlechtert das Gesamturteil nicht. Aus rechtlichen Griinden weisen wir darauf hin, dass

Einkauf der Testprodukte: September 2022. .

Dieser Test lost den Test Augen-Make-up-Entferner aus dem 0KO-TEST Magazin 12/2020 und dessen
Wiederverdffentlichung im Jahrbuch Kosmetik fiir 2021 ab.
Testsund deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags

diirfen keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt
und/oder verbreitet werden.

wir die (vom Hersteller versprochenen) Wirkungen der Produkte nicht iiberpriift haben.
Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/M2301.
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* LEBEN Augen richtig (ab)schminken

Sehen

un
gesehen
werden

Augen auf beim Kosmetikkauf
-besonders bei Produkten fur
die empfindliche Augenpartie.
Gemeinsam mit der Sprecherin
des Berufsverbandes der
Augenarzte, Dr. Andrea Lietz-
Partzsch, geben wir Tipps,
damit der Blick ungetrubt bleibt.

TEXT: MARIEKE MARIANI

enn zwei Menschen sich tief in
die Augen schauen, verlegen
wegsehen oder ein verfiihreri-

scher Augenaufschlag im Spiel ist, geht es
oft um grofSe Emotionen. Die Augen, der
sprichwortliche Spiegel zur Seele, sind es
also allemal wert, mit Liebe behandelt zu
werden. Ob ungeschminkt oder mit dra-
matischem Lidstrich, dick aufgetragen
oder ganz dezent — womit sich (zumeist)
Frauen als schon empfinden und womit sie
ihre Augen am liebsten in Szene setzen, ist
zum Gliick ganz individuell. Da mochte
sich Dr. Andrea Lietz-Partzsch gar nicht
einmischen. Mitreden kann sie aber beim
Thema Augengesundheit, fiir die man
schon praventiv eine Menge tun kann.
Unter anderem, indem man beim Schmin-
ken und Abschminken gewisse Dinge be-
achtet.
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Die Fachérztin fiir Augenheilkunde erlebt
es nicht selten, dass Patientinnen mit Bin-
dehautreizungen, Lidekzemen bis hin zu
eitrigen Augenentziindungen in ihrer Pra-
xis in Berlin um Hilfe bitten. Natiirlich sind
viele dieser Augenerkrankungen nicht aufs
Schminken zuriickzufiihren, doch hiufig
miisste es gar nicht soweit kommen. ,,In
dekorativer Kosmetik konnen Inhaltsstof-
fe enthalten sein, die ins Auge geraten und
mechanische Reizungen verursachen kon-
nen, zum Beispiel metallische Anteile in
Lidschatten®, erklart sie. Aber auch andere
Stoffe wie Konservierungsmittel kénnen
die empfindliche Bindehaut, Hornhaut und
Lidhaut schnell strapazieren.

Information ist wichtig

Welche Substanzen man nicht vertréagt,
ist individuell und lésst sich oft erst nach
einigem Ausprobieren feststellen. Umso
wichtiger ist es, sich ausreichend infor-
mieren zu konnen. Gerade auf den kleinen
Verpackungen von Mascara, Kajalstift und
Co. ist jedoch so wenig Platz, dass die Her-
steller von der Pflicht, die Inhaltsstoffe
direkt auf dem Produkt abzudrucken, be-
freit sind und diese nur in einem beilie-
genden Katalog oder online zur Verfiigung
stellen miissen. Das macht es fiir Verbrau-
cherinnen und Verbraucher nicht einfa-
cher. Die Augendrztin rét deshalb zu be-
wussten Kaufentscheidungen: ,Wenn ich
weifS, dass ich etwas moglicherweise nicht
vertrage, kaufe ich am besten nicht das
erstbeste Produkt, sondern informiere
mich schon vorab. Wir haben heute viele
Moglichkeiten, uns zu informieren und zu
vergleichen.”

Das Gesprdch mit dem Arzt hingegen
suchen die meisten erst, wenn es schon zu
spat ist. Was also tun, wenn die Bindehaut
entziindet ist oder ein juckendes Ekzem
den Lidrand ziert? ,Wahrend der Behand-
lung wiirde ich dazu raten, sich moglichst
nicht zu schminken - vielleicht sogar auf
Kontaktlinsen zu verzichten und stattdes-
sen Brille zu tragen, bis die Infektion ab-
geheilt ist“, sagt Dr. Lietz-Partzsch. ,,Und
dann natiirlich noch mal genau durchge-
hen, woran es denn gelegen haben kann.”

Bakterien lI6sen Infektionen aus
Meist sind Bakterien im Spiel, die irgend-
wie den Weg ins Auge gefunden haben. Und

LEBEN Augen richtig (ab)schminken *

oft sind es ganz einfache Mafinahmen, mit
denen sich die Infektion vermeiden liefSe.
Einer der hdufigsten Fehler ist mangelnde
Hygiene wihrend einer bestehenden Er-
krankung: ,,Gerade Wimperntusche oder
Lidrandstifte sollten nicht verwendet wer-
den, wenn man eine Augeninfektion hat,
weil man die Bakterien dann natiirlich
auch ins Produkt eintrdagt®, erklart die
Fachdrztin. Sind sie dort erst einmal, kon-
nen sie beim nachsten Schminken wieder
aufs Auge getuscht werden. Auch wenn es
bei manch teurem Markenprodukt wehtun
mag: Solche Kosmetika lieber entsorgen.
Ein zweiter Punkt ist das Alter der Pro-
dukte. Gerade dekorative Kosmetik weilt
oft jahrelang im Badezimmerschrank,
wenn sie nicht téglich benutzt wird. Lietz-
Partzsch rit deshalb zum regelmafiigen
Check: Habe ich die Produkte gut gelagert?
Habe ich sie richtig verwendet? Besitze ich
sie schon lange? Die Hilfsmittel sollten
auch nicht aus dem Blick geraten: ,, Auch
die kleinen Schwdmmchen oder Pinselchen
miissen regelméfig gereinigt werden.”

Abschminken mit passendem Produkt
Nicht nur beim Schminken, auch beim Ab-
schminken kdnnen wir einiges dafiir tun,
die zarte Augenpartie moglichst schonend
zu behandeln. ,,Gerade mit der ganz feinen
Lidhaut sollte man vorsichtig umgehen und
nicht zu fest darauf herumreiben - wenn
man das iiber viele Jahre tdglich macht,
kann es sogar dazu fiihren, dass die Haut
ein bisschen locker wird, um nicht zu sagen
ausleiert.“ Und auch bei den Mitteln zum
Abschminken gibt es Unterschiede. Die
Arztin rit zu speziell fiir diesen Zweck aus-
gelobten und getesteten Produkten mit
moglichst einfachen Rezepturen. ,Weniger
ist mehr. Ich wiirde mich generell an Pro-
dukte halten, die wenige Beistoffe haben:
keine Duftstoffe, wenig Alkohol, und so
weiter.“ Was das Abschminken mit Cremes
und Olen angeht, die nicht speziell fiir die
Anwendung am Auge vorgesehen sind,
mahnt sie allerdings zur Vorsicht. Diese
konnen Inhaltsstoffe enthalten, die das
Auge reizen.

Als Fazit bleibt also: Fiir einen gesunden
und schonen Augenaufschlag machen die
Wahl der passenden Produkte und einige
gezielte HygienemafSnahmen héufig den
entscheidenden Unterschied. W
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FLUSSIGSEIFEN

| OKOWTEST |
RATGEBER

1

Alle zwolf Naturkosmetik-
Produkte und drei
Flussigseifen ohne Label
Uberzeugen mit ,sehr
gutem"” Gesamturteil.

2

Greifen Sie der Umwelt
zuliebe zu einer Flasche mit
hohem Rezyklatanteil. Mit
einem Nachfullbeutel lasst
sich zudem Verpackungs-
mll reduzieren und oft
auch Geld sparen.

3

Die Hande werden auch
unter kiihlem Wasser sau-
ber -das spart Energie und
trocknet die Haut der Han-

de weniger stark aus als
das Waschen mit warmem

Wasser.
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FlUssig oder fest? Fur viele eine Grundsatz-
frage. Nachhaltig sind die Uppig verpackten

FlUssigseifen eher nicht. Aber bei den Inhalts-
stoffen kann die Mehrheit Gberzeugen.

TEST: DIMITRIJ RUDENKO TEXT: MARIEKE MARIANI
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TEST

Seifen und Syndets im Vergleich zum

Vorjahr fast verdoppelt, so die Statis-
tik. Kein Wunder, gehorte griindliches
Héndewaschen doch von Beginn der Coro-
napandemie an zu den meistempfohlenen
MafSnahmen zur Einddmmung des Virus.
Aber nicht erst seit Corona z&hlt die sorg-
faltige Handreinigung zu den wirksamsten
Mitteln gegen Keime. Nicht umsonst gibt
es vor allem in Medizin und Pflege detail-
lierte Anleitungen fiir die richtige Technik
zum Hiandewaschen — besonders wichtig
vor dem Kontakt mit gesundheitlich an-
geschlagenen Menschen. Gerade im Win-
ter, wenn Erkdltungs- und Grippeviren
Hochsaison haben, kann eine gute Hand-
hygiene aber auch im normalen Alltag vie-
len Ansteckungen vorbeugen.

Was den Reinigungseffekt betrifft, gibt
es zwischen fester und fliissiger Seife keinen
nennenswerten Unterschied. Und auch wenn
sich das Vorurteil, ein Seifenstiick sei un-
hygienischer als Fliissigseife, hartnackig
hélt: In Studien lief$ es sich nicht bestatigen.
Da ein festes Seifenstiick kein Wasser ent-
halt, bietet es Keimen keinen Néhrboden —
sofern es richtig, also trocken, gelagert wird.

Einen Vorteil haben fliissige Seifen den-
noch und der liegt in ihrer Zusammenset-
zung. Streng genommen handelt es sich
namlich gar nicht um Seifen, sondern um
Syndets, die auf Basis synthetischer Reini-
gungssubstanzen funktionieren. Diese las-
sen sich besser auf den pH-Wert der Haut
einstellen als eine klassische Seife und sind
somit etwas milder. Damit werben auch die
Kosmetikhersteller gerne auf der Produkt-
verpackung. Wir haben bei den Produkten,
die eine Auslobung zum pH-Wert tragen, im
Labor nachmessen lassen. Und tatsdchlich:
Bei allen lag der Wert im optimalen Bereich.

Aber stimmt auch die iibrige Zusam-
mensetzung der 48 getesteten Fliissigsei-
fen oder enthalten sie Substanzen, die wir
lieber nicht auf unserer Haut haben wollen?
Und wie steht es um die Umweltvertrag-
lichkeit der Flaschenseifen, die unter 6ko-
logischen Gesichtspunkten im Vergleich
zu festen Seifenstiicken durchaus im Nach-
teil sind? Enthalten die Plastikverpackun-
gen wenigstens recycelten Kunststoff? >

l m Jahr 2020 hat sich der Umsatz mit
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Naturkosmetik iiberzeugt

Alle zwolf getesteten Naturkosmetik-Fliis-
sigseifen schneiden mit Bestnote ab — von
den 36 Produkten ohne Label schaffen das
nur drei. Die {ibrigen Produkte enthalten
mindestens PEG/PEG-Derivate, fiir die es
Punktabzug gibt. Diese werden zumeist als
Tenside, also synthetische Waschsubstan-
zen, eingesetzt und haben somit durchaus
eine Daseinsberechtigung in Reinigungs-
kosmetik. Doch sie konnen die Haut durch-
lassiger fiir Fremdstoffe machen. Die ins-
gesamt flinfzehn ,,sehr guten® Fliissigseifen
zeigen: Es geht auch anders.

Duftnote: Ungesund

Vier ,ungeniigende“ und ein ,mangelhaf-
tes“ Produkt beweisen allerdings, dass bei
der Komposition einer Fliissigseife noch
deutlich mehr schieflaufen kann. Vier von
ihnen enthalten kiinstlichen Moschusduft.
Die polyzyklischen Moschusverbindungen
konnen sich im menschlichen Fettgewebe
anlagern. Dariiber hinaus haben sich in
Tierversuchen Hinweise gezeigt, dass sie
Leberschédden verursachen konnen. Duft
hin oder her: Das braucht kein Mensch.

Kann Allergien auslosen

Vier Produkte kritisieren wir wegen halo-
genorganischer Substanzen. In einem Fall
handelt es sich um das halogenorganische
Konservierungsmittel Chlormethylisothia-
zolinon (CIT), das das beauftragte Labor in

,,Griindliches
Hiindewaschen
mil normaler Seife
reicht fiir den
Hausgebrauch aus.
Spezielle antibakterielle
Seife ist eine reine
Werbemasche.*

Marieke Mariani
0KO-TEST-Redakteurin
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TIPPS

In fiinf Schritten zu
sauberen Hiinden

1. Halten Sie die Hande unter
flieendes Wasser.

2. Seifen Sie die Hande grindlich
ein: Handinnenflachen,
Handrucken, Fingerspitzen,
Fingerzwischenraume und
Daumen. Denken Sie auch an
die Fingernagel.

3. Reiben Sie die Seife Gberall sanft
ein. Grindliches Handewaschen
dauert 20 bis 30 Sekunden.

4.Danach die Hande unter
flieRendem Wasser abspulen.
Verwenden Sie in 6ffentlichen
Toiletten zum Schlief3en des Was-
serhahns ein Papiertuch oder
den Ellenbogen.

5. Trocknen Sie anschliefsend die
Hande sorgfaltig ab, auch in den
Fingerzwischenraumen.

(Quelle: Bundeszentrale fir
gesundheitliche Aufklarung)

Muss Seife , antibakteriell* sein?
Nein, zu Hause reicht normale Sei-
fe vollkommen aus. Von den vier
Seifen mit antibakterieller Auslo-
bung in unserem Test konnte kein
Hersteller einen Vorteil gegeniber
herkdmmlicher Seife belegen.
Hinzu kommt: Der Gbermafige Ein-
satz antimikrobieller Substanzen
im Alltag fordert Resistenzen, wo-
durch sie im medizinischen
Bereich ihre Wirkung verlieren
konnen.

der Sagrotan Hygiene Seife Hydra Care Apfel
& Jasmin von Reckitt Benckiser nachgewie-
sen hat. Es kann starke allergische Reaktio-
nen auslosen und ist deshalb in Kosmetik-
produkten wie Cremes, die auf der Haut
bleiben, sogar verboten. In Produkten wie
Seifen, die wieder abgespiilt werden, ist die
Menge gesetzlich reglementiert. Aus unse-
rer Sicht hat es aber auch darin nichts zu
suchen. Es gibt unbedenkliche Alternativen.

In drei weiteren Produkten hat das be-
auftragte Labor mit einer anderen Metho-
de ebenfalls halogenorganische Verbin-
dungen nachgewiesen. Mit dieser einge-
setzten Priifmethode lasst sich allerdings
nicht bestimmen, welche Verbindung genau
vorliegt. Bei halogenorganischen Verbin-
dungen handelt es sich um eine Gruppe von
mehreren Tausend Stoffen, die Brom, Jod
oder (meistens) Chlor enthalten. Viele l16sen
Allergien aus, fast alle reichern sich in der
Umwelt an.

Plastikflut im Kosmetikregal
In puncto Nachhaltigkeit liegen feste Sei-
fen vorn. Sie sind meist sparsam in Papier
verpackt, im Gegensatz zu den Plastikfla-
schen der Fliissigseifen. Wer trotzdem
nicht auf Fliissigseife verzichten mochte,
kann sich an drei Punkten orientieren:

- Recycelte Verpackung: Rund ein Drit-
tel der Flaschen enthédlt nachweislich
mehr als 30 Prozent recyceltes Plastik.
Das darf gerne zum Standard fiir Plas-
tikverpackungen werden.

- Nachfiillpack: 20 Seifen im Test sind
auch im ressourcenschonenden Nach-
fiillbeutel erhédltlich - in der Tabelle er-
kennbar an der Anmerkung 2. Die
Duschdas Pflege + Hygiene Handseife
antibakteriell wird sogar ausschliefSlich
im Nachfiillbeutel angeboten.

- Kein Plastik in der Rezeptur: Gliick-
licherweise betrifft es mit fiinf Seifen
nur einen Bruchteil der Produkte, den-
noch verzichten noch nicht alle Herstel-
ler auf Kunststoffverbindungen in der
Rezeptur. Auch sie schaden der Umwelt,
da sie iiber lange Zeit nicht abgebaut

werden kénnen. W
L3 OKOTEST
LB Wir haben getestet >
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FLUSSIGSEIFEN

So haben wir getestet

Wir haben 48 Flissigseifen in Drogerien, Supermarkten, Discountern und
Onlineshops eingekauft, darunter 12 Produkte mit Naturkosmetikzertifizie-
rung. Alle Seifen enthalten Parfiim — die ausgelobten Duftrichtungen variieren
dabei von Milch & Honig bis Patschuli, von fruchtig-frisch bis holzig-herb.

Im Labor haben wir die Produkte auf problematische Duftstoffe, umstrittene
halogenorganische Verbindungen und bedenkliche Konservierungsmittel wie
Formaldehyd/-abspalter und im Einzelfall auf Isothiazolinone untersuchen las-
sen. Bei Seifen, auf deren Verpackung Angaben zum pH-Wert zu lesen sind,
haben wir auch diesen analysieren lassen. Anhand der Deklaration auf der
Produktverpackung haben wir gepriift, ob beispielsweise PEG/PEG-Derivate,
aggressive Tenside und synthetische Polymere in der Rezeptur stecken.

Aufserdem wollten wir von den Herstellern wissen, ob sie in ihren Kunststoff-
verpackungen recyceltes Plastik einsetzen. Loben die Anbieter eine antibak-
terielle Wirkung aus, forderten wir Studien an, die einen Vorteil des Produkts
gegeniber einer herkdmmlichen Seife nachweisen. Darlber hinaus haben wir
abgefragt, ob die Seife auch im Nachfullpack erhaltlich ist.
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Fliissigseifen, zertifizierte

Naturkosmetik

Anbieter Rossmann Dm Bonano Kaufland (Mann & Euco: Budni/Edeka/
Schrader) Netto (Maxim

Markenprodukte)

Preis pro 500 Milliliter 2,48 Euro 2,08 Euro 2,09 Euro 2,25 Euro 2,42 Euro

Parfiim und/oder atherisches 0l ja ja; enthalt Citral ja; enthalt Citral ja; enthalt Citral ja

PEG/PEG-Derivate nein nein nein nein nein

Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein nein nein nein

Inhaltsstoffe

Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut

Rezyklatanteil in der Kunststoffverpackung 68 % 65 % 70 % nein 64 %

Testergebnis Weitere Mangel sehr gut sehr gut sehr gut gut sehr gut

Anmerkungen

Gesamturteil

2)3) 4)

)
sehrgut sehrgut sehrgut st sehrgt

Flissigseifen - - - ohbeenirein  Gnos B tomen
Anbieter L'Occitane Speick Yves Rocher Miller Drogeriemarkt ~ Dm
(Schmees)

Preis pro 500 Milliliter 25,00 Euro 8,65 Euro 10,50 Euro 0,75 Euro 0,75 Euro
Parfiim und/oder &therisches 0! ja; enthalt Citral, ja ja ja ja

Citronellol, Geraniol
PEG/PEG-Derivate nein nein nein ja ja
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut sehr gut qut qut
Rezyklatanteil in der Kunststoffverpackung keine Angabe 61% 60 % keine Angabe 64 %
Weitere Mangel nein nein nein nein nein
Testergebnis Weitere Mangel gut sehr gut sehr gut qut sehr gut
Anmerkungen
Fett gedruckt sind Mangel. erhaltlich. Erkennbar sei das neue Produkt an der GTIN 4066447105094. 5) Laut Anbieter ist das Produkt ab

Abkiirzungen: DEP = Diethylphtalat; CIT = Chlormethylisothiazolinon.

Glossar: Erlauterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 126.
Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: synthetische Polymere als Kunststoffverbindungenin der Rezeptur. 2) Das
Produkt ist auchim Nachfiillpack erhaltlich. 3) Laut Anbieter lauft das Produkt aus und wird bald nicht mehr
erhltlich sein. Ein Nachfolgeprodukt werde ab Anfang 2023 verkauft. 4) Laut Anbieter ist das Produkt seit
September mit einer geanderten Rezeptur sowie in einer neuen Flasche mit 0,2 Prozent mehr Recyclinganteil

86

Januar 2023 mit ge&nderter Rezeptur erhéltlich. Zudem werde der Markenname Biocurain Lacura gedndert.
6) Laut Anbieter wird das Produkt nicht mehr im Spender angeboten, sondern nur noch als Nachfiillbeutel.
7) Laut Anbieter wird das Produkt ab 2023 mit einer Rezeptur ohne synthetische Polymere erhaltlich sein.
8) Laut Anbieterist das getestete Produkt nicht mehraktuell. Eine neue Version mitveranderter Rezeptur sei
ab Chargennummer 2090139 erhaltlich. 9) Laut Anbieter wird die aktuelle Charge aus dem Sortiment ge-
nommen und durch eine neue mit der Nummer 8719134164428 ersetzt; das , Triman"-Logo werde hinzugefiigt.
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Lidl (Cosmolux) Cosmolux Laverana Sodasan Sonett Miller Drogeriemarkt ~ Midsona
(Logocos)
2,08 Euro 3,32 Euro 6,58 Euro 5,82 Euro 8,32 Euro 2,08 Euro 9,98 Euro
ja ja ja; enthalt Citronellol,  ja; enthélt Citral, ja ja; enthdlt Citronellol ja; enthalt Geraniol
Geraniol Citronellol, Geraniol
nein nein nein nein nein nein nein
nein nein nein nein nein nein nein
sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut
nein keine Angabe 61% keine Angahe nein 60 %, kein Nachweis nein
qut gut sehr gut gut gut qut gut

?) 2) 2)
sehrgut  sehegut  sehegut  sehegut  sehegut  sehrgut  sehrgut

Bevola Avocado Biocura Milch & Cien Cremeseife Dove Pflegegeheim-  Elcurina Milde Elkos Bliitengliick Fa Passion Flower
Fliissigseife Honig Cremeseife Mandelbliite nisse Strahlendes Cremeseife Milch&  Blumig Duftende Cremeseife
Ritual Hand-Wasch-  Honig Fliissigseife
lotion
Kaufland Biocura Lidl (Win Cosmetic) Unilever Norma (Global Cosmed)  Edeka (Otto Cosmetic)  Schwarzkopf & Henkel
(Serpol-Cosmetics) (Gallon-Kosmetik)
0,75 Euro 0,75 Euro 0,75 Euro 3,90 Euro 0,74 Euro 0,75 Euro 1,90 Euro
ja ja ja ja ja ja ja; enthalt Citronellol
ja ja ja ja ja ja ja
nein nein nein nein nein nein nein
gut gut gut gut qut gut gut
68 %, kein Nachweis nein 35% 64 % 33% 59 % 15 %, kein Nachweis
nein nein nein nein nein nein nein
gut gut sehr gut sehr gut sehr gut sehr gut qut
2) 5) 2) 2) 2)
gut gut gut gut gut gut gut

10) Laut Anbieter handelt es sich bei dem getesteten Produkt nicht um die aktuelle Produktvariante. 11) Laut
Anbieter ist das Produkt zukiinftig mit einer verdnderten Rezeptur erhaltlich, erkennbar an der EAN 21825750
sowie einer neuen INCI-Liste. 12) Weiterer Mangel: keine oder nur rudimentare Studie ohne Vergleichsszenario
zur ausgelobten ,antibakteriellen” Wirkung fiir das Produkt vorgelegt (Duschdas: ,antibakterielle Handseife’;
Handsan: befreit die Hande wirksamvon Bakterien';Kneipp: ,antibakterielle Reinigung*; Sagrotan: ,stark gegen
Bakterien*). 13) Weiterer Mangel: keiniberzeugend erkennbarer hygienischer Vorteilfiir den Verbraucher durch
ein Produkt mit ausgelobter ,antibakterieller* Wirkung im Vergleich mit einer herkommlichen Fliissigseife.

OKOTEST Magazin 12023

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sind in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

Soweit nicht abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um
gesetzliche Grenzwerte, sondernumssolche, die von OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen
wurdenvon 0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten
und methodenimmanenter Varianzen festgelegt.
Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe fiihren zur Abwertung umjeweils zwei Noten: a) ein gemessener Gehalt
von mehr als 1 mg/kg halogenorganische Verbindungen; b) Chlormethylisothiazolinon; c) ein gemessener
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Fit Milde Fliissigseife  Frosch Reine Pflege Isana Milde Seife Jean & Len Hand Soap  La Ligne Cremeseife
.. . Limette & Rosmarin Mandelmilch Berry Love Rosemary/Ginger Friichtetraum
Fliissigseifen Duft Cremeseife Duft
Anbieter Fit Werner & Mertz Rossmann Jean & Len Lentrale
Handelsgesellschaft
Preis pro 500 Milliliter 3,06 Euro 3,32 Euro 0,75 Euro 7,90 Euro 0,75 Euro
Parfiim und/oder 4therisches 0! ja ja ja ja ja
PEG/PEG-Derivate ja ja ja ja ja
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene  nein nein nein nein nein
Inhaltsstoffe
Testergebnis Inhaltsstoffe qut qut gut gut gut
Rezyklatanteil in der Kunststoffverpackung 52 % 56 % 59 % nein nein
Weitere Méangel nein nein nein nein nein
Testergebnis Weitere Méngel sehr gut sehr gut sehr gut gut gut
Anmerkungen 2) 2) 2)8)
Gesamturteil gut gut gut gut gut
Blaue Helden Douglas Home Spa CD Handwaschlotion ~ Duschdas Pflege + Handsan Natural
Fmssigseifen Handseife-Set Fresh  Seathalasso Avocado Hygiene Handseife Lavender Fliissigseife
Lemongrass Handseife antibakteriell
Anbieter Blaue Helden Douglas Cosmetics Lornamead Unilever Lornamead
Preis pro 500 Milliliter 4,92 Euro 13,32 Euro 3,90 Euro 1,99 Euro 3,32 Euro
Parfiim und/oder &therisches 0! ja; enthalt Citral, ja ja, enthalt Citronellol ja; enthalt Cumarin ja
Geraniol
PEG/PEG-Derivate nein ja ja ja ja
Weitere bedenkliche und/oder umstrittene halogenorganische nein halogenorganische nein nein
Inhaltsstoffe Verbindungen Verbindungen
Testergebnis Inhaltsstoffe befriedigend qut ausreichend qut gut
Rezyklatanteil in der Kunststoffverpackung 100 % in Flasche, kein keine Angabe nein keine Angabe keine Angahe
Nachweis
Weitere Méangel nein ja nein ja ja
Testergebnis Weitere Mangel gut ausreichend qut ungeniigend ungeniigend
Anmerkungen 1) 6) 1)7)12) 13) 2)12)13)
Gesamturteil befriedigend befriedigend ausreichend ausreichend ausreichend

Gehalt von mehr als 1.000 mg/kg Diethylphthalat (in Tabelle ,DEP stark erhoht"); d) ein gemessener Gehalt
von mehr als 10 mg/kg polyzyklische Moschusverbindungen (hier: Galaxolid/HHCB, in Tabelle: ,kiinstlicher
Moschusduft*). Zur Abwertung um jeweils eine Note fiihren: a) PEG/PEG-Derivate; b) deklarationspflichtige
Duftstoffe, die Allergien auslosen kannen (hier: Hydroxycitronellal); c) ein gemessener Gehalt von mehr als
10 mg/kg Diethylphthalat (in der Tabelle: DEP erhoht).

Unterdem Testergebnis Weitere Mangel filhren zur Abwertung um jeweils zweiNoten: a) synthetische Polymere
als Kunststoffverbindungen in der Rezeptur (hier: Acryl- und/oder Methacryl (Co- und Cross-)Polymere;
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Polyquaternium-Verbindungen); b) bei einem Produkt mit ausgelobter ,antibakterieller* Wirkung keine oder
nur rudimentare Studie ohne Vergleichsszenario zur antibakteriellen Wirkung fir das Produkt vorgelegt;
¢) beieinem Produkt mitausgelobter ,antibakterieller Wirkung" ein nicht iiberzeugend erkennbarer hygieni-
scher Vorteilfiir den Verbraucherim Vergleich mit einer herkdmmlichen Fliissigseife. Zur Abwertung umeine

Note fiihrt: ein Anteil von Rezyklaten (Post-Consumer-Rezyklat, PCR) von weniger als 30 Prozent in Relation

zum Gesamtgewicht der Kunststoffverpackung, keine Angabe hierzuund/oder kein ausreichender Nachweis
auf unsere Anfrage hierzu.
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Mr. & Mrs. Panda Nivea Creme Soft Ombia Fliissigseife Pure & Basic Rituals The Ritual of ~ Seepje 100% Today Cremeseife
Handseife Spritzige  Pflegeseife Olive Frischer Meeres- Mehr Happy Hands Natiirliche Milch & Honig
Pomelo traum Fliissigseife Wash Fliissigseife
Eukalyptus und
Rosmarin

Librics Beiersdorf Aldi Sid Netto (Otto Cosmetic) ~ Rituals Seepje Rewe/Penny

(Serpol-Cosmetics) (0tto Cosmetic)
4,92 Euro 4,58 Euro 0,75 Euro 0,75 Euro 17,50 Euro 4,92 Euro 0,75 Euro
ja ja, enthalt Citronellol ja ja ja ja ja
ja ja ja ja ja ja ja
nein nein nein nein nein nein nein
qut gut gut gut gut gut gut
nein nein nein 59 % keine Angahe 1%, kein Nachweis 59 %
nein nein nein nein nein nein nein
qut gut gut sehr gut qut qut sehr gut

2) 2) 2) 2)9) 2)10) 2)1)

gut gut gut gut gut gut gut
Kneipp Pflegende Share Handseife Natural Basics
Cremeseife Patschuli Handseife Amber &
Mandelbliiten Lotusflower
Hautzart
Kneipp Share Elle Basic Kao Germany Colgate-Palmolive Reckitt Benckiser Conter
6,58 Euro 5,90 Euro 2,99 Euro 41,65 Euro 2,25 Euro 3,90 Euro 4,98 Euro
ja; enthalt Cumarin ja ja; enthalt kiinstlichen  ja; enthélt Citronellol,  ja; enthélt kiinstlichen  ja ja; enthélt kiinstlichen

Moschusduft Eugenol, Hydroxycitro- ~ Moschusduft Moschusduft

nellal, kiinstlichen
Moschusduft
ja ja ja ja ja ja ja
nein halogenorganische DEP erhdht DEP stark erhdht nein CIT DEP erhdht
Verbindungen

gut ausreichend mangelhaft ungeniigend ausreichend ausreichend mangelhaft
69 %, kein Nachweis 60 % nein 43 %, kein Nachweis keine Angahe nein keine Angahe
ja nein nein ja ja ja ja
ungeniigend sehr gut gut ausreichend ausreichend ungeniigend ausreichend
12) 13) 2) 1) 1) 12) 13) 1)
ausreichend ausreichend mangelhat ungenigend  ungenigend  ungenigend  ungenigend

Einkauf der Testprodukte: August - Oktober 2022.
Dieser Test lost den Test Fliissigseifen aus dem OKO-TEST Magazin 2/2021und dessen Wiederverdffentlichung
im Ratgeber Kosmetik und Wellness 6/2021, Jahrbuch fir 2022 und Jahrbuch Kinder und Familie fiir 2022 ab.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Mangel, das ,ungend-
gend"ist,verschlechtert das GesamturteilumzweiNoten. Ein Testergebnis Weitere Mangel, das ,ausreichend”
ist, verschlechtert das Gesamturteilum eine Note. Ein Testergebnis Weitere Mangel, das gut“ist, verschlech-
tertdas Gesamturteil nicht.

Aus rechtlichen Griinden weisen wir daraufhin, dass wir die (vom Hersteller versprochenen) Wirkungen der
Produkte nicht iiberprift haben.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/M2301.

Testsund deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags diirfen
keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungen in elektronische Medien angefertigt und/oder ver-
breitet werden.

OKOTEST Magazin 12023 89




* LEBEN Kurz & klar

VEGANE CREME
FRAICHE VON DR.
OETKER ENTTAUSCHT

Das geht besser, Dr. Oetker! Wir ha-
ben die Dr. Oetker Creme Vega auf
Basis von Kokosél und Soja aus dem
Kihlregal getestet, die laut Anbieter
einveganer Ersatzfir Creme fraiche
ist. Eigentlich ein schénes Angebot
- pflanzliche Alternativen fiir Créeme
fraiche gibt es nichtviele. Leider sind
die Ergebnisse enttduschend: Das
vonuns beauftragte Laborhatin der
Creme Verunreinigungen mit Mine-
ral6lbestandteilen nachgewiesen -
undzwar die geséttigten Kohlenwas-
serstoffe MOSH und die aromati-
schen Mineraldlkohlenwasserstoffe
MOAH.

Letzteres ist besonders problema-
tisch, weil zur Stoffgruppe der MOAH
auch krebserregende Verbindungen
gehoren. Daflir ziehen wir vier Noten
ab - und noch eine weitere fir das
nicht naher definierte ,natirliche
Aroma‘“inder Zutatenliste. Dr. Oetker
kommentierte die Untersuchungs-
ergebnisse nicht. Sollte die Firma die
Quellenfurdie Verunreinigungen be-
heben und uns dies mitteilen, testen
wirnach. Unsere Testergebnisse fur
Vegane Sahne und die auch fur die
Creme Vega verwendeten Untersu-
chungsmethoden sind gratis unter
oekotest.de/13308 abrufbar.

150 Gramm kosten 1,29 Euro.
Gesamturteil

90

Kurz

klar

Die Zahl

22.000)

Soviele Menschen
sterben pro Jahrin der
Europaischen Union durch
Antibiotika-Resistenzen.

Ein Lichtblick dabei: 2021
nutzten nur noch 23 Prozent der
Européerinnen und Europaer
Antibiotika - der niedrigste
Wert seit 2009.

Quelle: European Centre for
Disease Prevention and Control (ECDC),
Eurobarometer-Befragung.

PFOA wandern aus
Kosmetik ins Blut

Ein Wissenschaftler des Bundesinstituts fiir
Risikobewertung (BfR) hat in einem Selbst-
versuch bewiesen: Anders als bisher ange-
nommen kann die besonders langlebige
Verbindung Perfluoroctansédure (PFOA) aus
Kosmetika in den Organismus gelangen.
Dazu hat der BfR-Mann Sonnencreme mit
der problematischen Fluorchemikalie ver-
setzt und sich damit ein Mal komplett ein-
gecremt. Es zeigte sich, dass die PFOA lang-
sam ins Blut iiberging, ihre Konzentration
war nach drei Wochen am hochsten. PFOA
darf in Kosmetik selbst nicht eingesetzt
werden, kann laut BfR aber als unbeabsich-
tigte Verunreinigung entstehen, wenn de-
ren Rezeptur Per- und Polyfluoroalkylsub-
stanzen (PFAS) enthalte. PFAS werden zum
Beispiel in Schminke, Parfums, Haar- und
Korperpflegeprodukten eingesetzt.

BIOPLASTIK VERSAGT
IN KOMPOSTIERANLAGE

Wenn Bioplastik-Produkte als kom-
postierbar oder biologisch abbau-
bar beworben sind, ist das eine
.dreiste Luge". Zu diesem Schluss
kommt die Deutsche Umwelthilfe
(DUH), nachdem sie verschiedene
Bioplastik-Artikel unter Realbedin-
gungen in einer Kompostieranlage
getestet hat. Nach der Kompostie-
rung sahen etwa Kaffeekapseln,
Wegwerfteller oder Riegelverpa-
ckungen laut DUH ,nahezu unver-
andert" aus, Abfallbeutel und To-go-
Becher seien lediglich in Stiicke
zerfallen. ,Kein einziges der kom-
postierten Produkte hat sich voll-
stéandig zersetzt", so die DUH.
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OKOATEST

TEST

ANFANGSMILCH 1

RATGEBER

1

Anfangsmilch Tist
wie Pre-Nahrung schon
ab Geburt vertraglich.
Der einzige Unterschied
istin der Regel die enthal-
tene Starke.

2

Wenn ein Kind eine
inunserem Test belastete
Nahrung bekommen
hat, ist das kein Grund zur
Sorge. Keine der Belas-
tungen ist aus unserer
Sicht stark erhéht und
keiner der kritisierten
Stoffe akut giftig.

3

Wer die Anfangsmilch
wechseln mdchte, steigt
am besten Flasche fir
Flasche um.
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TEST

Endlich

besser

Wenn Anfangsmilch wie zuletzt in unserem
Pre-Nahrungstest mit ,mangelhaft” durchfallt,
ist das fUr Eltern ein Schock. Die aktuellen
Ergebnisse deuten darauf hin, dass die Hersteller
Verunreinigungen jetzt besser im Griff haben.

TEST: HANH FRIEDRICH TEXT: MEIKE RIX

nfangsmilch ist ein Grundnah-
A rungsmittel. Nicht oder nicht

mehr gestillte Sduglinge sind auf
Ersatznahrung angewiesen. Deshalb ist es
eine besonders gute Nachricht, dass sich
die Qualitét der gingigen Produkte ver-
bessert hat: Das von uns beauftragte Labor
hat in der Anfangsmilch 1 insgesamt we-
niger Belastungen gefunden als noch 2021
in der ebenfalls ab Geburt geeigneten An-
fangsmilch Pre. Erfreulich ist auch, dass in
keinem der Muttermilchersatzprodukte
mehr die besonders problematischen Mi-
neral6lbestandteile MOAH zu finden wa-
ren. Einige Pulver kritisieren wir aber noch
wegen Verunreinigungen mit gesattigten
Mineral6lkohlenwasserstoffen (MOSH/

MOSH-Analoge). Und in einem Drittel der
Produkte fehlt es aus unserer Sicht an ei-
ner wichtigen Omega-6-Fettsdure. Insge-
samt ist erstmals kein einziges Produkt
schlechter als ,,ausreichend®. Von 15 kén-
nen wir zwei mit Gesamturteil ,sehr gut®
und vier mit ,,gut“ empfehlen.

Mineralél in Anfangsmilch: Testen wirkt
Seit mehr als zehn Jahren ist das Problem
der Mineraldlverunreinigungen in Lebens-
mitteln bekannt. Und viele Untersuchun-
gen zeigten seitdem, dass ausgerechnet
auch Muttermilchersatznahrung haufig
mit besonders problematischen aromati-
schen Mineral6lkohlenwasserstoffen, kurz
MOAH, belastet war. Zu dieser Stoff- >
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gruppe gehoren auch krebserregende Ver-
bindungen, weshalb MOAH in Sauglings-
nahrung natiirlich rein gar nichts zu su-
chen haben. Immerhin hat die EU im Jahr
2022 Richtwerte fiir MOAH veroffentlicht,
ab deren Uberschreitung Lebensmittel vom
Markt genommen werden sollen. Das wur-
de auch Zeit!

Dies ist der erste grofSere Test von An-
fangsmilch, in dem das beauftragte Labor
in keinem einzigen der Pulver MOAH ge-
funden hat. Dafiir haben wir hart ge-
kampft. Wo wir in der Vergangenheit
MOAH kritisierten, versuchten betroffene
Hersteller teilweise, unsere Ergebnisse und
die vom Labor verwendete Methode, ein
akkreditiertes Verfahren, zu diskreditie-
ren. Die Tatsache, dass manche Produkte
in Folge- oder Nachtests dann MOAH-frei
waren, lasst jedoch den Schluss zu, dass
die Firmen die Quelle der Verunreinigung
in ihren Produktionsprozessen ausfindig
gemacht und beseitigt haben. Hier haben
unsere Tests also direkte Wirkung gezeigt.

Immer noch MOSH-Belastungen

In sechs Produkten hat das von uns beauf-
tragte Labor noch MOSH in Gehalten ge-
funden, die wir als ,erhoht“ bewerten. In
vier waren sie , leicht erhht”. Fiinf weite-
re Produkte, in denen das Labor nur gerin-

»Das wurde Zeit!
Endlich ein
Anfangsnahrungstest
ohne die besonders
problematischen
Mineralilbestandteile

MOAH.*

Hanh Friedrich
0KO-TEST-Projektleiterin
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TIPPS
Babys und Milch

Diirfen Babys Kuhmilch?
Kuhmilch ist nicht fir Menschen-
babys gemacht. So sind die Nieren
von Sauglingen nicht auf den deut-
lich héheren Eiweifdgehalt einge-
stellt. Erst in der Beikostzeit, wenn
die Kinder anfangen, andere Nah-
rung als Mutter- oder Anfangs-
milch kennen zu lernen, kann Kuh-
milch eine kleine Rolle spielen. Die
Experten vom Netzwerk Gesund
ins Leben empfehlen sie nicht als
Getrank, sondern als calciumrei-
che Zutat im Milch-Getreide-Brei
undin einer Menge von nicht mehr
als 200 Millilitern am Tag.

Hafermilchin die Flasche?
Far Erwachsene kann es gesund-
heitlich véllig in Ordnung sein, auf
Milchprodukte zu verzichten. Das

auf Babys und die Muttermilch
oder Ersatznahrung zu Ubertra-
gen, ist aber ein geféhrlicher Trug-
schluss. Sauglinge heif3en ja Saug-
linge, weil sie deren exakte
Nahrstoffzusammensetzung im
gesamten ersten Lebensjahr, auch
noch parallel zur Beikost, unbe-
dingt brauchen. Pflanzenmilch ist
vollig anders zusammengesetzt
und deshalb nicht geeignet.

ge Spuren gefunden hat, zeigen, dass es
noch besser geht. MOSH sammeln sich im
Laufe des Lebens in Organen wie der Leber
an. Mogliche gesundheitliche Folgen sind
noch nicht geklart, weshalb wir Eltern ra-
ten, besser zu den Produkten mit den ge-
ringsten MOSH-Gehalten zu greifen. Vor
zehn Jahren galten Druckfarben in Verpa-
ckungen als die haufigste Quelle von Ver-
unreinigungen mit Mineraldl. Hier hat die
Industrie mit mineraldlfreien Druckfarben
und dichten Innenbeuteln unter den Papp-
kartons gegengesteuert. Eine wahrschein-
lichere Quelle fiir die heute noch vorkom-
menden Belastungen sind technische Ole
an Produktionsanlagen.

Keine Krankheitserreger

Und die weiteren Laborergebnisse? Hier ist
wiederum erfreulich, dass sowohl die Fett-
schadstoffe 3-MCPD- und Glycidyl-Fett-
sdureester als auch Perchlorat und Chlorat
allenfalls in geringen Spuren zu finden
waren. Letztere konnen als Riickstdnde von
Desinfektionsmitteln ins Pulver gelangen.
Auch krank machende Keime wie Salmo-
nellen hat das Labor nicht gefunden.

Wichtige Fettsaure fehlt

In einer Minderheit von fiinf Produkten ist
das Verhiltnis der Fettsduren Arachidon-
sdure (ARA) zu Docosahexaensdure (DHA)
nach den Messwerten des von uns beauf-
tragten Labors nicht so ausgeglichen, wie
es Kindererndhrungsexperten empfehlen.
Teils war ARA {iberhaupt nicht nachweis-
bar und auch keine Quelle dafiir in der Zu-
tatenliste zu finden. Zum Hintergrund:
Einige, aber nicht alle Studien zeigten fiir
den Zusatz der beiden Fettsduren zu Er-
satznahrung unter anderem eine positive
Wirkung auf die Gehirnentwicklung.

Seit 2020 sind Hersteller verpflichtet,
der Anfangsmilch einen relativ hohen Min-
destgehalt an DHA zuzusetzen. Freiwillig
konnten sie das vorher schon tun, aber nur
in Kombination mit mindestens genauso
viel ARA. Der Einsatz von ARA steht den
Herstellern nach der aktuellen Verordnung
nun frei — zum Unverstdndnis von Exper-
ten. Die Sicherheit des hohen DHA-Zusat-
zes ohne ARA sei nicht gepriift und weiche
sehr stark sowohl von der typischen Zu-
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sammensetzung von Muttermilch als auch
der meisten seit Jahrzehnten verabreichten
und in vielen klinischen Studien gepriiften
Sauglingsnahrungen ab, bemingelte die
Erndhrungskommission der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Kinder- und Jugendmedizin
(DGK]J) 2020 in einer Stellungnahme.

Soreagierten die Hersteller

Humana erklédrte, Anfang 2023 eine Rezep-
tur mit ARA und DHA im ausgeglichenen
Verhiltnis auf den Markt zu bringen. Die
Firmen Topfer und Holle (fiir Lebenswert)
schickten uns Gutachten, wonach der
MOSH-Gehalt in der von uns getesteten
Charge niedriger war. Topfer kiindigte zu-
dem an, ab Januar einen anderen Fettroh-
stoff einzusetzen, um so die Mineralélbe-

standteile weiter zu reduzieren. 'Y
ol OKOSTEST
LB \Wir haben getestet >

TEST

Esist wichtig, die Dosiervorgaben der jeweiligen Nahrung
genau zu befolgen und die Nahrung immer frisch anzurihren.

Anzeige

BIO

QUALITAT
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So haben wir getestet

Wir haben 14-mal Anfangsmilch 1 eingekauft, darunter finf Bio-Produkte. Das Angebot an Anfangs-
milch Tist etwas kleiner als das der ebenfalls ab Geburt fltterbaren Pre-Nahrung, zu der wir zuletzt
im Spezial Baby 2022 Testergebnisse veroffentlicht haben. Einige Marken wie Léwenzahn und Nestlé
Ministeps haben keine Anfangsmilch 1im Angebot und sind deshalb in diesem Test nicht vertreten.
Wir lief3en die 14 Anfangsnahrungen in einem spezialisierten Labor umfanglich untersuchen: auf
Verunreinigungen mit verschiedenen Mineralélbestandteilen, die etwa aus technischen Olenin
Produktionsanlagen oder auch aus Verpackungen ins Pulver gelangen kénnen; auf Perchlorat und
Chlorat als Rickstande aus Reinigungs- und Desinfektionsmitteln, welche auf Dauer die Funktion der
Schilddrise storen kdnnen. Aufserdem standen die in friiheren Sauglingsmilch-Tests haufig gefunde-
nen Fettschadstoffe auf dem Prifprogramm, 3-MCPD- und Glycidylfettsaureester, von denen aus
Letzteren das wahrscheinlich krebserregende Glycidol entstehen kann.
Das Labor untersuchte die Pulver auf3erdem auf ihren Gesamtkeimgehalt und auf konkrete krank-
machende Keime wie Salmonellen. Zu guter Letzt lief3en wir die in den Pulvern enthaltenen Fettséau-
ren messen. Anhand der Ergebnisse konnten wir Probleme mit gesundheitsschadlichen Transfett-
sauren ausschlief3en und aufderdem prifen, ob die Hersteller zusatzlich zum vorgeschriebenen
Zusatz der Fettsaure Docosahexaenséure (DHA) auch entsprechend Arachidonsaure (ARA) zuset-
zen, wie es Kinderernédhrungsexperten nach dem aktuellen Stand der Forschung empfehlen.

Bio-Anfangsmilch e el e =
Bioland

Anbieter Hipp Hipp Holle Topfer Holle

Preis pro 500 Gramm 129 Euro 11,04 Euro 10,56 Euro 10,37 Euro 849Euro

Mineraldlbestandteile erhoht erhoht erhoht erhoht erhoht

Fettschadstoffe Spuren Spuren Spuren Spuren Spuren

Belastung mit Keimen nein nein nein nein nein

Verhéltnis ARA zu DHA ausgeglichen ja ja ja ja nein

Chlorat/Perchlorat Spuren/nein Spuren/nein nein/ Spuren Spuren/nein Spuren/ Spuren

Testergebnis Inhaltsstoffe befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend

Weitere Méngel nein nein nein nein nein

Testergebnis Weitere Méangel sehrqut sehrgut sehrgut sehrqut sehrgut

Anmerkungen 3) 4)

Gesamturteil befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend ausreichend

Fett gedruckt sind Mangel. sondereshervorgehobenwerden, obwohlvergleichbare Produkte diese ebensoaufweisen (hier: ,ohne Farb-&

Abkiirzungen: ARA = Arachidonsdure, DHA = Docosahexaensdure, MOSH = gesattigte Konservierungsstoffe** und ,ohne Aromen**; , *gesetzlich fir Sauglingsanfangsnahrung vorgeschrieben”).

Mineraldlkohlenwasserstoffe.

Glossar: Erlduterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 126.

Anmerkungen: 1) Weiterer Mangel: Werbung mit Selbstverstandlichkeiten mit Hinweis auf gesetzliche Rege-
lungen, wobei gesetzlich vorgeschriebene Eigenschaften oder selbstverstandliche Umstande als etwas Be-
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2) Laut Anbieter wird das Verhéltnisvon DHA (Docosahexaenséure) und ARA (Arachidonsaure) zukiinftig 11
betragen. Die verbesserte Rezeptur werde voraussichtlich Anfang 2023 auf den Markt gebracht. 3) Laut

Anbietergutachten waren Mineraldlbestandteile in einem Gehalt nachweisbar, den wir als ,leicht erhoht*
bewerten wiirden, Unabhéngig davon werde im Rahmen seiner Bemiihungen um die Reduktion der Mineral-

Magazin 1-2023



TEST

Anfangsmilch 1 ?na;llmqve Anfangs- ?ehivita Anfangsmilch :Vlilasan Anfangsmilch
Anbieter Nutricia Nestlé Dm Bebivita Sunval
Preis pro500 Gramm 14,34 Euro 10,59 Euro 445Euro 515Euro 4,65Euro
Mineralolbestandteile Spuren Spuren Spuren leicht erhoht Spuren
Fettschadstoffe Spuren Spuren Spuren Spuren Spuren
Belastung mit Keimen nein nein nein nein nein
Verhaltnis ARA zu DHA ausgeglichen ja ja nein ja nein
Chlorat/Perchlorat Spuren/nein nein/nein Spuren/nein Spuren/nein Spuren/nein
Testergebnis Inhaltsstoffe sehr gut sehr gut qut qut qut
Weitere Méngel nein nein nein nein nein
Testergebnis Weitere Méngel sehr gut sehr gut sehrgut sehrgut sehr gut
Anmerkungen

Gesamturteil _ _ gut gut gut
Anfangsrilch L el e T
Anbieter Nutricia Nutricia Rossmann Humana

Preis pro 500 Gramm 641Euro 11,22 Euro 459Euro 9,68 Euro

Mineraldlbestandteile leicht erhoht erhoht leicht erhoht leicht erhoht

Fettschadstoffe Spuren Spuren Spuren Spuren

Belastung mit Keimen nein nein nein nein

Verhéltnis ARA zu DHA ausgeglichen ja ja nein nein

Chlorat/Perchlorat Spuren/nein Spuren/nein Spuren/nein Spuren/nein

Testergebnis Inhaltsstoffe qut befriedigend befriedigend befriedigend

Weitere Méngel ja nein nein nein

Testergebnis Weitere Méangel qut sehrgut sehrqut sehrqut

Anmerkungen 1) 2)

Gesamturteil gut befriedigend befriedigend befriedigend

dlgehalte ab Januar 2023 der Fettrohstoff durch einen anderen ersetzt, weshalb er davon ausgehe, dass ab
Januar2023 eine ,weitere Reduktion der MOSH-Fraktionen* erreicht werde. 4) Laut Anbietergutachten waren
Mineraldlbestandteile in einem Gehalt nachweisbar, denwir als ,Spuren* bewerten wiirden.

Legende: Produkte mit dem gleichen Gesamturteil sindin alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt. Soweit nicht
abweichend angegeben, handelt es sich bei den hier genannten Abwertungsgrenzen nicht um gesetzliche
Grenzwerte, sondernumsolche, dievon OKO-TEST festgesetzt wurden. Die Abwertungsgrenzen wurdenvon
0KO-TEST eingedenk der sich aus spezifischen Untersuchungen ergebenden Messunsicherheiten und metho-
denimmanenter Varianzen festgelegt.

Unter dem Testergebnis Inhaltsstoffe filhrt zur Abwertung um zwei Noten: ein gemessener Gehalt an Mineral-
dlbestandteilen (MOSH/MOSH-Analoge der Kettenlidnge C17 bis C35) von mehr als 2 bis 4 mg/kg (in Tabelle:
Lerhoht"). Zur Abwertung um jeweils eine Note filhren: a) ein gemessener Gehalt an Mineralolbestandteilen
(MOSH/MOSH-Analoge der Kettenlange C17 bis €35) von mehr als 1his 2 mg/kg (in Tabelle: ,leicht erhoht");
b) gemessene Gehalte der Omega-3-Fettséuren ARAund DHA, die einem Verhaltnisvon ARAund DHAvonkleiner
0,9 entsprechen. GeméR der V0 (EU) 2016/127 miissen seit Februar 2020 alle Sauglings- und Folgenahrungen

OKOTEST Magazin 12023

den Zusatzvon DHA enthalten. Fiir einen gleichzeitigen Zusatz der ARA besteht dagegen keine Pflicht mehr.

Unter dem Testergebnis Weitere Mangel fiihrt zur Abwertung um eine Note: Werbung mit
Selbstverstandlichkeiten.

Stehtbeikonkret benannten Analyseergebnissen nein’, bedeutet das ,unterhalb der Bestimmungsgrenze* der
jeweiligen Testmethode.

Das Gesamturteil beruht auf dem Testergebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Mangel, das ,gut* ist,
verschlechtert das Gesamturteil nicht.

Testmethoden und Anbieterverzeichnis finden Sie unter oekotest.de/M2301.

Einkauf der Testprodukte: August - Oktober 2022.

Dieser Testldst den Test Anfangsnahrung 1aus der OKO-TEST AppEltern 2017 und dessen Wiederverdffentlichung
imJahrbuchKinder und Familie fiir 2018 ab.

Testsund deren Ergebnisse sind urheberrechtlich geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des Verlags diirfen
keine Nachdrucke, Kopien, Mikrofilme oder Einspielungeninelektronische Medien angefertigtund/oder verbreitet
werden.
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Das kommt
in die Flasche

Fir Anfangsnahrung dirfen Hersteller keine Werbung machen.
Fir Folgemilch schon —und da suggerieren sie in ihren Kampagnen
schon mal, dass Kinder diese dringend brauchen.

Welche Pulver wirklich sinnvoll sind.

TEXT: MEIKE RIX

agazin 12023
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Welche Séauglingsmilch st fiir die
Kleinsten geeignet?

Wer nicht stillen kann oder will, kann ab
Geburt Anfangsmilch mit dem Zusatz ,,Pre®
oder ,,1“ geben. Beide sind so zusammen-
gesetzt, dass Sduglinge sie ab Geburt ver-
tragen und alle notigen Néahrstoffe damit
bekommen. Der Unterschied: Pre-Nahrung
enthédlt wie Muttermilch als einziges ver-
dauliches Kohlenhydrat Milchzucker. In
Anfangsmilch 1 stecken in der Regel zu-
sdtzlich geringe Mengen an Starke. Diese
fiihrt dazu, dass die 1-Nahrung etwas dick-
fliissiger ist. Am Ende ist der Unterschied
aber minimal. ,Wissenschaftlich gesehen
bietet keine der Nahrungen einen Vorteil
gegeniiber der anderen® schreiben die Ex-
perten vom Netzwerk Gesund ins Leben.

Miissen wir nach sechs Monaten

auf Folgenahrung umstellen?

Nein. Mit Anfangsmilch Pre und Anfangs-
milch 1 sind Kinder auch in der zweiten
Hailfte des ersten Lebensjahrs parallel zur
Beikost gut versorgt. Fiir die Zutaten von
Folgemilch gibt es ebenfalls klare Vorga-
ben. Folgemilch 2 enthdlt dabei vorschrifts-
méaflig mehr Eisen als Anfangsmilch, was
laut dem Netzwerk Gesund ins Leben in der
zweiten Halfte des ersten Lebensjahres
sinnvoll sein kann.

Eine ausreichende Versorgung mit Eisen
kann man jedoch auch ohne speziell
angereicherte Babylebensmittel hinbekom-
men: So empfiehlt das Forschungsdepart-
ment Kindererndhrung (FKE) an der
Universitdt Bochum in seinem Erndhrungs-
plan fiirs erste Lebensjahr fiir eine sichere
Eisenversorgung fiinfmal die Woche einen
Gemiisebrei mit Fleisch anzubieten bezie-
hungsweise als fleischlose Eisenlieferanten
Getreidebreie mit etwas Fruchtpiiree oder
Saft. Die Kombination ist hierbei wichtig,
weil der Korper Eisen aus pflanzlichen
Quellen mit Vitamin C besser verwerten
kann. Wichtig: Auch wenn die Hersteller
ihre Folgemilch teils aggressiv, zum Bei-
spiel mit einer angeblichen Starkung des
Immunsystems, bewerben: Fiir kleinere
Sduglinge, die noch nicht angefangen ha-
ben, auch feste Nahrung zu essen, sind die
Produkte noch nicht geeignet. Die Alters-
angaben auf der Verpackung sollte man
nicht unterschreiten.
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STILLEN

Beratung
einfordern

Wer stillen méchte, aber
Probleme, Schmerzen oder
Zweifel hat, ob die Milch flr das
Baby reicht, sollte sich Beratung
suchen und auch nicht zégern,
schon im Krankenhaus um Hilfe
zu bitten. Kontakt zu geschulten
Stillberaterinnen gibt es etwa
Uber lalecheliga.de.
Experten empfehlen, moglichst
mindestens finf Monate voll
zu stillen. Sie betonen aber auch,
dass aus gesundheitlicher
Sicht jegliches Stillen wertvollist,
auch nur fir kurze Zeit nach der
Geburt oder spéateres
Teilstillen in Kombination mit
Anfangsmilch. Als Vorteile fur
Mutter und Kind fiihrt das
Expertennetzwerk Gesund
ins Leben unter anderem auf,
dass gestillte Kinder seltener
an Mittelohrentziindungen
leiden und spater seltener an
Typ-2-Diabetes oder Uberge-
wicht. Zudem sei das Risiko fur
den pl6tzlichen Kindstod bei ge-
stillten Babys niedriger. Bei stil-
lenden Mttern sinkt das spatere
Risiko fur Brustkrebs, Eierstock-
krebs und Typ-2-Diabetes.

WACHSEN Anfangsnahrung *

Keine Zeit fur Allein-
kampfe: Bei Stillproble-
men kdnnen Mitter mit
gutem Gewissen Hilfe in
Anspruch nehmen.

Welche Milch brauchen Kleinkinder

ab zwolf Monaten?

Kindermilchprodukte fiir Kleinkinder ab
eins sind iiberfliissig. Nicht gestillte Kinder
brauchen im zweiten Lebensjahr keine spe-
zielle Fertignahrung mehr. Sie sind keine
Sduglinge mehr. Milch spielt in den Erndh-
rungsempfehlungen fiirs Kleinkindalter
noch eine Rolle, unter anderem fiir die Cal-
ciumversorgung. Aber es sollte nicht zu viel
sein. Die Deutsche Gesellschaft fiir Kinder-
heilkunde und Jugendmedizin empfiehlt
fiir Kleinkinder nicht mehr als ungefihr
zwei Tassen Kuhmilch am Tag (200 bis 400
ml).

Ich habe den Verdacht, dass mein

Baby eine Laktoseintoleranz oder Milch-
eiweillallergie hat. Was tun?

Weil Babys hidufig mit Bauchschmerzen zu
tun haben oder viel spucken, machen Eltern
sich nattirlich oft Sorgen. Echte Unvertrag-
lichkeiten auf Bestandteile der Mutter- oder
Flaschenmilch sind aber im Sduglingsalter
sehr selten. Deshalb einen Verdacht auf
jeden Fall vom Kinderarzt abklaren, anstatt
Tipps aus dem Internet oder vom Horen-
sagen ausprobieren. Der Arzt kann gege-
benenfalls die passende Spezialnahrung
empfehlen.

Ein anderes Thema ist die Allergiepra-
vention. Wenn Vater und/oder Mutter unter
allergischen Erkrankungen leidet, emp-
fiehlt das Netzwerk Gesund ins Leben, nicht
(voll) gestillten Kindern eine HA-Anfangs-
nahrung zu geben. Auch wenn die Studien-
lage zu den moglichen Vorteilen nicht ganz
eindeutig ist, sind offenbar zumindest kei-
ne Nachteile bekannt. In HA-Nahrung sind
die EiweifSe gespalten, um Allergien vor-
zubeugen. W
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Fliegende

Funken

Wunderkerzen sorgen nicht nur an
Silvester fur leuchtende Kinderaugen.
Ein harmloser Glitzerspal3? Wir
wollen wirklich keine Spielverderber
sein —aber es gibt gleich mehrere
gute Grinde, die sprihenden Funken
nur mit Vorsicht zu geniefden.

TEXT: MARIEKE MARIANI

ilvester ist Ausnahmezustand.
S Wachbleiben bis in die Puppen, le-

ckeres Essen, ausgelassene Stim-
mung und buntes Feuerwerk machen den
Jahreswechsel auch fiir Kinder zum High-
light. Den Wunsch nach explosiven Feuer-
werkskorpern lehnen die meisten Eltern
(zum Gliick) kategorisch ab — und driicken
ihren Kindern stattdessen gern Wunder-
kerzen in die Hand. Ein harmloser, fun-
kelnder Feuerwerksersatz. Oder? Leider
nein.

Vergiftung maoglich

Zumindest sollten Eltern dringend aufpas-
sen, dass Kinder sich die Stabchen nicht in
den Mund stecken. Denn der entflamm-
bare Teil der Wunderkerzen besteht unter
anderem aus Aluminium und Eisen sowie
zum grofsten Teil aus dem Oxidationsmit-
tel Bariumnitrat. Vor allem Letzteres kann
bei Kindern Vergiftungserscheinungen wie
Erbrechen, Schwindelgefiihl, Durchfall
und Muskelschwiche bis hin zu Krampf-
anfillen verursachen, wenn sie die Stdb-
chen in den Mund stecken. Falls das >
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Das runde Schild: Durch das weiche, runde Schild
wird bei der Benutzung des GOLDI-Beruhigungssaugers
der Lippenschluss des Babys gereizt, weil Nasenspitze
und Kinn beriihrt werden, wie beim Saugen an der Brust.

AuBerdem kann das Baby den GOLDI beliebig mit der Zunge drehen, das
starkt die Zungen- und Wangenmuskulatur. Grosse Ventilationslécher
im Schild verhindern Festsaugen und vermeiden Hautirritationen.
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NEU zufriedenheits-Garantie:
Sollten Sie oder Ihr Baby aus irgend-
einem Grund mit GOLDI nicht zufrieden
sein, melden Sie sich bitte bei uns.
Wir finden eine GOLDige Losung fiir Sie.
Telefon: 0651-69931054

E-mail: wwpgmbh@aol.com
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Walk and have fun

Weich, warm und strapazierfahig, das sind unsere Produkte aus
Wollwalk. Durch die verdichtete Walkstruktur schiitzen sie natirlich
vor Kalte und Wind und sind damit genau der richtige und natirliche
Wetterschutz fiir SpaB8 im Freien.

100% Merinowolle
(kbT) zert. von

- Ecocert Greenlife,
Liz.Nr. 151702

Engel GmbH - Wasche und Bekleidung aus Naturfasern

WorthstraRe 155, 72793 Pfullingen
Tel. (0 71 21) 3 87 87-7, www.engel-natur.de



* WACHSEN Wunderkerzen

Mit dem Funkenregen kénnen
Giftstoffe aufs Essen gelangen
und anschlie3end
verschluckt
werden.

passieren sollte, heifdt es: Ruhe bewahren
und den lokalen Giftnotruf kontaktieren.
Bei schwerwiegenden Symptomen sollte
natiirlich direkt der Rettungsdienst ver-
stindigt werden.

Beim Gemeinsamen Giftinformations-
zentrum (GGIZ) der Lander Mecklen-
burg-Vorpommern, Sachsen, Sachsen-An-
halt und Thiiringen gingen in den
vergangenen fiinf Jahren insgesamt 37
Anrufe ein — hauptsdchlich, weil Kinder
Teile von Wunderkerzen verschluckt hat-
ten, teilt uns die Leiterin des GGIZ, Dr.
Dagmar Prasa, mit. In vier Fillen hatten
aber auch Katzen oder Hunde an den Stéb-
chen geknabbert. Insgesamt seien es etwa
sieben bis zehn Fille pro Jahr.

Wozu die Expertinnen und Experten des
Giftnotrufs den besorgten Anrufenden
letztlich raten, klaren sie meist anhand
weniger einfacher Fragen ab: Wie viel des
Wunderkerzengemischs wurde aufgenom-
men, wie alt ist das Kind und wie viel wiegt
es? ,Bei Babys unter einem Jahr macht
schon der Verzehr von etwas mehr als ei-
nem halben Zentimeter Wunderkerze eine
Behandlung in der Klinik ratsam. Das me-
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TIPPS

Sicherer Umgang
mit Wunderkerzen

Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit Wunderkerzen lassen

Nichtinder Nahe von
Lebensmitteln abbrennen

Wunderkerzen am besten nur
draufRen verwenden

In Innenraumen fiir gute
Beliiftung sorgen

Nichtin der Nahe leicht
entflammbarer Materialien
anziinden

Wunderkerzenin
ausreichendem Abstand zu
Gesicht und Korper halten

Halten Sie die Nummer des lokalen
Giftnotrufs griffbereit. Eine Liste
der Giftnotrufzentralen und Gift-
informationszentren in Deutsch-
land, Osterreich und Schweiz gibt

es unter anderem auf der Webseite

des Bundesamtes fiir Verbrau-
cherschutz und Lebensmittelsi-
cherheit (auf bvl.bund.de ,Giftnot-
ruf*ins Suchfeld eingeben).

»Bei Babys unter
einem Jahr macht
schon der Verzehr
von elwa einem
halben Zentimeter
Wunderkerze eine
Behandlung in der
Klinik ratsam.*

Dr. Dagmar Prasa
Leiterin des GGIZin Erfurt

dizinische Fachpersonal weifs am besten,
was zu tun ist. Bei dlteren Kindern kann es
ab ein bis zwei Zentimetern verschlucktem
Funkelstab gefdhrlich werden®, erldutert
Dr. Prasa.

Von einer Selbstmedikation réat die Apo-
thekerin und Humantoxikologin ab. ,El-
tern konnen ihren Kindern in einem sol-
chen Fall zwar etwas Tee oder Wasser zu
trinken geben, aber nicht in grofSen Men-
gen — viel hilft nicht automatisch viel. Auf
keinen Fall sollten sie versuchen, das Kind
zum Erbrechen zu bringen.”

Schadstoffe rieseln aufs Essen

Stecken die Funkelstdbchen als Dekoration
auf Kuchen, Torten oder anderen Lebens-
mitteln und brennen dort ab, konnen mit
dem Funkenregen auch giftige Stoffe auf
das Essen rieseln, die anschliefSend mit-
gegessen werden. Diese Mengen fiihren
sicherlich nicht zu Vergiftungserscheinun-
gen - sind aber natiirlich wenig appetitlich
und vor allem vermeidbar.

Stickoxide reizen die Atemwege

Doch nicht nur beim Verschlucken sind die
Wunderkerzenbestandteile gefidhrlich:
Auch beim Abbrennen, besonders wenn
mehrere Wunderkerzen in kleinen und
schlecht beliifteten Riumen angeziindet
werden, konnen sich schnell schiadliche
Konzentrationen an Stickoxid bilden und
zu Reizungen der Atemwege fiihren. Be-
sonders hoch ist das Risiko fiir Kleinkinder
und Asthmatiker. Davor warnt unter ande-
rem auch der Bundesverband der Kinder-
und Jugendarzte auf seiner Webseite
kinderaerzte-im-netz.de

Funken kénnen Brand auslésen

Uberall da, wo Feuer im Spiel ist, besteht
natiirlich auch eine erhohte Brandgefahr.
Wunderkerzen sind besonders kritisch, da
sie nicht einfach ausgepustet werden kon-
nen. Vor allem Polyesterstoffe entziinden
sich schnell - Vorhdnge, Kleidung oder
Tischdecken mit Kunststoffanteil konnen
schon beim kleinsten Kontakt mit den
sprithenden Funken in Flammen aufgehen.
Auch Verbrennungen, zum Beispiel an Ge-
sicht und Hinden, sind moglich. W
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sanabxpert Ab Kinderwunsch optimal versorgt in
NATALIS® der aufregendsten Zeit Deines Lebens.

Stillzeit

Kinderwunsch Schwangerschaft

Uber 39.300 Frauen® mit Kinderwunsch kénnen sich nicht irren:

Vertraue auf das bewahrte SanaExpert Natalis 3-Phasen-Konzept und versorge Dein Baby und Dich gezielt
bei Kinderwunsch und in der Schwangerschaft bis zum Ende der Stillzeit.

v Mit Folsaure und dem patentier- « Mit hochwertigen Omega-3-Fett- « Zusatzlich mit natirlichem
ten Rohstoff Quatrefolic® sauren (DHA) und Folséaure in Fenchel und Bockshornklee
bei Kinderwunsch.™* der Schwangerschaft.*** in der Stillzeit.

Alles zur wundervollen Schwangerschaft auf: www.NATALIS.de

Natalis® ist preiswerter als in der Apotheke zu erwerben auf www.amazon.de/sanaexpert

* Anzahl der werdenden Mitter, die im Jahr 2022 SanaExpert Natalis Pre gekauft haben. ** SanaExpert Natalis Pre enthalt eine einzigartige Kombination aus Folsaure und dem
patentierten Rohstoff Quatrefolic®. *** SanaExpert Natalis enthalt 700 pg DHA pro Tag — mehr als jedes andere Schwangerschaftspraparat auf dem deutschen Markt.
Information fiir den Apotheker Deines Vertrauens: SanaExpert Natalis® Pre (PZN 13346272) - SanaExpert Natalis® (PZN 9088692) - SanaExpert Natalis® Lact (PZN 15817304).



* WACHSEN Kurz & klar

EU kimpft gegen
falsches
Bambus-Geschirr

Buntes ,Bambus-Geschirr”ist oft alles an-
dere als natlrlich und sauber, weil es sich
dabei meist nicht um reinen Bambus, son-
dern um eine Mischung aus dem Kunst-
stoff Melamin und zerkleinertem Bambus
handelt. Dariiber hat OKO-TEST schon
2016 erstmals in einem Test von Kinderge-
schirr aufgeklart. Nun hat die EU-Kommis-
sion gemeldet, dass sie mit Verbraucher-
schutzbehdrden in 21 Mitgliedstaaten
gegen die mittlerweile als illegal eingestuf-
ten Produkte wie Geschirr aus Plastik mit
Bambuspulver, die Kontakt mit Lebensmit-
teln haben, vorgegangen ist. Die Behérden
nahmen Produkte vom Markt und lief3en
sie zerstdren. Falsches Bambus-Geschirr
wird immer noch verkauft, obwohl Bam-
bus- und andere pflanzliche Pulver keine
hierflr zugelassenen Zuséatze sind. Wie die
EU-Kommission betont, kann aus Tellern,
Tassen und Co. aus Melamin mit Bambus
zum Beispiel Formaldehyd in riskanten
Mengen ins Essen Uibergehen -besonders
auch dann, wenn das Geschirr schon et-
was dlterist. Nicht gemeint ist Geschirr
aus reinem Bambus, das Sie daran erken-
nen kénnen, dass es sich wie Holz und
nicht wie Kunststoff anfihit.

Tipp: Geschirr (auch Coffee-to-go-Becher!)
mit Bambus entweder als Stifthalter oder
Sandkastenspielzeug umfunktionieren
oder entsorgen. Und Kindern eher richti-
ges Geschirr geben (fiir die Kleinsten even-
tuell mit praktischem Saugnapf darunter).
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Die Zahl

16,7

Prozent der
Schiilerinnen und Schiiler
waren schon einmal von
Cybermobbing betroffen, das
heil3t fast jede und jeder flinfte
zwischen acht und 21 Jahren.
Das Blindnis gegen Cybermobbing,
das die Studie in Kooperation mit
der Techniker Krankenkasse
durchgeflhrt hat, fordert
dringend gezielte Vor-
beugungsarbeit schonin
den Grundschulen.

Quelle: Bindnis gegen Cybermobbing:

,Cyberlife IV-Cybermobbing
bei Schilerinnen und Schilern®, 2022.

,\J

Lachgas: Gefahrliche
Partydroge

Lachgas ist ein unter Jugendlichen verbrei-
tetes Rauschmittel, das viele fiir harmlos
halten - falschlicherweise. Der Konsum
kann zu Ubelkeit und Lahmungserschei-
nungen flihren und das Nervensystem sché-
digen. Es steckt in Sahnespenderkartu-
schen, die man im Supermarkt kaufen kann.
Und direkt aus der Kartusche konsumiert,
kann Lachgas schwere Erfrierungen ver-
ursachen. In den Niederlanden ist Lachgas
die meistkonsumierte Droge unter Schii-
lern, der Verkaufund Besitz wurde dort jetzt
allerdings gesetzlich stark eingeschriankt.
Auch in anderen Nachbarlédndern steigt der
Konsum. Fiir Deutschland gibt es noch kei-
ne offiziellen Zahlen.

[ ]]

FIT FUR DEN
KINDERNOTFALL

Fieber, Krampfe, Bauchschmerzen,
Ohrenschmerzen, Nasenbluten, Luft-
not, Zeckenstiche - die Liste der gro-
3en und kleinen Notfalle, in denen
man mit Kind richtig reagieren will,
ist lang. Die erfahrene Kinderfach-
arztin, Intensivmedizinerin und Not-
arztin Dr. med. Katharina Rieth gibtin
ihrem dicken Buch genaue und ver-
standlich illustrierte Anleitungen.
Rieth, Katharina:

Fit fir den Kinder-

notfall-—von Fieber

bis Reanimation,

Medhochzwei Ver-

lag 2022, 287 Sei-

ten, 29 Euro.
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Foto: Hof Gottenau

MACHEN

REISEN - SPORT - WOHNEN - GARTEN
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HEN Winterspald am Bauernhof

Familienfrihstick auf dem Bio-Ferienhof

Moosreiten: Wer mag ist in den Ferien fir

die Huhner oder die Hasen zustandig. Und
darf den Kalbchen die Flasche geben.




[llustration: bioraven/Shutterstock

Fotos: Felix Baab Photography

MACHEN Winterspafd am Bauernhof *

zupn [ layen

Eine Auszeit
auf dem Land

Natur, gute Luft und gltckliche Kinder - fir gestresste Stadt-

menschen sind das beste Grinde fir Winterurlaub auf dem

Bauernhof. Die neuen Ferienwohnungen bieten nachhaltigen
Luxus, und nach dem Bio-Frihstlck geht es auf den
Rodelhang, in die Loipe —und naturlich zu den Tieren.

TEXT: HANNAH GLASER

orbei sind die Zeiten als das Géste-

‘/ zimmer auf dem Bauernhof noch
Fremdenzimmer hiefS und mit
ausrangiertem Mobiliar vom Dachboden
eingerichtet wurde. Heute konnte manche
Ferienwohnung auch als Hotelsuite durch-
gehen, mit eigener Sauna, Regendusche,
Designmdbeln, FufSbodenheizung und top
eingerichteter Kiiche. Auf die Kinder war-
tet die Spielscheune mit Schaukeln und
Seilen zum Klettern und Toben und ein

ganzer Fuhrpark mit Kettcar, Dreirad und
Mini-Traktor. Die Eltern geniefien die
Ruhe inmitten von Wiesen und Wildern
und die Wellness-Anwendungen im bauer-
lichen Ambiente. Fiir die Kinder sind die
Tiere das GrofSte, der Besuch im Stall und
im hofeigenen Streichelzoo: Einem Kilb-
chen die Milchflasche geben, die Friih-
stiickseier aus dem Nest klauben, eine
Ziege am Strick spazieren fiihren, das
macht den Urlaub unvergesslich. >
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* MACHEN Winterspalfd am Bauernhof

Bio-Ferienhof Moosreiten mit
Baby-Service und Streichelzoo

Anna und Andreas Stiickl mit den Kindern
Sophia, Theresa und Kilian bewirtschaften
seit elf Jahren den Biohof im kleinen Weiler
Moosreiten in der Gemeinde Prem. Bei der
»Hofrunde® lernen die Giste auch gleich die
Tiere kennen: AufSer den 40 Kiihen, die fiir
die Bio-Heumilch zustidndig sind, leben die
Kaltbliitler Gitti und Gabi auf dem Bauernhof
(Kutschfahrten auf Wunsch), aufSerdem die
zwei Shetlandponys Sandy und Una (zum
Striegeln und Reiten), dazu die Katzen Pauli
und Petra, 15 Hiithner samt Gockel Giovanni,
vier Zwergziegen und die Zwerghasen Lady,
Blacky, Flecki und Flocki. Wenn die Géste tig-
liche Aufgaben iibernehmen wollen, sind sie
z.B.wihrend ihrer Urlaubszeit fiir die Hiihner
oder fiir die Ziegen oder Hasen zustidndig.

Anna ist Krankenschwester, Andreas ist
Zimmermann und Landwirt, und mit dem
Neubau der zwei Ferienwohnungen haben
sich beide ,,einen Traum erfiillt“. Ein Traum
sind die beiden Wohnungen aber vor allem
fiir die Gdste, denn sie sind bis ins kleinste
Detail durchdacht, bieten einen spektaku-
laren Panoramablick auf die Alpen und sind
an Komfort und Behaglichkeit kaum zu
toppen. Der Schwedenofen feuert auf
Knopfdruck, und damit auch junge Eltern
mit wenig Gepidck anreisen konnen, gibt es
auf Wunsch eine Baby-Grundausstattung
vom Gitterbett bis zur Kraxe.

Auf die grofSeren Kleinen warten Lauf-
rad, Roller, Trampolin und Bobbycar, und
in jeder Wohnung eine Spielecke. Der Strei-
chelzoo auf dem Hof hat quasi immer ge-
offnet, Katzen, Hiihner, Ziegen und Hasen
konnen jederzeit besucht werden. Zum
Toben, Hiipfen und Sicheinbuddeln gibt es
die Heuhalle mit Schaukel, fiir die Erwach-
senen hat Andreas ganz neu eine Out-
door-Sauna und einen Hot Tub gebaut.
Preise: Die beiden Ferienwohnungen, je-
weils mit Terrasse und zwei Schlafzim-
mern, kosten je nach Aufenthaltsdauer
164-174 Euro pro Nacht fiir zwei Erwach-
sene und zwei Kinder, jeder weitere Er-
wachsene kostet 10 Euro pro Nacht. Anna
und Andreas Stiickl, Tel. 08368-914460,
ferienhof-moosreiten.de
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Ferienhof Dirnberger mit Hot Tub

am Fluss

1992 war das Jahr der Entscheidung: Der
Biohof, der in der 9. Generation in der Fa-
milie bewirtschaftet wurde, rechnete sich
nicht mehr. Doch statt aufzugeben bauten
die Dirnbergers den alten Bullenstall zu
vier Ferienwohnungen um. 1995 kamen
zwei weitere dazu, und heute stehen sieben
Fewos zur Auswahl, dazu drei Chalets auf
Stelzen mit Flussblick und Hot Tub im
Freien. Von den Tieren durften neun Lieb-
lingskiihe bleiben, die Ponys Alfi und Lisa,
auch die Eselin Emma, die beiden Mini-
schweine Betty und Wilma, aufSerdem
Hiihner, Hasen, Meerschweine, Katzen, der
Hofhund Rudi und die Génse Gustav und
Gundula.

Die Gistekinder diirfen jederzeit mit Fut-
ter-Eimerchen die Kiihe und das Kleinvieh
besuchen, dreimal in der Woche wird ge-
meinsam mit dem Bauern gefiittert. Bei
schlechtem Wetter lockt das Spielhaus,
einmal die Woche steht Ponyreiten auf dem
Plan. Mit etwas Wettergliick kann man auf
den nahen Weihern Schlittschuh laufen,
wenn es richtig friert sogar auf dem Fluss
Regen vor der Haustiire.

Preise: Die sieben Ferienwohnungen fiir 2-4
Personen kosten von Januar bis April 64-95
Euro pro Nacht, die drei Hauschen fiir maxi-
mal sechs Géste mit je zwei Schlafzimmern,
zwei Badern, Wohnzimmer mit Kamin, Ter-
rasse, Garten und Hot Tub im Freien kosten
jeweils 159-199 Euro pro Nacht.

Gabi, Franzi und Matthias Dirnberger, Tel.
09436-2429

https://angeln-regental.de
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1Ferienhof Dirn-
berger am Fluss:
bietet drei Hauschen auf

Stelzen mit Blick aufs Wasser

2 Hof Gottenau: kombiniert moderne
Stilelemente mit bayerischem Brauchtum

NATIONALPARK BAYERISCHER WALD

Ferienhof Meininger mit Wipptieren

und Wellness

Das Allerschonste auf diesem Ferienhof'ist
der direkte Kontakt zu den Tieren. Familie
Meininger sorgt dafiir, dass die Kinder
einen artgerechten Umgang lernen. Be-
gleitet von den Eltern kdnnen die Jiingsten
dann auf den hofeigenen Ponys reiten und
mit den Schafen und Ziegen ,,Gassi gehen®
wann immer sie Lust haben. Auch die
Seidenhiihner und die Hasenfamilie diirfen
gefiittert werden, genauso wie der Hofkater
Xaverl und Sansa, das Findlingskatz-
chen.

Ein Spaziergang fiihrt zur Spielscheune
mit Heuballen, Nestschaukeln und Seilen
zum Klettern und Springen. Auf die Kleins-
ten wartet das Spielhaus mit Rutschen und

OKOTEST Magazin 12023

Matten, mit Wipptieren und Wackelsteg
- genug Stoff zum Abends-miide-ins-Bett-
Fallen. Wahrend die Kinder Spafd haben,
bedienen sich die Eltern gratis in der neu-
en ,Getrinke Lounge“ an regionalen Saf-
ten und frisch gemahlenem Kaffee. Zum
Grillen gibt’s die neue Outdoor-Kiiche, zum
Entspannen den Wellness-Bereich mit Zir-
benholz-Sauna, Erlebnisdusche, Infrarot-
sitz und Tee Lounge. Rodelhang und Loipe
starten unweit vom Hof.

Preise: Die neun Ferienwohnungen fiir
2bis 8 Giste kosten von Januar bis April je
nach GrofSe 80 bis 130 Euro pro Nacht. Das
Ferienhaus mit Terrasse und eigenem Sau-
nahduschen kostet ab 120 Euro. Das Friih-
stiick mit Zutaten vom Bio-Hof kann dazu
gebucht werden. Familie Meininger, Tel.
08552-1829,

ferienhof-meininger.de

MACHEN Winterspalfd am Bauernhof *

ALPENREGION TEGERNSEE SCHLIERSEE

Goldener Gockel fiir Gottenau

25 Milchkiihe leben auf dem Biohof, dazu
sieben Pferde, die beiden Ziegen Anton und
Mimi, sechs Katzen und die Hasen Ida, Elli
und Lola. Zwar ist der Winter landwirt-
schaftlich eher eine ruhige Zeit, aber die
Kiihe miissen trotzdem gemolken werden
und alle Géaste — Grof$ und Klein - sind
,immer im Stall willkommen® und diirfen
gerne beim Bauer Korbinian auf dem Trak-
tor mitfahren. Ausritte und Ponyreiten gibt
es auch im Winter, und statt der sommer-
lichen Grillabende sorgt Regina fiir launi-
ge Stunden am Lagerfeuer mit Gliihwein
und Kinderpunsch.

Auf dem Haushiigel kann man rodeln;
fiir den grofSen Rodelspafs geht es zur na-
hen Firstalm oder zum Wallberg. Die top
gespurte Langlaufloipe (Skating und Klas-
sisch) lauft direkt am Hof vorbei. Die bei-
den Skigebiete Sudelfeld und Spitzingsee
sind mit dem kostenlosen Skibus in 20
Minuten zu erreichen.

Der Hof aus dem Jahr 1623 ist bis heute
durchgehend in Familienbesitz. Fast alle
MGobel in den Apartments, in der Almhiitte
und im Chalet hat Bauer und Schreiner Kor-
binian selbst angefertigt und kombiniert
moderne Stilelemente mit bayerischem
Brauchtum. 2020 wurde der Hof mit dem
Goldenen Gockel ausgezeichnet, dem Oscar
fiir Bayerns gastfreundlichste Ferienhofe.
Preise: Zur Auswahl stehen drei Apart-
ments fiir 2-4 Géaste (140-220 Euro pro
Nacht), eine grofRe Ferienwohnung mit drei
Schlafzimmern fiir 2-6 Géste (200-250
Euro), die Almhiitte mit saimtlichem Kom-
fort fiir 2—-4 Personen (225-245 Euro) und
schlieflich ein doppelstockiges Almchalet
mit Whirlpool und Sauna auf der Privat-
terrasse mit Bergblick fiir 2—-6 Personen
(pro Nacht je nach Gastezahl 425-525
Euro). Das Friihstiick stellt man sich in der
Genussecke selbst zusammen; wer eine
Woche bleibt, bekommt zum Start einen
Korb mit hofeigenen und regionalen Le-
ckereien. Der Campingbereich bietet Stell-
pldtze mit privatem Badezimmer, Preis pro
Nacht fiir zwei Personen 50 Euro. Regina
und Korbinian Zehetmair, Tel. 08028-2164
hof-gottenau.de >
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* MACHEN Winterspalfd am Bauernhof

Spep i

Thalhofer Hof mit Stalldienst fiir die
Kleinsten

In malerischer Alleinlage liegt der Thalho-
fer Hof im kleinen Dorf Latzfons, 100 km
stidlich von Innsbruck, mit vielen Tieren
und vier bestens ausgestatteten Ferien-
wohnungen. Der Tag beginnt mit einem
Friihstiick, das so gesund wie kostlich ist:
mit Heumilch von den eigenen Kiihen,
Eiern vom Hof, Fruchtaufstrich, Joghurt,
Miisli — alles von der Bauerin Erika her-
gestellt, dazu selbstgebackenes Brot aus
dem Holzofen. Bauer Florian ldsst die Gds-
te am Hofleben teilhaben und wandert mit
ihnen auf Schneeschuhen zur eigenen Alm
auf 2.020 Metern, mit einem Ausblick, der
jeden Muskelkater wert ist.

Die kleinsten Urlauber rodeln auf der
Wiese vorm Haus und freuen sich, wenn es
endlich 17 Uhr ist, denn dann geht es in
den Stall zu den Tieren. Dort diirfen sie
beim Heuschieben anpacken, die Ziegen
Lisl und Lucki und die beiden Schafe Kiki
und Rapunzel versorgen, die Kaninchen
und die beiden Meerschweinchen Zwick
und ZwacKi fiittern und dem Kater Garfield
frische Milch servieren.

Fiir einen Familientag im Schnee fihrt
man zehn Minuten zum Rodeltreff Stein-
eben und wandert von dort zum Start der
Rodelbahn Lahnwiesen auf 1.600 Metern.
Die Bahn fiihrt in sanften Kehren durch
den Wald und endet bei der Jausenstation
Steineben-Treff, wo Heini und Traudi auf
der Sonnenterrasse den hauseigenen Kai-
serschmarrn servieren. Tourengeher und
Winterwanderer lieben die Klausner Hiitte
am Siidhang der Lorenzispitze mit Dolo-
mitenblick.

Preise: Das Studio fiir zwei Personen mit
Kiiche und grofSsem Balkon kostet von Ja-
nuar bis April pro Nacht 72 Euro, die Fe-
rienwohnung mit zwei Schlafzimmern,
Kiiche, Bad und traumhafter Aussicht 80
Euro. Florian und Erika Obrist, Tel. 0039-
0472-545395

thalhofer.it
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1Thalhofer Hof: Um 17 Uhr diirfen die Kleinen zu den Kiihen
2 Der Dolomitenblick ist jeden Muskelkater wert

Greiterhof bei Lana: Feines Refugium
mit Fernblick

Der biologische Obst- und Weinbauernhof
Greiterhof bei Lana, mitten in einer Apfel-
und Weinplantage mit Blick iiber das Etsch-
tal, ist ein feines Refugium fiir Géste, die
neben der Okologie auch die Asthetik der
Architektur zu schitzen wissen. Die fiinf
Ferienwohnungen sind modern, stilvoll
und heimelig eingerichtet, vier davon in
Massivholzbauweise, alles Holz zum ,,rich-
tigen Zeitpunkt® geschlagen, mit gedlten
Holzbdden und naturbelassenen Massiv-
holzmdobeln.

Jeder Morgen beginnt mit einem {ippi-
gen Friihstiick, das Bduerin Johanna in
mehreren Koérben zur Tiire hereinreicht.
Spater fahrt man vielleicht mit der nahen
Seilbahn auf das Vigiljoch, wo man durch

den Winterwald wandert, oder zum Eis-
laufen in die romantische Gaulschlucht,
zum Flohmarkt nach Tscherms und nach
Bozen ins Otzimuseum, wo die beriihmte
Mumie in ihrer Kiihlzelle zu sehen ist. 20
Minuten vom Greiterhof entfernt bringt die
Umlaufbahn von Meran/Naif die Gaste ins
Skigebiet Meran 2000 mit 40 km Pisten,
Loipen, Rodelbahn und Wanderwegen. Am
Abend wartet die ,,Greiterhof Saunaoase®,
und anschliefSend verkostet man im histo-
rischen Gewdlberaum den Wein, der hier
gekeltert wird.

Preise: Die fiinf Ferienwohnungen fiir 2-5
Personen, alle mit Kiiche und Bad, manche
mit Terrasse, kosten von Januar bis April
je nach Grofse 88 bis 98 Euro pro Nacht.
Familie Margesin, Tel. 0039-0473-564966
greiterhof.net W
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* MACHEN Grine Reisetipps

Radfernweg:
Berlin—Kopenhagen

/wei européische Hauptstadte und 700 Fahrrad-Kilometer
-der Radweg Berlin—Kopenhagen verbindet die deutsche
und die dénische Hauptstadt Gber drei idyllische Regionen.
Von Berlin aus geht es 150 km nordwérts durch Branden-
burg, 250 km durch Mecklenburg und schlief3lich 300 km
entlang der malerischen Ostseeklste nach Kopenhagen,
der Welthauptstadt der Radfahrer. Mecklenburg-Vorpom-
mern mobelt die Fernrad-Etappe 2023 auf, u.a. mit einer
neuen Beschilderung und Infos zu Attraktionen. Neben
\Waldern, Wiesen und Seen sdumen Hits wie das Hein-
rich-Schliemann-Museum und der breiteste Strand der
mecklenburgischen Ostseeklste bei Warnemiinde den
Weg, rund 50 Bett&Bike-Betriebe bieten unterwegs passen-
de Ubernachtungen. bike-berlin-copenhagen.com

Steiermark: Winter im
Waldliufercamp

,Geh an Deine Grenzen* heifdt das Motto des Wildniscamps, das der
Nationalpark Geséduse in Admont in der dsterreichischen Steier-
mark konditionsstarken Abenteurern anbietet. Das Programm be-
ginnt freitags mit einem gemeinsamen Einkauf, danach wandert
man auf Schneeschuhen je nach Schneelage drei bis finf Stunden
ins Waldlaufercamp in der Wildnis, wo die Teilnehmer bis Sonntag
bleiben. Geschlafen wird im selbstgebauten Iglu oder mit Wind-
schutzim Freien, gekocht wird Gber dem offenen Feuer. Es gibt eine
Trockentoilette, aber weder flielsendes Wasser noch Strom. Der
Nationalpark Gesause ist wild und naturbelassen, Prozesse wie
Lawinen, Windwurf und Hochwasser werden nicht reguliert. Zwei
Nationalpark-Ranger begleiten die winterliche Kurz-Expedition
(27-29. Januar, 425 Euro). nationalpark-gesaeuse.at
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Griine
Reiselipps

Lust auf vollig neue Perspektiven?
Jetzt erst recht!

TEXT: HANNAH GLASER

Lechtal: Ideal fiir Langliaufer
und Tourengeher

Die Lechtal-Loipe zwischen Steeg und Forchachin Tirol fihrt
Uber 40 Kilometer am Lech entlang. Der Wildfluss mit seinem
jadegrin leuchtenden Wasser gilt als eines der schoénsten
Langlauf-Reviere, die Loipe startet eine halbe Autostunde slid-
lichvon Flissen. Mit seinen weiten, unberihrten Hangen fern-
abvon Liften und Straf3en gilt das Lechtal aber auch als idea-
les Terrain flir Tourengeher, die auf 42 Quadratkilometern 116
Routen zur Auswahl haben. Bei den ,Lechtaler Skitouren Ta-
gen‘vom 21. bis 29. Januar kdnnen Anfanger und Fortgeschrit-
tene die Region bei gefliihrten Touren kennenlernen und sich
von Profis das Ristzeug flr perfekte Bergerlebnisse holen.
Die Leistungen werden als Package angeboten oder kénnen
einzeln gebucht werden; so kostet ein halbtagiger Skitou-
ren-Grundlagenkurs 50 Euro. lechtal.at/winter/winter-
aktiv/skitouren/skitouren-tage
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Slowenien: Klein,
griin und kulinarisch

Slowenien ist gerade mal so grofd wie Hessen,
vereint dabeidie schdnsten Naturlandschaften
und gilt als grinste Destination Europas. Die
neue Radstrecke ,Slovenia Green Gourmet
Route* verbindet Orte mit dem Zertifikat ,Slo-
venia Green“ zu einer Rundreise. An jedem
Stopp derelftagigen Route berinsgesamt 400
Kilometer wartet eine einzigartige Landeski-
che, oft mit Michelin-Sternen ausgezeichnet
undzu extrem giinstigen Preisen. Die Tour star-
tetin der Hauptstadt Ljubljana, fiihrt durch das
Soca-Talund die hohlenreiche Karstregion und
entlang der Fllisse Drava und Sava. Slowenien
war das erste Land der Welt, dem der Titel
,Green Destination” verliehen wurde, 60 Pro-
zent sind von Wald bedeckt, 35 Prozent stehen
unter Naturschutz. Die Webseite bietet alle Infos
fur die Reiseplanung. slovenia.info/de/ge
schichten/slovenia-green-gourmet-route-
radtour-mit-kulinarischen-zwischenstopps
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Siidtirol: Auf Schneeschuhen

zu den Brillenschafen

Die ziegenahnlichen Brillenschafe sind zum Verlieben und eine ausster-
bende Rasse. Der Besuch auf dem alten Bergbauernhof mit einem en-
gagierten Zichter der Tiere ist eines der Highlights der Winterwander-
woche im Villndss, einem stillen Seitental des Eisacktals. Die maximal
zwolf Urlauber schlafen im Oko-Hotel mit Blick auf die Felszacken der
Geislerspitzen, die spektakulérste Gebirgsgruppe der Dolomiten. Mit
Wanderflihrern geht es Uber einsame Almen, in stille Dérfer und Gber
den bertihmten Adolf-Munkel-Weg mit atemberaubender Gebirgskulis-
se. Die Reise kostet mit sieben Hotelndchten mit Frihstick und mehr-
gangigem Bio-Dinner, gefiihrten Wanderungen und allen Extras 1.150
Euro. Termine: 29.1.-5.2. und 5.-12.2.2023. sento-wanderreisen.de
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* MACHEN Kurz & klar

PV-Anlage richtig
dimensionieren

Wer eine Photovoltaikanlage anschaffen
mochte, kann vorab das von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Sonnenenergie
(DGS) entwickelte Tool pv@now easy zu
Rate ziehen. Das bewertet anhand von
drei EingabegrofSen — Gesamtstrombe-
darf, Anlagen-Nennleistung und Spei-
cherkapazitit — ob die geplante Anlage
richtig dimensioniert ist und sich wirt-
schaftlich lohnt. Zuséatzlich Idsst sich
eingeben, ob ein Elektroauto zum Haus-
halt gehort bzw. wie viele Kilometer pro
Jahr es zuriicklegt. ,Die kostenlose
Basis-Version ersetzt keine professionel-
le Beratung®, erldutert Bjorn Hemmann
von der DGS, ,,gibt aber privaten Nutzern
einen ersten Uberblick vor der geplanten
Investition.” Das Tool solle vor allem ver-
hindern, dass man mit ,,Kanonen auf
Spatzen schiet“ oder, umgekehrt, die
PV-Anlage viel zu klein plant. ,,Sonst
zahlt man, allen Werbeaussagen zum
Trotz, in Summe drauf.“ Das Onlinemo-
dul berechnet anhand der Eingaben die
Stromkosten fiir 20 Jahre mit und ohne
PV-Anlage, die Rendite auf das einge-
setzte Kapital und die ungefdhren Kos-
ten fiir eine Kilowattstunde PV-Strom.
pv-now-easy.de
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Die Zahl

Prozent

der weltweiten Goldbesténde
stecken in kaputten oder nicht
mehr verwendeten Elektronik-
geraten wie Smartphones,
Kopfhérern, Bildschirmen,
SD-Karten oder USB-Sticks.

Quelle: WEEE-Forum / International
E-Waste-Day 2022

Filterpflicht fiir Kamine

Kaminéfen sollen kiinftig nur verkauft wer-
den durfen, wenn sie einen Filter fir Ruf3,
Schadstoffe und Feinstaub eingebaut ha-
ben und Uber eine automatische Luftsteue-
rung verfigen. Das fordert die Verbrau-
cherzentrale Rheinland-Pfalz.
Entsprechende Modelle - gekennzeichnet
mit dem Umweltlabel ,Blauer Engel” - sind
bereits am Markt, derzeit allerdings noch
deutlich teurer als herkémmliche Ofen.

Die Verbraucherschitzer aus Mainz gehen
aber davon aus, dass die Preise aufgrund
der hohen Produktionszahlen in abseh-
barer Zeit sinken.

In den Kamin gehort trockenes, etwa zwei
bis drei Jahre gelagertes Scheitholz - fri-
sches Holzist zu feucht, qualmt und hat
keine gute Warmeausbeute. Nicht verfeu-
ern sollte man alte Eierkartons, Zeitungen
oder mit Farben, Lacken oder Leimen be-
handeltes Holz, weil dabei Schadstoffe frei-
gesetzt werden.

[]]

HOCH HINAUS

DerJanuaristideal,um die kommende
Gartensaison zu planen. Wer ein
Hochbeet anlegen will, beginnt am
besten schon jetzt, sich einen geeig-
neten Standort zu Uberlegen und die
Materialien zu besorgen. Damit esim
M&arz nahtlos mit
dem Séen und
Pflanzen losgehen
kann.Das Buchver-
rat neben Anbau-
und Gief3tipps auch,
wie sich Schnecken
vertreiben und
Nutzlinge anlocken
lassen.

Renate Hudak, Harald Harazim: Das
geniale Hochbeet Buch | Uimer 2022
[ 160 Seiten |18 Euro.
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BEWEGEN

UMWELT - POLITIK « GELD

116 Das iindert sich 2023: Wer von welchen Entlastungen profitiert
120 Interview: Klimakrisen-Erklarer Volker Quaschning
124 Gute Vorsiitze: Bringt politisches Engagement mehr als Verzicht auf Plastiktiiten?
130 Kolumne: Leider geil - Blei und Boller
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* BEWEGEN Das andert sich 2023

Das dndert sich

Energiepreisbremse, Mehrwegpflicht und Burgergeld:
Das kommende Jahr bringt viele Gesetze, die Burgerinnen und
Blrger von der Inflation und anhaltend hohen Energiekosten
entlasten sollen. Wir stellen die wichtigsten Anderungen vor.

TEXT: MAXIM FLOSSER

16 Magazin 1:2023



Illustrationen: noun project

Foto: baona/gettyimages

(-

Steuern

Strom- und Gaspreisbremse tritt in Kraft

Ab Mirz 2023 greift die von der Bundesregierung beschlossene
Strom- und Gaspreisbremse - riickwirkend auch fiir die Monate
Januar und Februar 2023. Sie gilt bis zum 30. April 2024 und soll
die gestiegenen Energiepreise fiir Haushalte und Unternehmen
abfedern. Fiir private Haushalte ist der Strompreis bei 40 Cent
pro Brutto-Kilowattstunde gedeckelt. Beim Gas sieht der Kabi-
nettsbeschluss vor, den Preis fiir Haushalte bei 12 Cent pro Kilo-
wattstunde zu begrenzen. Um die Biirger weiterhin zum Sparen
zu motivieren, gelten die Preisbremsen nur fiir 80 Prozent des
Vorjahresverbrauchs. Fiir jede weitere Kilowattstunde werden
trotz Bremse die dann geltenden Marktpreise féllig. Die Differenz
zwischen Marktpreis und Deckelung verrechnen die Versorger
monatlich direkt mit dem Abschlag.

Finanzen und Versicherung

Biirgergeld I6st HartzIV ab

Ab 1. Januar 2023 tritt das neue Biirgergeld in Kraft, das als neue
Grundsicherung fiir Arbeitslose dient. Der Grundgedanke des
Hartz-IV-Nachfolgers ist die berufliche und personliche Forderung
von Menschen. Durch die Sozialreform erhohen sich die Regelsét-
ze fiir Arbeitssuchende um rund 53 Euro. Zudem erlaubt das neue
Biirgergeld Ersparnisse von bis zu 40.000 Euro, die wiahrend der
»Schonzeit“ von einem Jahr nicht angeriihrt werden miissen. Auch
die verpflichtende Annahme vermittelter Jobs entfillt, sofern die-
se schlechtere Chancen darstellen als eine Aus -oder Weiterbildung.
Hinzuverdienste von bis zu 100 Euro werden nicht auf das Biirger-
geld angerechnet, Schiiler diirfen in Ferienzeiten unbegrenzt dazu-
verdienen. Wer bisher Anspruch auf Hartz IV oder Sozialgeld hatte,
muss fiir das Biirgergeld keine neuen Antrage schreiben.

Krankenversicherung wird teurer

Sowohl gesetzlich als auch privat Versicherte zahlen ab 2023 ho-
here Beitrdge. Der Zusatzbeitrag fiir gesetzlich Versicherte erhoht
sich von nichstem Jahr an um 0,3 Punkte. Dadurch steigt der Ge-
samtbeitrag durchschnittlich auf 16,2 Prozent. Fiir privat Versi-
cherte sollen die Beitrdge um durchschnittlich drei Prozent steigen.
Anders als bisher miissen die Krankenkassen Versicherte aber
nicht mehr gesondert per Post iiber Beitragserhohungen infor-
mieren. Es reicht kiinftig, wenn sie auf ihrer Homepage oder im
Mitgliedermagazin darauf aufmerksam machen.
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Steuergrundfreibetrag steigt
Im Rahmen des Inflationsausgleichsgesetzes steigt der Grund-
freibetrag fiir 2023 fiir Steuerzahlende auf 10.623 Euro.

Entlastungen fiir Rentnerinnen und Beitragszahler

Um Beschéftigte von einer Doppelbesteuerung zu entlasten, sol-
len im Jahr 2023 die Rentenbeitrdge komplett von der Steuer
absetzbar sein. Ab Januar 2023 sollen Steuerzahlende - zwei
Jahre friiher als geplant — ihre Rentenbeitréage steuerlich gelten
machen konnen. Laut Bundesregierung ist geplant, Renten kiinf-
tig erst in der Auszahlungsphase im Alter zu besteuern. Wahrend
der Erwerbstatigkeit kann die Altersvorsorge als Sonderausgabe
geltend gemacht werden. Zudem fallt mit Beginn des neuen Jah-
res die Hinzuverdienstgrenze bei vorgezogenen Altersrenten.

Homeoffice von Steuer absetzen

Wer vom Homeoffice aus arbeitet, kann ab 2023 Kosten in Hohe
von 1.000 Euro von der Steuer absetzen. Die Pauschale gilt dann
auch fiir Beschaftigte, die in ihrem Zuhause kein separates Ar-
beitszimmer haben.

Angleich der Rentenhohe zwischen West und Ost

Damit die Renten in ganz Deutschland einheitlicher gestaltet sind,
steigt die Rente in Ostdeutschland von 98,6 auf 99,3 Prozent des
Rentenniveaus in Westdeutschland.

Mehr Kindergeld, hoherer Kinderfreibetrag

Das Kindergeld steigt ab Januar 2023 auf 250 Euro pro Kind. Zudem
erhoht sich der Kinderfreibetrag auf 5.760 Euro. Alleinerziehende
Eltern, die einen Unterhaltsvorschuss erhalten, gehen bei der Er-
hohung des Kindergeldes leer aus.

Bessere Bezahlung fiir Pflegepersonal

Im Oktober 2022 gingen sie noch leer aus, im neuen Jahr bekom-
men nun auch Pflegerinnen und Pfleger mehr Geld. Ab dem 1. Mai
2023 steigt der Mindestlohn fiir Pflegehilfskrifte auf 13,90 Euro,
qualifizierte Pflegehilfskrafte erhalten kiinftig mindestens 14,90
Euro pro Stunde. >
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* BEWEGEN Das adndert sich 2023

Umwelt und Nachhaltigkeit

Mehrwegpflicht fiir Gastronomie

In Deutschland entstehen jahrlich Millionen Tonnen an Verpa-
ckungsmiill. Anfang 2022 veranlasste die Bundesregierung darum
eine Pfandpflicht fiir Einweg-Getrankeflaschen aus Kunststoff,
um Rohstoffe zu sparen und die Umwelt zu schonen. In einem
nachsten Schritt sind ab Januar 2023 Cateringunternehmen, Lie-
ferdienste und Restaurants dazu verpflichtet, Mehrwegbehalter
fiir To-go-Speisen und -Getrdnke anzubieten. Davon ausgenom-
men sind kleine Betriebe wie Imbissbuden oder Kioske mit maxi-
mal fiinf Beschéaftigten und einer Verkaufsflache von héchstens
80 Quadratmetern. Sie diirfen ihren Kunden Speisen und Getran-
ke auch in mitgebrachte Behdlter abfiillen.

Ausbau von Photovoltaikanlagen

Um den Photovoltaikausbau voranzubringen, sollen ab Januar 2023
kleinere Anlagen bis 30 kW auf Einfamilienhdusern und Gewerbe-
immobilien steuerfrei aufgestellt werden konnen. Fiir Mehrfami-
lienhduser diirfen die Anlagen 15 kW pro Wohneinheit haben.
Ebenso soll die Umsatzsteuer von aktuell 19 Prozent komplett
entfallen, solange die Anlage in der Ndhe von Wohnungen oder
offentlichen Gebduden montiert wird.

Neues Tierwohllabel fiir Schweinefleisch

Ab Januar 2023 gilt in Deutschland ein verpflichtendes Tierhal-
tungskennzeichen fiir Schweine. Mit dem Label wird eine einheit-
liche Kennzeichnung der Haltungsform fiir frisches, unverarbei-
tetes Schweinefleisch eingefiihrt. Es soll Verbraucherinnen und
Verbrauchern mehr Orientierung beim Einkauf bieten. Das Label
ist in fiinf Haltungskategorien eingeteilt: 1) Stall, 2) Stall + Platz,
3) Frischluftstall, 4) Auslauf/Freiland und 5) Bio. Bereits verarbei-
tetes Schweinefleisch sowie Gefliigel- und Rindfleisch sind noch
von der Kennzeichnungspflicht ausgeschlossen.

Eingeschrankte Forderung von Elektromobilitat

Mit dem Aus fiir Autos mit Verbrennermotoren ab 2035 soll Elek-
troautos die Zukunft gehoren. Doch ab 2023 dndern sich die Re-
gelungen fiir Pramien beim Kauf eines E-Wagens. So beschrankt
sich der Umweltbonus ab Jahresbeginn auf reine Batterieautos - fiir
Plug-in-Hybride gibt es also keine staatliche Forderung mehr.
Zudem gelten die Forderungen von September 2023 an nur noch
fiir Privatpersonen. Bestehen bleibt der Zuschuss vonseiten der
Autobauer. Momentan zahlen diese die Halfte des staatlichen Zu-
schusses, der pro E-Auto und je nach Kaufpreis zwischen 3.000
und 4.500 Euro liegt.
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Recht auf Reparatur

Egal ob fest verlotete Handyakkus oder schraubenlos verschlos-
sene Laptopgehduse: Viele Elektronikgeréte lassen sich fiir Repa-
raturen nicht ohne Schiden 6ffnen. Deshalb neigen Konsumenten
dazu, eigentlich noch intakte Gerédte wegzuwerfen. Laut Umwelt-
bundesamt fallen in Deutschland jahrlich rund eine Million Ton-
nen Elektroschrott an. Um etwas gegen diese Wegwerfmentalitét
zu unternehmen, will die EU-Kommission fiir 2023 ein EU-weites
Recht auf Reparatur einfiihren. Hersteller sind dann verpflichtet,
passende Ersatzteile fiir einen bestimmten Zeitraum zur Verfii-
gung zu stellen. Unabhdngige Werkstatten sollen aufSerdem leich-
ter auf Produkt- und Reparaturinformationen zugreifen konnen.

Lieferkettengesetz tritt in Kraft

Viele der in Deutschland verkauften Produkte werden weltweit
unter menschenunwiirdigen Arbeitsbedingungen produziert —
ohne dass deutsche Unternehmen, die die Produkte verkaufen
oder die erzeugten Ressourcen nutzen, dafiir verantwortlich ge-
macht werden konnen. Das soll sich mit dem Lieferkettengesetz
andern. Es soll deutsche Unternehmen dazu verpflichten, fiir
grundlegende Menschenrechtsstandards in ihren Lieferketten zu
sorgen — von der Rohstofferzeugung bis zum Verkaufsprodukt.
Das Gesetz gilt ab kommendem Jahr zunéachst fiir die rund 900
Unternehmen in Deutschland mit mehr als 3.000 Angestellten.
Ab 2024 wird der Kreis auf Unternehmen mit mehr als 1.000 Mit-
arbeitenden erweitert.

Das 49-Euro-Ticket kommt

Urspriinglich sollte der Nachfolger des beliebten 9-Euro-Tickets
schon zum 1. Januar 2023 eingefiihrt werden. Doch da sich Bund
und Lander lange nicht {iber die Finanzierung des 49-Euro-Tickets
einigen konnten, sind als Starttermine nun der 1. April oder der
1. Mai 2023 im Gespréch. Das Deutschlandticket gilt ab da bundes-
weit in allen Bussen und Bahnen des offentlichen Nahverkehrs
und ist mit 49 Euro deutlich giinstiger als die meisten Monats-
karten in deutschen GrofSrdumen. Das Ticket ist als monatlich
kiindbares Abo erhiltlich — digital oder als Plastikkarte — und gilt
fiir jeweils einen Monat.
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Bauen und Wohnen

Anderung des Gebaudeenergiegesetzes

In Deutschland regelt das Gebaudeenergiegesetz (GEG) die ener-
getische Anforderung von Gebauden, die entsprechenden Energie-
ausweise sowie den Einsatz von erneuerbaren Energien. Durch die
Anderungen zum 1. Januar 2023 reduziert sich unter anderem der
zuldssige Primédrenergiebedarf fiir Neubauten von bisher 75 Pro-
zent des Referenzgebdudes auf 55 Prozent. Der Primédrenergie-
bedarf beschreibt den tatsdchlichen Energiebedarf eines Hauses.
Also nicht nur die Kosten fiir Strom und Heizen, sondern auch den
Aufwand hinter der verbrauchten Energie, also deren Gewinnung,
Aufarbeitung, Transport, Speicherung und Bereitstellung.

Neufassung des ,Erneuerbare-Energien-Gesetzes"

Mit dem Ziel, den Ausbau der erneuerbaren Energien voranzu-
bringen, regelt das EEG die Einspeisung von regenerativem Strom
in das offentliche Stromnetz. Die neue Fassung fiir 2023 beinhal-
tet vor allem Vereinfachungen fiir Prosumer - all jene also, die
nicht nur Strom verbrauchen, sondern auch selbst produzieren.
So entfillt beispielsweise die EEG-Umlage vollstindig. Zudem
gelten bereits seit 30. Juli 2022 neue Vergiitungssétze fiir Photo-
voltaikanlagen. Eigenversorgeranlagen mit einer Leistung von 10
kWp erhalten seit Juli 2022 8,2 Cent pro kWh, Anlagen mit mehr
als 10 kWp erhalten 7,1 Cent pro kWh. Um die Stromproduktion
mit Photovoltaik attraktiver zu machen, entfallt fiir Neuanlagen
zudem die Vorgabe, nur 70 Prozent der Nennleistung ins 6ffent-
liche Netz einspeisen zu diirfen. Prosumer, die ihre Solarmodule
lieber im Garten aufbauen mochten, profitieren ebenfalls durch
das neue EEG. Kiinftig werden Fordervergiitungen fiir PV-Anlagen
mit einer maximalen Leistung von 20 Kilowatt auch fiir PV-An-
lagen im Griinen ausbezahlt.

Hohere Preise fiir Gebaudeversicherungen
Laut Gesamtverband der Versicherer werden Wohngeb&dudever-
sicherungen ab 2023 um rund 15 Prozent teurer.

Neue Wohneigentumsforderung fiir Familien

Damit Wohneigentum nicht zu einem exklusiven Privileg der Bes-
serverdienenden wird, plant das Bundesbauministerium ab April
2023 eine Forderung fiir Familien. Durch zinsgiinstige KfW-For-
derungen sollen vor allem kleine Familien profitieren. Aktuell sind
fiir Ein-Kind-Familien 60.000 Euro geplant, fiir jedes weitere Kind
10.000 Euro.
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Sonsliges

Neue Euro-Miinzen

Zum Jahresbeginn erweitert sich die Eurozone um das Neu-Mit-
glied Kroatien. Mit dem Euro-Beitritt kommen auch neue Eu-
ro-Miinzen in Umlauf, die spezielle Praigungen des Landes zeigen.
So sieht man auf der 2-Euro-Miinze die Umrisse Kroatiens und
dessen Nationalhymne, auf die 50-, 20- und 10 Cent-Miinzen ist
der kroatische Erfinder Nikola Tesla geprégt.

Fond zur Absicherung von Pauschalreisen
Um Urlauber zukiinftig besser vor Reiseausfallen und Pleiten von
Reiseunternehmen abzusichern, errichtet die Bundesregierung
2023 einen millionenschweren Schutzfond.

Uberarbeitung des Nutri-Scores

Die Berechnungsgrundlage fiir den Lebensmittel-Index Nutri-
Score wird angepasst, damit ungiinstige Lebensmittel mit viel
Zucker und Fett strenger bewertet werden. Zudem soll der Nu-
tri-Score zukiinftig besser zwischen unterschiedlichen Lebens-
mitteln einzelner Gruppen unterscheiden.

EU-Verbandsklagen in Deutschland

Mit einer Verbandsklage konnen Verbraucherverbidnde ab Juni
2023 Schadensersatz oder Riickzahlungsanspriiche fiir Verbrau-
cherinnen und Verbraucher vor Gericht erstreiten, ohne dass die-
se selbst erscheinen miissen. Bisher war dies nicht moglich.

Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung per E-Mail

Ab Januar 2023 sind elektronische Arbeitsunfahigkeitsbeschei-
nigungen verpflichtend. Damit sind die Zeiten der ,,gelben Zettel
vorbei. Arztpraxen iibermitteln den Bescheid ab Jahresbeginn per
E-Mail an die Krankenkassen.

Fiihrerscheinumtausch
Wer zwischen 1959 und 1964 geboren ist, muss bis zum 19. Janu-
ar 2023 seinen alten Fiihrerschein gegen einen neuen eintauschen.

Netflix geht gegen Account-Sharing vor

Rund 100 Millionen Menschen schauen Filme und Serien bei Net-
flix, ohne dafiir zu bezahlen - durch illegales Teilen von Accounts.
Laut Netflix soll damit 2023 Schluss sein. Wie genau der Strea-
ming-Anbieter das Account-Sharing verhindern will, ist jedoch
noch unklar. W
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wDeutschland trigt
rofSe Verantwortung*

Erist ein Erklar-Bar der Klimakrise, weit tber 100.000 Menschen folgen
ihm bei Twitter: Der Berliner Professor Volker Quaschning hat Stimme und
Gewicht, wenn es um die Revolution der Energieversorgung geht. Im Inter-

view beschreibt er mogliche Wege aus der Krise.

Oko-Test: Wenn es um die Klimakrise
geht, sind Sie ein begehrter Gastin
Talkshows und gefragter Experte fiir
Fernsehinterviews. Woher kommt Ihre
Leidenschaft fiir das Thema?

Volker Quaschning: Ich bin in der Zeit
von Waldsterben und Tschernobyl-Katas-
trophe aufgewachsen. Das prigt! In mei-
ner Studentenzeit bekam ich den Bericht
der Bundestags-Enquetekommission zum
Schutz der Erdatmosphire in die Hand.
Da stand schon 1990 alles drin, was wir
heute erleben: Hungersnate, Fliichtlings-
strome und der Meeresspiegelanstieg
durch die Verbrennung fossiler Energie-
trager. Das hat mich geschockt. Als Stu-
dent der Elektrotechnik habe ich dann
beschlossen, mich fiir erneuerbare Ener-
gien einzusetzen.

InIhrem neuen Buch ,Energierevolution
Jetzt!"“ beschreiben Sie die Horror-
vision, dass unsere Zivilisation zerstort
wird, wenn wir die Ursachen nicht
schnell angehen...

So wie die Welt jetzt unterwegs ist, konn-
ten wir laut Weltklimarat Ende dieses
Jahrhunderts einen durchschnittlichen
Temperaturanstieg von drei bis vier Grad
bekommen, in manchen Regionen auch
bis zu 8 Grad im Jahresmittel. Der Tem-
peraturhub von der letzten Eiszeit bis
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Volker Quaschning, 53

ist seit 2004 Professor fiir Regenerative
Energiesysteme an der HTW Berlin, Autor
mehrerer Bicher, darunter in diesem Jahr

,Energierevolution JETZT!" und war Mit-

initiator von Scientists for Future. Er be-
treibt zusammen mit seiner Frau Cornelia
Quaschning den erfolgreichen Klima-Pod-
cast ,Das-ist-eine-gute-Frage", er bewohnt

ein Niedrigenergiehaus und ist Veganer.

zum vorindustriellen Zeitalter lag eben-
falls in dieser Grofienordnung. Daran
sieht man, wie sich der Planet verdndert.
Nur heute sind wir acht Milliarden Men-
schen und kénnen nicht einfach weiter-
ziehen wie die Jager und Sammler, wenn
sich Oko-Systeme und Lebensriume gra-
vierend verdndern. Wir werden unsere
heutige Zivilisation also nicht so sehr
durch die Klimaverdnderungen zersto-
ren, sondern durch Verteilungskonflikte.

Der Weltklimarat zeigt aber auch
Alternativen auf!

Ja, absolut. Noch haben wir es in der
Hand, die Zerstorung zu stoppen. Es ist

elementar wichtig, jetzt schnell und am-
bitioniert mit einer Energierevolution zu
reagieren und die Energieversorgung zu
dekarbonisieren.

Sind Sie nach der jiingst gescheiterten
Klimakonferenz von Agypten noch
optimistisch?

Die Untétigkeit am Verhandlungstisch ist
wirklich desillusionierend. Aber wir ha-
ben das Pariser Klimaschutzabkommen.
Das ist ein Meilenstein, der hilft, in Lan-
dern ohne Klimaschutzbemiihungen am-
bitionierter loszulegen. Die Klimakonfe-
renzen sorgen aufSerdem fiir eine mediale
Aufmerksamkeit und erhéhen den Druck
auf die Politik. Aber wir diskutieren im-
mer noch zu viele Ablenkungsthemen:
Wir streiten iiber Sekundenkleber und
Kartoffelbrei-Anschldge in Kunstmuseen
— statt die Losungen umzusetzen, die wir
langst haben.

Viele Fachleute haben das Pariser
1,5-Grad-Ziel schon aufgegeben.

Wie ist Ihre Prognose?

Ich gebe nicht so friih auf! Die Annahme
lautet zwar momentan, dass wir einen
Anstieg von 3 bis 4 Grad plus riskieren,
wenn wir nichts dndern. Aber techno-
logisch ist es moglich, dass wir den
1,5-Grad-Pfad einhalten, wenn wir sehr
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ambitioniert handeln. Und solange es
theoretisch moglich ist, weigere ich mich
aus Ingenieurssicht zu sagen: Das klappt
eh nicht mehr. Die Technik und die 6ko-
nomischen Moglichkeiten fiir das
1,5-Grad-Ziel haben wir. Es ist nur eine
psychologische und gesellschaftliche
Frage, dass die Menschheit bereit ist, die
notigen MafSnahmen einzuleiten.

Auch Deutschland wiirde derzeit das
Ziel verfehlen, oder?

Deutschland ist zwar der Eindugige unter
den Blinden. Aber auch der deutsche Weg
flihrt zu einer Erderwdrmung von weit
iiber zwei Grad. Aber es gibt ja gelegent-
lich disruptive Verdnderungen in Gesell-
schaften. Darauf hoffe ich noch.

Andere Lander sind allerdings deutlich
weiter ...

Island oder Norwegen zum Beispiel
haben den Vorteil, dass sie viel mehr
Geothermie und Wasserkraft einsetzen
konnen. Deutschland dagegen hatte
1990 einen extrem schlechten Start mit
nur drei Prozent erneuerbaren Energien.
Aber bei der Photovoltaik und Windkraft
stehen wir heute ganz anders da. Und
wir haben gegenwirtig eine Regierung,
die beim Klimaschutz zumindest bemiiht
ist, wahrend andere Lander keine Idee
davon haben, wie sie klimaneutral
werden wollen. Frankreich zum

Beispiel.

Wo sehen Sie bei uns Fortschritte?
Angela Merkel hat Anfang der 90er-Jahre
gesagt: Mehr als vier Prozent erneuerba-
re Energien bei der Stromerzeugung ge-
hen in Deutschland technisch gar nicht.
Heute sind wir bei 50 Prozent, haben
also das angeblich Unmogliche erreicht.
Mit ein wenig Fantasie kann man schon
sagen, dass wir in den 2030er-Jahren
hundert Prozent regenerativen Strom er-
reichen. Allerdings haben wir in den an-
deren grofSen Bereichen Wiarme, Verkehr
und Industrie noch fast gar nichts unter-
nommen. Das miissen wir im Express-
tempo nachholen.
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Ein Professor mit Forderungen: Volker Quaschning spricht im Juli 2020 fiir Scientists
for Future bei der ersten ,BerlindFuture-Montagsdemo auf dem Alexanderplatz.

Wie viel Wind- und Sonnenenergie
braucht Deutschland dafiir?

Bisher decken Sonne, Wind und Co. erst
20 Prozent unseres gesamten Energie-
hungers. Das heifdt, wir brauchen eine
Verfiinffachung der Leistung und mehr.
Bei der Akzeptanz der Windkraft-Stand-
orte stoflen wir allerdings an Grenzen
und miissen auch viele Anlagen in der
Nord- und der Ostsee aufstellen. Aller-
dings bendtigen wir keine Vervielfa-
chung der Anzahl der Windrédder an
Land, sondern ersetzen die Altanlagen
durch moderne, leistungsstéarkere Miih-
len. Bei der Anzahl geniigt eine Steige-
rung um vielleicht 50 Prozent, von heute
etwa 30.000 auf zukiinftig 45.000 bis
50.000 Windréder. Alles andere werden
wir mit Sonne machen miissen. Da gibt
es ein relativ grofSes Potenzial, aller-
dings den saisonalen Nachteil, dass wir
im Sommer viel Strom haben und im
Winter eher wenig. Deswegen werden

wir einen intelligenten Mix von Sonne
und Wind bekommen. Wasserkraft, Geo-
thermie und Biomasse bleiben in
Deutschland indessen Nischentechno-
logien. Sie werden zusammen hochstens
20 Prozent unseres Energiebedarfs ab-
decken.

Kann Deutschland schon 2035 klima-
neutral sein, wie Sie fordern?

Das ist sehr ambitioniert, aber nicht un-
moglich. Es ist enorm wichtig, dass wir
jetzt so schnell wie moglich loslegen.
Wenn man noch fiinf Jahre wartet, ist das
Thema durch, gerade im Verkehrsbe-
reich. Wenn die Bundesregierung 2045
klimaneutral sein will und Verbrenner-
autos durchschnittlich 20 Jahre fahren,
brauchen wir de facto einen Stopp der
Produktion und Neuzulassung der Ver-
brenner spatestens 2025. Wir sollten da-
fiir sorgen, dass wir dann keine weiteren
Altlasten auf die Strafie bringen. >
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Reicht denn der Umstieg auf
Elektroautos?

Nein, wir miissen die Anzahl der Autos
mindestens halbieren. Wir haben in
Deutschland 48 Millionen Pkws fiir 84
Millionen Menschen. Wenn wir diese Au-
todichte auf den Rest des Planeten {iber-
tragen wollten, miissten wir drei Milliar-
den zusétzliche Autos bauen. Die
Rohstoffe gibt es gar nicht. Deutschland
benotigt also ein anderes Mobilitédtsver-
halten. Autos miissen klimaneutral sein,
und ein grofSer Teil der Mobilitdt muss
durch offentlichen Verkehr und das Fahr-
rad stattfinden. Wir konnen auch Tempo-
limits einfiihren und die Innenstédte fiir
Autos unbequem machen. Solche Bei-
spiele gibt es in Barcelona, Paris und den
USA, wo Wohnblocks fiir Autos gesperrt
werden und der Straffenraum den Men-
schen zuriickgegeben wird. Im Autoland
Deutschland ist so etwas leider schwer
durchsetzbar.

Sind auch Kompensationen durch
Aufforstungen ein Teil der Losung?

Dass wir weltweit die Waldmenge erho-
hen, ist eine reine Illusion. Der Druck auf
die Fldachen in Deutschland und weltweit
ist so grofS, dass wir eher Wald verlieren
als dazugewinnen. Fiir unseren grofSen
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Gesprach: ,Noch halpé
wir es in der Hand, die
Zerstorung zu stgppen.*

Fleischkonsum werden in Brasilien im-
mer weitere Flachen abgeholzt. Wenn ich
irgendwo einen Baum pflanze und an-
derswo werden drei Biume abgeholzt,
geht das nicht auf. AufSerdem miissten
sie 100 Jahre stehen bleiben. Stattdessen
sehen wir gerade Aufforstungsprojekte in
Kalifornien, die bei Waldbranden wieder
in Flammen aufgehen. Man kann zwar
auch CO; aus der Atmosphare holen und
abtrennen. Aber das ist siindhaft teuer.
Und wir bekommen jetzt schon keine
Energierevolution hin, weil sie die Men-
schen angeblich finanziell iberfordern
wiirde. Dass diese Idee aufgehen wird,
bezweifle ich. Sinnvoller, als fiir Baum-
projekte zu spenden, wire, den person-
lichen Fleischkonsum zu halbieren.

Inwiefern?

Unsere Erndhrung triagt zu 20 Prozent
zum Treibhauseffekt bei, die tierische
Erndhrung macht davon allein gut die
Halfte aus. Das ist ein enormer Hebel.
Wir essen pro Kopf gut 60 Kilogramm
Fleisch im Jahr — durchschnittlich. Ich
bin Veganer, also isst jemand anders so-
gar mehr als 120 Kilogramm. Wir sind
beim Fleischkonsum etwa beim Doppel-
ten des Weltdurchschnitts. Wenn alle
Menschen auf der Welt so viel Fleisch es-

sen wollten wie wir in Deutschland,
miissten wir simtliche Walder abholzen,
um Viehfutter anzubauen. Deswegen
sollten wir uns ein anderes Erndhrungs-
muster angewohnen: viel, viel weniger
Fleisch essen, mindestens eine Halbie-
rung, besser noch weniger.

Viele Menschen wissen, was klima-
maRig angeraten ist, Andernihr Verhal-
ten aber nicht...

Man orientiert sich an der Mehrheit, will
kein Aufienseiter sein. Dass die Mehr-
heit in den Abgrund lauft, ist fiir den
Einzelnen schwer zu sehen. Deswegen
ist es enorm wichtig, dass wir alle ver-
stehen, dass sich die Mehrheiten d@ndern
miissen. Dann bekommen wir die noti-
gen politischen Rahmenbedingungen
und es kippt sehr schnell zum Positiven.
Es gibt ja solche Beispiele: Das Rauch-
verbot in Kneipen wurde nach heftigen
Diskussionen schnell akzeptiert. So wird
es auch bei KlimaschutzmafSnahmen
laufen. Wir brauchen eine mutige Zivil-
gesellschaft und eine Politik, die gut da-
rauf reagiert.

Koénnte die aktuelle Energiekrise

zu einer Beschleunigung fithren?
Momentan beschleunigt sich zwar die
Entwicklung. Sie wird aber 2023 deutlich
verlangsamt, weil wir 80 Milliarden Euro
ausgeben, um fossile Energietrager, vor
allem Gas, zu subventionieren. Damit
sinkt der Druck auf Verdnderungen. Wir
sollten natiirlich bediirftige Menschen in
der Krise unterstiitzen. Aber nicht, in-
dem man pauschal die Energiepreise sub-
ventioniert. Das Geld, das wir da aus-
schiitten, wird de facto verbrannt.

Was ist Ihre Vision: wo kénnte
Deutschland 2040 stehen?

Ich kann mir vorstellen, dass wir in
Deutschland bis 2040 anndhernd klima-
neutral sind. Wenn wir das als grofSes In-
dustrieland schaffen, wiaren wir ein Vor-
bild, dem andere Linder folgen werden.
Deswegen trdgt Deutschland eine grofSe
Verantwortung. W
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Raus aus dem
Klima-Kleinklein!

Fars Klima Wachsticher basteln und nach CO,-neutralen Schuhen
suchen? Wenn dabei keine Kraft Gbrig bleibt, sich abseits vom
eigenen Fuldabdruck zu engagieren, gehen solche Bemihungen

nach hinten los, meint unsere Autorin.

as Auto stehen lassen, Plastik mei-
Dden, vor jedem Kauf rausfinden,

welche Klamotte, welches Gerit
nachhaltig hergestellt worden ist — das
wire gut, klar. Aber Sie schaf-
fen davon vieles nicht? Dann
machen Sie sich keinen allzu
grofSen Kopf! Ich habe hier
zwar selbst schon etliche Tipps
fiir einen moglichst nachhalti-
gen Alltag aufgeschrieben und
werde es auch wieder tun. Aber das Ding
ist: Wir brauchen unsere Kopfe 2023, um
grofSer zu denken. Mit ,wir® meine ich
diejenigen, die etwas gegen die Katastro-
phe tun wollen. An dem Punkt, an dem die
Klimakrise heute ist, haben wir keine Zeit
mehr, nur an unserem eigenen CO»-
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FufSabdruck zu meifSeln, sondern miissen
mehr tiber unsere eigene Haustiir, vor der
wir angeblich zuerst kehren sollen, hinaus
blicken und politisch aktiv werden.

Keine Zeit mehr die

Brandstifter zu ignorieren

Um die Klimakrise in einem fiir die
menschliche Zivilisation irgendwie be-
wéltigbaren Rahmen zu halten, kommt es
nicht mehr auf Jahrzehnte an, die Chance
war einmal, sondern auf grofse Weichen-
stellungen jetzt sofort. Das hat der Welt-
klimarat IPCC in seinem letzten Bericht

ganz deutlich gemacht. Wissenschaftli-
cher Konsens besteht auch, dass wir
schnell aus fossiler Energie aussteigen
miissen und das auch konnen (siehe Inter-
view S. 120). Trotzdem be-
schreiten die Regierungen der
Welt inklusive der deutschen
immer noch einem Katastro-
phenkurs. Obwohl die Klima-
gasemissionen bis 2030 unge-
fahr halbiert werden miissten,
sinken sie noch nicht einmal. Entschei-
denden Anteil an der Lage haben Konzer-
ne und auch einige Staaten, die mit Gas,
Ol und Kohle Geld verdienen und seit Jahr-
zehnten erfolgreich ihre enormen Mittel
einsetzen, um Mafinahmen gegen die Kli-
makrise zu verhindern, wie der US-ame-
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rikanische Klimaforscher Michael E.
Mann in seinen Buch ,Propaganda-
schlacht ums Klima“ eindriicklich be-
schrieben hat. Wenn wir das als
Biirger vor lauter schlechtem
Gewissen iibersehen, dann
bleibt es so, als wiirden wir ver-
suchen unser brennendes Haus
alleine mit Wasser aus einem
Eierbecher zu loschen, ohne
darauf zu achten, dass der Brandstifter
tiber unseren Kopf hinweg immer noch
einen dicken Strahl Brandbeschleuniger
draufhalt.

Klar: Wer aufs Fliegen verzichtet, eine
Solaranlage aufs Dach schraubt oder nur
noch selten Fleisch isst, findet manche
Nachahmer. Und zeigt vor allem Politi-
kern, dass sie ihren Wahlern Verdnderun-
gen zutrauen konnen. Dass sie womoglich
auch ein Tempolimit von 130 auf der Auto-
bahn als weniger problematisch empfan-
den als einen in erheblichen Teilen un-
bewohnbaren Planeten zu Lebzeiten ihrer
Kinder. Aber wir sollten uns nicht vorma-
chen (lassen), dass wir allein mit freiwil-
ligen Konsumentscheidungen die Katas-
trophe ausbremsen konnen. Dafiir miissen
sich Politik und Industrie bewegen. Oder
glauben Sie, die Ozonschicht hitte sich
retten lassen, indem die Bewohner des
Planeten jeder fiir sich Spraydosen und
Kiihlschrinke boykottieren, anstatt dass
man die zerstorerischen Substanzen ver-
bietet? Und dann sind da noch die Schuld-
zuweisungen, fiir die die guten Klimatipps
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missbraucht werden. Von wegen die jun-
gen Leute von heute sollten doch gefil-
ligst keine Forderungen aufstellen, so

Nicht mehr fiir dumm

verkaufen lassen

lange sie sich selbst so viele Smartphones
und modische Kleidung gonnen. Da per-
fekt klimaschonend zu leben innerhalb
der heutigen Strukturen gar nicht méglich
ist (siehe S. 124), darf nach der Logik dann
nie irgendwer laut werden fiir lebensret-
tende Rahmenbedingungen.

,, Wir sollten uns nicht
vormachen (lassen),
dass wir allein mit

Konsumenlscheidungen

die Katastrophe
ausbremsen.

Meike Rix
0KO-TEST-Redakteurin
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Was dann? Starken nutzen

Viele Verdnderungen im Alltag sind einfach
und/oder bringen mir sowieso direkt etwas.
Etwa Energie sparen (Geld) und
weniger Fleisch essen (Geld und
Gesundheit). Aber wenn es mei-
ne Kapazitdaten erschopft, dass
ich zur Plastikvermeidung
Wachstiicher bastele und weite
Strecken zum Unverpacktladen
radele, dann ist das in der Klimanotlage
kontraproduktiv. Was dann? Das wichtigs-
te, was jede und jeder gegen die Klimakri-
se tun kann, ist dariiber zu sprechen, sagt
die kanadische Klimaforscherin Katharine
Hayhoe. Dann: Ob Fridays, Omas oder Ar-
chitects for Future: Wenn wir einer Gruppe
beitreten oder eine griinden, die zu uns
passt, sind wir starker als allein. UN-Gene-
ralsekretdar Anténio Guterres hat junge Ab-
solventen dazu aufgerufen, nicht fiir die
,Klima-Verschrotter” zu arbeiten, sondern
ihre Talente fiir eine erneuerbare Zukunft
einzusetzen. Welche Ansétze gibt es fiir
Thre Talente? In Threm Berufsleben? Im
Verein? In der Dorfgemeinschaft? Mit wem
konnen Sie sprechen? Threm Abgeordneten
schreiben?

Fiir mich ein Muss ist, bei jeder Gelegen-
heit wihlen zu gehen und nach den Klima-
schutzmafinahmen im Wahlprogramm zu
entscheiden. AufSerdem gibt es rational
betrachtet eine einfache Faustformel: Poli-
tiker, die friedliche Klimaprotestler, nicht
aber die Klimakrise bekampfen, sind ge-
meingefihrlich. W
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A

Aromen: Biotechnologisch-natiirliche und kiinstliche
Aromen werdenin Lebensmitteln eingesetzt, um
Qualitatsunterschiede der Rohwaren auszugleichen
und das Produkt zu standardisieren. Aromen finden
sich haufigauch in Fertiglebensmitteln, um ein Ge-
schmacksprofil zu erzeugen, das mit den eingesetz-
ten, oftmals stark verarbeiteten Zutaten nicht er-
reicht werden kann.

B

Bacillus cereus st ein sporenbildendes Bakterium,
dasinsbesondere im Erdboden und Staub zu finden
ist. Bei den Sporen handelt es sich um Dauerformen
des Keimes, die sich bei ungtinstigen Umweltbedin-
gungen (z.B. Hitze, Trockenheit) bilden und jahrelang
(iberleben kdnnen. Kommt es zu einer Verbesserung
der Umgebungsbedingungen, so konnen die Sporen
auskeimen. Einige der jetzt wieder vermehrungsféhi-
gen Keime sind in der Lage, Giftstoffe zu bilden, die
Magen-Darm-Erkrankungen verursachen kdnnen.
BHT (Butylhydroxytoluol) wird als Antioxidans ein-
gesetzt. Die Substanz steht unter Verdacht, wie ein
Umwelthormon zu wirken. Tierversuche geben unter
anderem Hinweise auf eine Beeintrachtigung der
Schilddriisenfunktion.

C

Cashmeran: Polyzyklischer Duftstoff, derin seiner
Struktur stark den polyzyklischen Moschus-Verbin-
dungen ahnelt und sich wie diese im Fettgewebe des
Kdrpersanreichert.

Cumarinist ein natirlicher Aroma- und Duftstoff, der
invielen Pflanzen vorkommt, in hohen Konzentratio-
nenvorallemin Cassia-Zimt. Cumarin kann die Leber
schédigen, gilt aber nicht als krebserregend fiir den
Menschen.

D

Diethylphthalat wird unter anderem zur Vergéllung
von Alkohol eingesetzt, von der Haut aufgenommen
und beeinflusstihren Schutzmechanismus.

Docosahexaensiure (DHA) ist eine langkettige,
mehrfach ungeséttigte Fettsaure, die in nennens-
werten Mengen nurin fettreichen Seefischen wie
Lachs, Hering und Makrele vorkommt. Die Versor-
gung mit DHA in der Bevdlkerung nimmt mit dem
Alter zu, erreicht beijungen Frauen aber nicht die
Empfehlungen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) empfiehlt Schwangeren und Stillenden
mindestens 200 Milligramm DHA pro Tag aufzuneh-
men, was mit ein bis zwei Seefischmahlzeiten pro
Woche erreicht werden kann. DHA ist Bestandteil von
Zellmembranenin Gehirn, Zentralnervensystem und
der Netzhaut des Auges.

Duftstoffe, die Allergien auslésen konnen: Studien
und Datenvergleiche des Informationsverbundes
Dermatologischer Kliniken (IVDK) zeigen, dass die
Duftstoffe Eichenmoos (Evernia prunastri extract),
Baummoos (Evernia furfuracea extract), Methylhep-
tincarbonat (INCI: Methyl 2-octynoate), Isoeugenol
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und Cinnamal sehr potente Allergene sind. Weniger
potente, aberimmer noch problematische Stoffe
sind Cinnamylalkohol, Hydroxycitronellal und Lyral
(= Handelsname, INCI: Hydroxyisohexyl 3-cyclohexe-
ne carboxaldehyde). Als Allergene weitaus seltener
in Erscheinung treten Farnesol, Citral, Citronellol,
Geraniol, Eugenol, Cumarin, Amylcinnamylalkohol,
Benzylcinnamat. Der IVDK ist ein Netzwerk von
Hautkliniken, in dem die diagnostizierten Falle von
Kontaktallergie (pro Jahr >10.000) zentral ausge-
wertet werden. Ziel: Friiherkennung ansteigender
Trends von bekannten und neuen Allergenen
(www.ivdk.org).

F

Formaldehyd/-abspalter (Kosmetika) werden in der
Regel als Konservierungsstoffe eingesetzt. Form-
aldehyd reizt schonin geringen Mengen die Schlgim-
haute und kann Allergien auslosen. Wird die Substanz
(iber die Atemluft aufgenommen, gilt sie als krebs-
erregend. Es kann zu Tumoren im Nasen- und Ra-
chenbereich kommen. (Es lasst die Haut schneller
altern.)

H

Halogenorganische Verbindungen sind eine Gruppe
von mehreren Tausend Stoffen, die Brom, Jod oder
(meistens) Chlor enthalten. Viele gelten als allergie-
auslosend, manche erzeugen Krebs, fast alle rei-
chernsichin der Umwelt an. Die Hersteller wenden
oft ein, dass es unschadliche und sogar niitzliche ha-
logenorganische Verbindungen gibt. Dabei handelt es
sich aber zumeist um natirliche, nicht um kiinstlich
hergestellte Stoffe. Wegen der Vielzahl der halogen-
organischen Verbindungen ist mit der Testmethode,
die dasvon uns beauftragte Labor anwendet, die ge-
naue Verbindung nicht feststellbar. Auch die Herstel-
ler wissen meist nicht, welcher Stoff inihrem Pro-
duktvorkommt. Wer jedes Risiko meiden will, muss
daher zu Produkten ohne halogenorganische Verbin-
dungen greifen.

K

Kiinstlicher Moschus-Duft: Dazu zahlen polyzykli-
sche Moschus-Verbindungen, die sich im mensch-
lichen Fettgewebe anreichern. Neuere Tierversuche
geben Hinweise auf Leberschaden. Zudem stehen
Galaxolid und Tonalide im Verdacht, dass sie das Hor-
monsystem beeintrachtigen kdnnten, weshalb sie im
Rahmen des EU-Aktionsplans CoRAP zur Neubewer-
tung anstehen.

M

Mineraldlbestandteile, MOSH/MOSH-Analoge,
MOAH: Mineral6l, dasin Lebensmitteln gefunden
wird, besteht aus gesattigten (MOSH) oder aromati-
schen (MOAH) Mineraldlkohlenwasserstoffen. Von
den MOSH ist bekannt, dass sie sich im menschlichen
Fettgewebe, in Leber, Milzund den Lymphknoten an-
reichern. Unter den MOAH kdnnen sich krebserre-

gende und erbgutschadigende Substanzen befinden.
Mdgliche Quellen fiir Mineraldlin Lebensmitteln sind
Ubergénge aus Altpapierverpackungen, in der Pro-
duktion eingesetzte Schmierstoffe, aber auch tech-
nische Hilfsstoffe wie Form-und Walzédle oder Kleb-
stoffe. Teilweise findet man unter den MOSH auch
sogenannte MOSH-Analoge. Sie lassen sichim Labor
beiden gefundenen Mengen in der Regel nicht von
den MOSH unterscheiden. Zu den MOSH-Analogen
gehdren etwa POSH (= Oligomere aus Kunststoffen)
oder PAO (= Bestandteile von synthetischen Schmier-
stoffen). Gesundheitlich bewertet sind die Analoge
bislang nicht. Weil sie chemisch ahnlich sind, ist es
wahrscheinlich, dass sie sich auch ahnlich verhalten.

P

Bedenkliche Parabene schiitzen wie auch weitere
Parabene Kosmetika und Arzneimittel vor Keimbefall
und Schimmel. Sie gehdren zu den am haufigsten ein-
gesetzten Konservierungsstoffen. Gemessen daran
sind die Sensibilisierungsquoten relativ niedrig.
Jedoch sind die langerkettigen Vertreter dieser
Gruppe wie Butyl- und Propylparaben in Verdacht
geratenwie ein Hormon zu wirken und waren im
Tierversuch fortpflanzungsgeféahrdend. Daher hat
die EU-Kommission die Hochstkonzentrationen die-
serlangerkettigen Parabene in Kosmetika generell
beschrankt sowie in Kosmetika verboten, die auf der
Haut bleiben und fir den Windelbereich von Kindern
unter drei Jahren gedacht sind. Die Regelung ist am
16. Juli 2015 in Kraft getreten. Schon seit November
2014 sind aufgrund von Datenliicken die Isoformen
beider Verbindungen sowie Phenyl-, Benzyl- und Pen-
tylparaben in Kosmetika verboten. Als Zusatzstoff E
216in Lebensmitteln wurde die Zulassung von Propyl-
parabenwegen gesundheitlicher Bedenken bereits
2006 widerrufen.

Paraffine/Erddlprodukte: Meist aus Erdol her-
gestellt. Diese kiinstlichen Stoffe integrieren sich
nicht so miihelosins Gleichgewicht der Haut, wie die
Bestandeteile natiirlicher Ole, die beispielsweise in
Naturkosmetikprodukten stecken. Paraffinhaltige
Kosmetika sind haufig mit aromatischen Kohlenwas-
serstoffen (MOAH) verunreinigt. Einige MOAH stehen
inVerdacht, Krebs zu erregen.

PEG/PEG-Derivate verbinden als Emulgatoren
Wasser und Fett. Diese Stoffe kdnnen die Haut
durchlassiger fiir Fremdstoffe machen. In Salben
werden sie eingesetzt, um die Bestandteile gleich-
méfig zu mischen; in Shampoos dienen sie auch als
Tenside.

Perchlorat wurde bislang insbesondere in Obst und
Gemiise nachgewiesen. Als Eintragsquellen kommen
der weitverbreitete industrielle Einsatz, belastete
Klarschlamme, Diingemittel sowie verunreinigtes
Wasser, etwa zur Bewasserung, in Frage. Perchlorat
hemmt voriibergehend die Jodaufnahme in die
Schilddriise. Die Lebensmittelbehdrde EFSA hat Per-
chlorat neu bewertet und eine tolerierbare tagliche
Aufnahmemenge (TDI) festgelegt, die sowohl akute
als auch langfristige Risiken abdecken soll. Perchlo-
rat gilt laut EFSA als besonders problematisch fiir
Menschen, die viel Obst und Gemuse essen, einen
Jodmangel haben-aufRerdem fiir kleine Kinder mit
einer unzureichenden Jodaufnahme.

Pestizide sind chemisch-synthetische Spritzgifte fir
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Pflanzen, deren Anwendung und Riickstande
Mensch und Umwelt gefédhrden. Geringe Riickstan-
de, die immer wieder in Lebensmitteln entdeckt
werden, stellenin der Regel kein akutes Gesund-
heitsrisiko dar. Problematisch kann aber die haufi-
ge Aufnahme geringer Pestizidkonzentrationen
sein.

Pyrrolizidinalkaloide (PA) sind natiirliche Pflan-
zengiftstoffe, die in einer Vielzahl von Pflanzenar-
tenvorkommen. Sie konnen die Leber schadigen
und habenin Tierstudien erbgutschadigende und
krebsauslésende Wirkungen gezeigt. PA-haltige
Pflanzenteile konnen bei der Ernte etwa in Krédu-
tertees und andere Ernteguter geraten. Honig
kann durch PA-belasteten Pollen verunreinigt sein.
Auch Gewiirze und Krduter, Spinat und pflanzliche
Nahrungsergénzungsmittel kénnen zur PA-Auf-
nahme beitragen. Ab 2022 gelten unter anderem
fur Krautertees gesetzliche Hochstgehalte.

R

Rezyklatanteil: Post-Consumer-Rezyklate (PCR) in
Kunststoffen sind die Anteile wiederverwerteten
Plastiks, die aus der hauslichen Wertstoffsamm-
lung (Gelber Sack, Gelbe Tonne) und dem Kreislauf
fiir PET-und PE-Pfandflaschen stammen. Bei
Post-Indusrial-Rezyklaten (PIR) hingegen handelt
es sich um Reste aus der Kunststoffproduktion,
die noch nicht im Wertstoffkreislauf waren.
PCR-Anteile in Kunststoffen tragen zur Kreislauf-
wirtschaft bei, verringern die Abhangigkeit von
fossilen Rohstoffen und entlasten so die Umwelt.

S

Silikone sind synthetische Polymere, in mehreren
Stufen hergestellt aus Silizium und (meistens) Me-
than, dem Hauptbestandteil von Erdgas, und ein
Ersatz fiir hochwertige pflanzliche Ole.
Synthetische Polymere sind kiinstliche, durch ein
Polymerisationsverfahren hergestellte Makromo-
lekle. Sie stellen die Hauptkomponente von Kunst-
stoffen dar. In fester Form (Mikroplastik) einge-
setzt, dienen sie in kosmetischen Mitteln
beispielsweise als Abrasiva in Peelings. In halbfes-
ter, gelartiger oder fliissiger Form fungieren sie als
Filmbildner, Viskositatsregler, Emulgatoren oder
Triibungsmittel. Wie sich schwer abbaubare, was-
serlgsliche synthetische Polymere auf die Umwelt
auswirken, ist bislang unbekannt. Der Natur-
schutzbund NABU sieht eine gesetzliche Regulie-
rungsliicke bei Mikroplastik und gelosten Polyme-
renund fordert, dass ein Verbot von Mikroplastik
auch Triibungs- und Fullstoffe umfassen msse.

[

Zertifizierte Naturkosmetik verzichtet weitge-
hend auf synthetische Inhaltsstoffe und unterliegt
strengen Kriterien, deren Einhaltung tiberpriift
wird. Folgende Labels stehen fir echte Naturkos-
metik: BDIH Kontrollierte Natur-Kosmetik, NaTrue,
Ecocertund Demeter.
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OKO-TEST 2/2023 erscheint
am Donnerstag, 26. Januar 2023

Unterversorgt?

Glaubt man den Herstellern von Nahrungserganzungsmit-
teln, sind wir in Deutschland mit Vitaminen unterversorgt.
Ist da was dran? Gibt es Nahrstoffe, die wir trotz ausgewo-
gener Ernahrung nicht ausreichend aufnehmen und daher
ergéanzen sollten? Wenn ja, in welcher Dosierung —und
welche Folgen hat ein Zuviel des vermeintlich Guten?

Vitamin B12-Praparate

TEST Mit dem Trend zu pflanzenbasierter Ernahrung
boomt der Markt fur Vitamin-B12-Préparate. Wir
haben 29 Mittel zur Nahrungsergénzung und aus
der Apotheke untersucht. Wie sind die Tabletten
und Kapseln dosiert? Und stecken bedenkliche
Hilfsstoffe darin?

JETZT IM HANDEL

OKO-TEST Jahrbuch 2023

OKO-TEST Spezial
Vegetarisch und vegan

Fotos: majaan/Shutterstock; Katrin Ray Shumakov/getty images; AnastasiaNess/Shutterstock
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Aufbackbrotchen

TEST Backofen statt Backer?
Mit Brétchen zum Fertig-
backen kein Problem. Wir
haben 19 Marken im Labor
prifen lassen.

Krabbelschuhe
L2l Bunt, praktisch und aus
dem Naturmaterial Leder
—aber auch mit Schadstof-

fen belastet. Diese Schuhe
haben esinsich.

Lippenstifte
UM Endlich wieder rote Lippen

statt Coronamaskenpflicht.
Wir testen 18 Marken in
klassisch matten Rottonen.

Korperbutter
Ul Reichhaltige Korperpflege

hilft trockener Haut im
Winter. Viele Produkte
schneiden ,sehr gut“ab.

Pestizide zum
Valentinstag

W

TEST

(4
N7
EXTRA

Energie

Innenddmmung:
Was ist forderfahig?

Heizen mit Zukunft:
Warmepumpe vor dem
Durchbruch.

Photovoltaik fiir alle:

Wann lohnt sich eine

neue Anlage? Alles zu
Plug-in-Modulen

P

Rosen
Einen Strauf fiir meinen
Schatz? Viele Rosen
stecken voller Pestizide
und werden unter
haarstraubenden
Bedingungen angebaut
und geerntet. Liebe ist

‘Nas anderes.
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Auch Sie wollen mit Ihrer Anzeige im OKO-TEST Magazin 1,03 Millionen* Leser erreichen?

Rufen Sie einfach an: 069/9 7777-140 - oder mailen Sie an: anzeigen@oekotest-ag.de
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GARTEN & NATUR PRIVAT AN PRIVAT HAUS & WOHNEN

Gemeinschaftssuche/griindung:
Selbstversorgung, Permakultur,
Freilernen, Alternativen zur
Krankenkasse... Beratung,
Adressen: OKODORF-Institut
Tel.: 07764/933999, E-Mail:
oekodorf@gemeinschaften.de

www.pranawandern.de
Visionsklarung, Naturgenuf3

Generationsiibergreifendes
Gemeinschaftswohnprojekt:

Neubau: Holzmodulbauweise,
('jkologisch, nachhaltig, www.thueringer-holzhaus.de .M.v,dh,\ell WA {-b(_t

Wﬁy%%;{jw W CO2-ncutralimNeckartal (MOS) 0% 5.0 5771 3 THURINGER HOLZHAUS'
- "9 ) Wohnung hinsichtlich GréRe /
i ! &  Grundriss selbst gestaltbar. :
Ausfiihrliche Informationen / ' Aktion Deutschland Hilft
Kontakt: Das starke Biindnis bei Katastrophen

www.gewin-wohnprojekt.de

UBER 2000 PRODUKTE
RUND UM DEN GARTEN

BEWAHRTE QUALITAT
,MADE IN GERMANY”

ALLE PRODUKTE ONLINE:
WWW.BECKMANN-KG.DE P

QR-Code scannen &

GROSSER AUSSTELLUNGSGARTEN ~ Nevslettererhaten
GRATISKATALOG ANFORDERN

4 Spendenkonto (IBAN): DE62 3702 0500 0000 1020 30
Online spenden unter: www.Aktion-Deutschland-Hilft.de

i @0 BAGE Qoo D s R Y L Eer—— ‘ ) Deutschland H||ft

ndnis deutscher Hilfsorganisatior

2016/1

.G Beckmann KG | Simoniusstrafe 10 -
J J sos-kinderdoerfer.de

88239 Wangen | Tel. 07522-97450| info@beckmann-kg.de

Wenn ich groR bin,

werde ich Engel
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* OKO-TEST Leider geil

(39

cer

Blei und Boller

Das kann nicht gut sein. Nicht firs Klima. Nicht fir die Umwelt.
Nicht fir die personliche Oko-Bilanz. Wir tun es trotzdem.
Weil es leider geil ist und OKO-TEST-Mitarbeiterinnen auch nur
Menschen sind. Heute auf der schwarzen Liste: Silvestersinden.

VON KERSTIN SCHEIDECKER

Mein Handy ist mein Geddchtnis. Da ist alles drin. Meine
Kontakte, meine Fotos, mein Leben. Manchmal zeigt mir
mein Handy - unaufgefordert — Facetten meines Lebens,
die ich gar nicht fiir mich reklamieren wiirde. Mein Han-
dy sieht das anders. ,Fiir Dich“ textet es dann und schickt
mir einen Fotortiickblick.

Aus saisonalem Anlass, Ende Dezember: ,,Silvester im
Laufe der Jahre®. Flotte Mucke, verschwommene Bilder,
kleine Videosequenzen. Ist ja schon irgendwie riithrend,
dass wenigstens die Technik an einen denkt. Aber was
ist das? Das ist unsere StrafSe. Da steht auf der Kreuzung
eine Bierkiste. In den leeren Flaschen Silvesterraketen.
Daneben - gut erkennbar — mit einem Feuerzeug: ich.
Beim Ziindeln. Autsch. Geht ja gar nicht.

,Brot statt Boller — mit diesem Spendenmotto aus
den friithen 80ern bin ich aufgewachsenen. Feinstaub ver-
meiden statt feuerwerken - diese Devise gilt fiir Okos seit
ich denken kann. Und da stehe ich und kann offenbar
nicht anders als einen Pyro-Vulkan zu ziinden. Ja, die
Kinder waren klein, und ich wollte ihre Augen leuchten
sehen. Und ja: Es gefillt auch mir, wenn Feuerwerkskor-
per Sterne spucken und der Himmel rot, griin und gelb
leuchtet.

Mein Handy ist noch nicht fertig mit mir. Der Riickblick
offenbart weitere schwache Silvestermomente. Was ist

in dieser Schiissel da auf dem Tisch? Wasser? Und der
komische Loffel? Wieder Autsch. Das sieht definitiv nach
BleigiefSen aus. Konnte man friiher alles als Set kaufen.
Schmelzen iiber der Kerze, ins Wasser Kippen, rausholen.
Orakeln und sich vorstellen, was im neuen Jahr alles pas-
siert. Oha. Feuerwerk schon zu finden, ist zwar okologisch
nicht besonders korrekt. Blei zu verdampfen ist jedoch
hochgeféahrlich. Blei ist giftig, schiddigt Hirn und Nerven
und lost Krebs aus.

Bevor jetzt einer Schnappatmung bekommt: Was mei-
ne alten Fotos zeigen ist kein Blei. Was wir da getrieben
haben ist ZinngiefSen. Wir haben unsere Zukunft aus
kleinen Zinnklumpen gelesen. Es hitte auch anders sein
konnen. Denn die hochgiftigen Bleigief3sets diirfen erst
seit dem Jahr 2018 nicht mehr verkauft werden. Obwohl
schon sehr viel langer bekannt ist, wie gefdhrlich Blei ist.

So sind wohl manche Sachen. Die Gefahr ist lange
benannt, die klaren Regeln lassen auf sich warten. Um-
weltverschmutzung, Klimakrise, Krebsgifte. Schadstoffe
im Essen, in Kosmetik, in der Kleidung.

Damit die Sache jetzt nicht von der Jahresendmelan-
cholie nahtlos in die Endzeitstimmung abgleitet: Das
lasst sich auch anders sehen. Dass es kein Bleigiefen mehr
gibt, zeigt doch auch, dass Silvester im Laufe der Jahre
besser werden kann. Wir arbeiten dran. W

Fotos: Anja Wagele; TALVA/Shutterstock

Magazin 1-2023



DIE

INEUEN
4 NANGA

MERINO

SNEAKER

Der Merinowoll- Komfort fiir die Strafe!
Die neuen NANGA Merino Sneaker gibt’s ab sofort fiir Erwachsene
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‘www.nanga-shoes.com
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