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2. poglavlje 

Zašto se ne događa ono što se mora dogoditi 

 

Globalno zatopljenje jedna je od najozbiljnijih kriznih pojava našeg doba. Da bi se ono usporilo, 

emisije stakleničkih plinova, a prije svega emisije ugljičnog dioksida, moraju biti drastično 

smanjene. U tome su jedinstveni politika, gospodarstvo te civilno društvo. Već postoje doduše 

mnogobrojne mjere za zaštitu klime - Njemačka ulaže primjerice u izgradnju izvora zelene 

energije iz vjetra i sunca te je izložila programe potpore za energetsku obnovu zgrada -, no s 

obzirom na veličinu problema, dosadašnji napori nisu dovoljni. Počeli smo posustajati na putu 

do odgovornog odnosa s planetom. 

Da bi se ograničilo zagrijavanje Zemlje – kao što je to nedavno odlučeno u Parizu – na 

najviše dva stupnja, svaki Nijemac 2050. godine ne bi smio prouzročiti više od jedne tone 

ugljičnog dioksida godišnje. Trenutno se doseže gotovo deset tona na godinu. Od 2009., kada 

se gospodarstvo zbog financijske krize urušilo i time su opale emisije, zaštita klime baš i ne 

bilježi napredak. Trošenje prirodnih resursa također ne opada, nego ostaje na istoj visokoj 

razini. 

 Postoji mnogo razloga zašto ublažavanje klimatskih promjena baš i ne napreduje, a oni 

će biti razmotreni u sljedećem poglavlju. Ono što stoji jest sljedeće: Očito postaje sve teže 

održavati željenu putanju smanjenja. Austrija je na primjer sa svojim emisijama stakleničkih 

plinova jednom bilježila bitno manje od deset tona po stanovniku. U euforiji pregovora o klimi 

1997. u Kyotu Austrijanci su obećali da će emisije ugljičnog dioksida smanjiti za 13 posto. U 

stvari je došlo do porasta od 11 posto. Svi napori prethodnih godina u svrhu ublažavanja 

klimatskih promjena došli su između Bregenza i Beča ponovno na razinu iz 1995.  

 Sve više i više nameće se dojam da ono najteže tek dolazi. To je kao kod dijete. U 

početku kile lako idu dolje, ali onda postaje sve teže, a pritom prijeti i jojo-efekt. Mnoga 

poduzeća odavno su investirala u učinkovitije tehnologije, ne bi li uštedjela energiju i smanjile 

troškove. Jednostruko ostakljenih prozora bez izolacije gotovo da više i nema, mnogi krovovi 

već su izolirani te su montirani milijuni štednih žarulja. No nije dovoljno rješavati samo one 

lakše probleme. Da bi se smanjilo trošenje prirodnih resursa i ograničilo globalno zatopljenje 

ne pomaže dijeta. Potrebno je trajno mijenjanje prehrambenih navika.  

  



3 

 

Rezervirana država 

Previše birokracije nesumnjivo ograničava ekonomičnost i učinkovitost gospodarstva te može 

omesti kreativnost i inovativnost. No koja bi bila prava doza regulatornih mjera? Koliko jako 

bi se država trebala miješati u tržišne poslovne aktivnosti? Paleta mogućih odgovora pruža se 

od države „noćnog čuvara1“ (države koja zagovara ekonomski liberalizam) koja je ograničena 

na zaštitu privatnog vlasništva i očuvanje javne sigurnosti i reda, sve do socijalne države koja 

propisuje dalekosežna pravila, kao primjerice minimalni dohodak.  

Nakon propasti gospodarstva istočnoeuropskih zemalja, kapitalizam i slobodno tržišno 

gospodarstvo smatraju se superiornim ekonomskim režimom. Komunizam istočnog bloka 

obilježili su plansko gospodarstvo i snažno političko upravljanje. Izgleda da je ta prekomjerna 

regulacija odgovorna za neuspjelo gospodarstvo. Neuspjeh komunističkih sustava nakon 1990-

ih godina dao je polet svima onima koji su zagovarali povlačenje države iz tržišnih poslovnih 

aktivnosti. No onaj tko podržava jaku državu, ne mora biti protiv kapitalizma: Od financijskih 

kriza proteklih godina u industrijskim zemljama ponovno se razvio više kritički stav prema 

deregulaciji.  

 Iz prethodnih iskustava vezanih za slobodno tržišno gospodarstvo teško je zamisliti da 

se s još manje pravila može postići veća održivost. Prije se čini da je postupno ukidanje tržišnih 

pravila bilo nepovoljno za zaštitu klime i pravedno gospodarenje sirovinama. Sada već 

stoljećima traje rasprava o tome koliko se država treba miješati. Da bi se u svemu tome 

pozicionirala ekorutina, valja spomenuti nekoliko idejnih predvodnika različitih vodećih ideja 

o nacionalnoj ekonomiji.  

 

Adam Smith 

Jedna od temeljnih pretpostavki danas vladajuće ekonomije potječe od Adama Smitha (1723.-

1790.). U svom dijelu „Bogatstvo naroda“ Smith opisuje egoizam pojedinca kao glavni 

pokretač ekonomije: „Ne očekujmo naš ručak od dobrohotnosti mesara, pivara ili pekara, nego 

otud, što oni vode računa o svojim vlastitim probitcima.“2 Svatko dakle misli na sebe i pritom 

nesvjesno brine – kao da je vođen nevidljivom rukom – o općem dobru. 

 
1 Eng.: „Night-watchman state“. 
2 Smith, A., (1952.): „Istraživanje prirode i uzroka bogatstva naroda“ - preveo Hanžeković, M., Zagreb, str. 52 
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Ekonomski liberali iz toga izvode radikalni postulat o slobodi: potpuna sloboda potiče 

stvaralaštvo kod pojedinca i služi zajednici. Na taj se način već desetljećima opravdava sve veća 

deregulacija tržišta, ne bi li poslovnim organizacijama i ulagačima jamčila što više sloboda. 

Međutim, ta je analiza nepotpuna. Sam Adam Smith nije smatrao da je „Bogatstvo naroda“ 

njegovo glavno djelo, već da je to „Teorija moralnih osjećaja“. U toj knjizi moralno djelovanje 

opisao je kao neophodno za održivo blagostanje: vrline su temelj zdravog kapitalizma. Na tog 

Smitha pozivaju se kritički ekonomisti.  

Egoizam zacijelo pripada ljudskoj prirodi. No pored toga i iznad toga ljudi imaju mnogo 

drugih motivacija koje se mogu pripisati vrlinama: solidarnost, lojalnost, simpatija, nesebičnost 

itd. Da ovakvi motivi ne postoje i da je egoizam zaista jedina pobuda, onda bi svatko svakome 

trebao pristupati s najdubljim nepovjerenjem. Solidarnost između zaposlenika primjerice u 

sporu s poslodavcem funkcionira isključivo zahvaljujući uzajamnom povjerenju. 

Isto tako postoje poduzetnici koji ne žele maksimirati samo osobnu korist, već imaju 

vizije za društvo i misle na opće dobro. Poznat primjer za to pruža nam Henry Ford. On je 

sasvim sigurno htio povećati vlastito bogatstvo, kako to postulat ekonomskih liberala i 

predviđa. No Ford nije samo zaradio mnogo novca, već je bio i pravedan prema svojim 

radnicima. Udvostručio im je plaće te skratio tjedno radno vrijeme s 48 na 40 sati. Na taj način 

radnici su kasnije trebali biti u mogućnosti da i sami sebi priušte Forda. U klasičnoj se ekonomiji 

ne uzima u obzir odgovorno poduzetništvo kad se argumentira za maksimalnu slobodu 

pojedinca i minimalan broj pravila. Točno je to da današnja poduzeća u uvjetima žestokog 

tržišnog natjecanja uopće nisu u stanju učiniti ono što smatraju ispravnim, stoga mnogi 

poduzetnici sami zahtijevaju političke odredbe (str. 38). Ovdje nastupa koncept ekorutine koji 

stvara prostora za poduzetničke vrline. 

 

Hayek i Friedman 

Friedrich August von Hayek (1899.-1992.) vidio je temelj zabrinjavajuće radikalizacije u 

centralnom ekonomskom planiranju. U svom dijelu „Put u ropstvo“ opisao je socijalističke 

pokušaje kao preteče nacionalizma. Ta analiza vodi direktno do Hayekovog zahtjeva da se 

smanji državni intervencionizam i plansko gospodarstvo. Međutim – a to se često zanemaruje 

– Hayek nije smatrao da se to mora dogoditi pod svaku cijenu i u svakom pogledu. Hayek se 

zalagao za socijalno političke mjere, primjerice za uvođenje minimalne plaće. Time je uzeo u 
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obzir spoznaju da se ljudi mogu samo onda razvijati kada su rasterećeni brige o temeljnim 

materijalnim potrebama. 

 Za Miltona Friedmana (1912.-2006.) uloga i utjecaj države manifestiraju se u državnoj 

kvoti. Taj broj ukazuje na udio državnih izdataka u ukupnim gospodarskim prihodima jednog 

nacionalnog gospodarstva. U Njemačkoj iznosi 44 posto, a u Francuskoj 57 posto. Friedman je 

smatrao da je deset posto dovoljno. Socijalna država za njega je predstavljala skupo čudovište. 

Vozačke dozvole, liječničke licence te obvezno školovanje trebalo je ukinuti. Smatrao je da su 

državna skrb za starije osobe i minimalna plaća apsurdni. Ovaj profesor ekonomije iz Chicaga 

slovio je kao ključna osoba za trend rasprodaje državnih poduzeća i ukidanje pravilnika. U 

početku su 1980-ih godina njegove ideje slijedili samo Ronald Reagan i Margaret Thatcher. 

Kasnije se u gotovo svim industrijskim zemljama raširila neka vrsta liberalističke euforije. I 

Milton Friedman se vjerojatno veselio kraju zlatnog standarda: Prema njegovom uvjerenju 

država bi trebala pridonositi gospodarskom rastu isključivo povećanjem novčane mase.  

 

Keynes 

Sve do Reagana i Thatcher, teze Johna Maynarda Keynesa (1883.-1946.) bile su uzor 

gospodarskoj politici. Keynes je zastupao mišljenje da bi vlada u gospodarski teškim 

vremenima državnim izdacima trebala podupirati konjunkturu, prema potrebi i zaduživanjem. 

U gospodarski boljim vremenima dugovi bi ponovno trebali biti otpisani. Keynes vjerojatno ne 

bi imao ništa za prigovoriti protiv minimalnog dohotka i relativno visoke kvote državnih 

izdataka. Stoga se sindikati od samog početka pozivaju na britanskog ekonomista. Ograničenje 

plaća je prema Keynesu upravo tijekom krize neprikladno – u konačnici bi ljudi onda mogli 

manje kupovati. Smanjujuća potražnja šteti poduzećima koja onda imaju manji prihod. Samim 

time također je štetno kada se pune štedni računi: potražnja za dobrima opada, a time i 

proizvodnja. 

Ekorutina na mnogim se mjestima poziva na Keynesov autoritet. Dalekovidni ekonomist 

još je onda razmišljao o važnim temama koje nas i dan danas zaokupljaju. Njegova su 

promišljanja primjerice relevantna kada se radi o tjednom radnom vremenu, granicama rasta, 

dostatnosti, slobodnoj trgovini te lokalnom novcu.   
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Neobuzdani kapitalizam 

Da bismo objasnili zašto ne činimo ono što smatramo ispravnim, neizbježno se barem na 

trenutak pozabaviti s njemačkim gospodarskim sustavom. Posljednjom financijskom i 

gospodarskom krizom ponovno se gleda više kritički na kapitalizam. Pa ipak nam je slobodno 

tržišno natjecanje omogućilo nesumnjiv rast životnog standarda. Kapitalizam sam po sebi nije 

niti dobar niti loš. On je sustav čija je namjera povećanje količine novca, dok moral pritom ne 

igra nikakvu ulogu. 

 Na primjer, kapitalizam je bio pokretač trgovine robljem između Afrike i Sjeverne 

Amerike. Bogataši u Velikoj Britaniji na burzi su investirali svoj novac u društva trgovaca 

robljem ili su ga davali banci. S druge strane banke su davale zajmove trgovcima ljudima. 

Smiješila se masna zarada: trgovci robljem svoju su robu prodavali na afričkoj Zlatnoj obali. 

Odande su robove deportirali u Ameriku, gdje su ih prodavali kao „robu“, a zauzvrat dobivali 

sirovine, pogotovo zlato, te su to brodovima prebacivali natrag u Europu. Bili su to počeci 

globalnog tržišnog gospodarstva. Kapitalizam može biti smrtonosan.  

 Koncept ekorutine na mnogim mjestima možda djeluje radikalno, no ipak se još ne 

razmišlja o tome bi li bilo bolje ukinuti kapitalizam. Neki možda sanjaju o tome, no ta rasprava 

o „za ili protiv“ niti je obećavajuća niti je bitna za promjene. Ovdje se više radi o tome koji 

uvjeti tržišnog gospodarstva koče ili potiču odgovoran odnos s resursima te čuvaju društveni 

mir. Ono što se događalo tijekom proteklih desetljeća jasno pokazuje da kapitalizam može imati 

ekstremno različite oblike i posljedice. Isto tako među državama postoje velike razlike, kao na 

primjer u SAD-u, Njemačkoj i Švedskoj.  

Analizirajući gospodarstvo, iz današnje se perspektive značajnim čini i pad Berlinskog 

zida. Do tog trenutka još je uvijek postojao komunizam kao protivnik sustava, stoga je bilo 

važno izbjeći to da ljudi u zapadnim demokracijama osjete sklonost prema suparničkom 

sustavu. U Njemačkoj je to postignuto zahvaljujući socijalnom tržišnom gospodarstvu. 

Međutim, nakon ujedinjenja više nije postojao razlog zašto bi se pri bogaćenju pazilo na opće 

dobro.  

 

Novac i kamate 

Na zasjedanju Opće skupštine UN-a održanom u rujnu 2015. u New Yorku usvojeni su novi 

Ciljevi održivog razvoja („Sustainable Development Goals“). Navedena odluka predstavlja 
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veliku prekretnicu: u narednih 15 godina u cijelom bi se svijetu trebalo prijeći na održivi razvoj. 

Velik je to cilj, no postoje mnogobrojni čimbenici koji taj proces još uvijek usporavaju.  

 Glavnu barijeru trenutno predstavlja aktualno novčano i kamatno gospodarstvo. 

Rasprava o tome započela je i prije nego se krajem 2000-ih godina pojavio pokret koji zauzima 

kritički stav prema gospodarskom rastu. Zapravo je riječ o diskursu koji se vodi već tisućama 

godina: još se Biblija na različitim mjestima bavila društveno negativnim stranama kamata. 

Vjerojatno je zbog toga kršćanima dugo bilo zabranjeno uzimanje kamata. Tko se toga ne bi 

pridržavao, morao je računati na kaznu. Budući da je tek mali broj ljudi bio spreman posuditi 

novac bez kamata, krediti su se najčešće uzimali kod Židova. Iako je Stari zavjet Židovima 

branio zaračunavanje kamata, njima nije preostajalo gotovo ništa drugo, jer se pozajmljivanje 

novca „ubrajalo u onih nekoliko djelatnosti kojima su se Židovi u srednjovjekovnoj srednjoj 

Europi smjeli baviti“. U islamskoj vjeri isto tako još i danas vrijedi zabrana zaračunavanja 

kamata.  

 Novac i njegovo beskonačno umnožavanje prisiljavaju naš gospodarski sustav na rast. 

Kada primjerice neko novoosnovano poduzeće od banke posudi novac u svrhu financiranja 

razvoja, proizvodnje, marketinga i slično, prodaja proizvoda ne služi samo za plaćanje osobnih 

dohodaka, materijala i najma prostora. Poduzeće uz to mora privrijediti sredstva za neophodnu 

otplatu kamata za kredit. Ono dakle mora zaraditi barem onoliko koliko iznose kamate koje se 

moraju platiti. Kako je moguće da svim poduzećima to uspijeva? To je ostvarivo samo uz stalni 

priljev novca.  

 Početkom 1970-ih godina u potpunosti je ukinut zlatni standard. Od kraja Drugog 

svjetskog rata pa sve do tih 70-ih godina niti jednom nije došlo do financijske krize, no sada su 

središnje banke mogle neograničeno povećavati količine novčane zalihe. Ipak, taj su novac 

kontrolirale tek indirektno preko vodeće kamatne stope. Količinu novca povećavaju i obične 

banke. Na taj se način na kraju raspolaže s beskonačno mnogo novca koji omogućuje stalni rast 

poduzeća.  

 Sustavno nametnuti prisilni gospodarski rast možda ne bi bio problematičan kada bi 

proizvodnju povećala samo ona poduzeća koja ne proizvode emisije štetne za klimu i koja ne 

iskorištavaju ograničene prirodne resurse. Kod svih drugih poduzeća prisilni gospodarski rast 

koji je uvjetovan kamatama onemogućuje prijelaz na dugoročno ekološki prihvatljiv razvoj.  

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

različiti koncepti o tome kako se novčano gospodarstvo, a u konačnici i kapitalizam mogu 



8 

 

reformirati te kako se njima može upravljati. Jedno od njih je stvarni novac (tzv. „Vollgeld“), a 

uz njega postoji i regionalni novac koji se već primjenjuje u praksi (str. 315). 

 

Slobodna trgovina 

 Ideja da slobodna trgovina promiče dobrobit cjelokupnog čovječanstva dovela je do postupnog 

ukidanja pravila za međunarodni promet robe i kapitala. Stručnjaci su kasnije ovaj proces 

nazvali „globalizacija“. Fenomen se ponekad opisivao kao prirodna pojava. Kao razlog 

navedeni su, na primjer, smanjeni troškovi transporta ili ubrzanje komunikacije. No u temelje 

globalizacije ubraja se i ukidanje pravila. Isprva je to možda zaista sa sobom donijelo neke 

prednosti. No, u međuvremenu stvorio se dojam da se primjerice kod Transatlantskog 

trgovinskog i investicijskog partnerstva (TTIP) između EU-a i SAD-a više ne radi o dobrobiti 

svih ljudi, nego više o interesima ulagača. Nije neumjesno ako kažemo da je TTIP jedan od 

faktora koji dugoročno koče ekološki razvoj. Ključni argument zagovornika i inicijatora TTIP-

a glasi da sporazum potiče gospodarski rast te da je to dobro za blagostanje, a time i za čovjeka. 

To navodno dokazuju ekonomska istraživanja koja su zapravo prilično sporna. No 

pretpostavimo za početak da će se optimistični scenarij zaista ostvariti. Prognozirani efekti rasta 

gospodarstva i zapošljavanja bili bi ipak toliko mali da ih građani Europe ne bi ni primijetili. 

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

 Istovremeno je očito da naše društvo obilja uopće više nema potrebe za većim 

blagostanjem: ono prije svega treba pravedniju raspodjelu blagostanja. I koja bi bila cijena za 

gutljaj gospodarskog razvoja iz bočice slobodne trgovine? Europa i Amerika svoje bi postojeće 

standarde, neovisno o tome bili oni dobri ili loši, međusobno uvažavale na neodređeni rok. 

Poboljšanje standarda više ne bi bilo moguće.  

 Zagovornici slobodne trgovine koriste bezazlene primjere dok promiču ukidanje 

birokratskih prepreka za poduzeća: kao npr. nejednake norme za krovove ili pokazivače smjera 

na automobilima. Kod jedinstvenih standarda komponente ne bi se morale razvijati i proizvoditi 

dvaput. Prešućuje se planirano izjednačavanje socijalnih i ekoloških standarda. Amerikanci bi 

onda morali živjeti s proizvodima čiji propisi ne zadovoljavaju američke standarde. Europljani 

bi se nasuprot tome morali pomiriti s hormonima u mesu.  

 Glavni je problem različito postupanje s rizicima i opasnostima po okoliš te ljudsko 

zdravlje: postupanje Europske unije temelji se na načelu preventive. Poduzeća zato moraju prije 
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odobravanja nekog proizvoda za svaku tvar u njemu dokazati da nije bitno opasna po zdravlje. 

U SAD-u pristup je upravo suprotan: tamo se uljepšano govori o „znanstveno utemeljenim 

načelima ocjenjivanja“. Prihvaćaju se rizici za određene tvari, sve dok se za jednu od njih ne 

dokaže da je značajno opasna za upotrebu. Iz tih je razloga velik broj tvari u EU zabranjen, dok 

su iste u SAD-u odobrene. Sudeći prema svemu što je do sada poznato o tajnim pregovorima 

TTIP-a, vjerojatno se, unatoč svemu, ni u skoroj budućnosti neće ništa promijeniti. 

 Sporazum o slobodnoj trgovini i na drugim bi područjima sa sobom donio probleme za 

veću održivost u budućnosti: ako se trgovci slože oko nižeg standarda, za početak više nema 

povratka. Ako bi jedna od te dvije strane htjela podići standard, to bi bilo moguće jedino onda 

kada bi se s time složio i trgovinski partner. Kao da i bez toga već nije dovoljno teško na 

europskoj razini utemeljiti primjerice standarde za odgovorniji uzgoj životinja, nego to sada još 

mora i SAD odobriti. Tamo se vojske lobista ničim drugim ne bave doli borbom protiv strožih 

normi. Transformacija u smjeru održivosti stoga bi ovisila o suglasnosti Sjedinjenih Država. 

Isto to već vrijedi i kod drugih sporazuma, kao npr. kod CETA-e između Europske unije i 

Kanade. Strože norme, bilo za poljoprivredu bilo za automobilsku industriju, tako se odgađaju 

na daleku budućnost.  

 Koliko je rasprava o Transatlantskom trgovinskom i investicijskom sporazumu 

popularna, toliko se malo javnost obazire na pravila Svjetske trgovinske organizacije (WTO). 

Osnovana je prije dvadeset godina, a danas diljem svijeta regulira trgovinske i gospodarske 

odnose 160 zemalja. Njezin je glavni cilj ukidanje trgovinskih prepreka, kao što su na primjer 

subvencije ili druge metode kojima države pokušavaju zaštititi svoje gospodarstvo od inozemne 

konkurencije. Poticajna sredstva za tvornice za proizvodnju električne energije iz solarnih 

panela jednako su slabo usklađena s pravilima Svjetske trgovinske organizacije (WTO) koliko 

i smjernice za lokalnu dodanu vrijednost. U jugoistočnoj kanadskoj provinciji Ontario na 

primjer minimalno 40 do 60 posto radne snage i materijala trebalo bi potjecati iz regije. Samo 

u tom slučaju dobavljači bi dobili poticaje. Dobronamjerni koncept povezivanja zaštite klime i 

socijalne sigurnosti završio je tužbama iz Japana i Europske unije. Odredbe nisu bile u skladu 

s pravilima slobodne trgovine pa su povučene, a ulagači su povukli svoj kapital iz poduzeća za 

proizvodnju električne energije iz solarnih panela u Ontariju. 

 Naomi Klein u svojoj je knjizi „Ovo mijenja sve: Kapitalizam protiv klime“ mnogim 

primjerima dokumentirala kako se preko WTO-a posvuda sprečava poticanje obnovljive 

energije: Sjedinjene Američke Države dižu tužbu protiv kineskog programa za poticanje 

energije dobivene iz vjetra; Kina tuži Europsku uniju, Amerikanci Indiju, Indija Ameriku i tako 
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dalje. Kada se razmisli o tome da su samo između 2009. i 2011. državne subvencije za 

proizvodnju ugljena porasle s 312 milijuna eura na nevjerojatne 523 milijarde eura, stječe se 

dojam da se tu primjenjuju dvostruka mjerila.  

filmu Slobodna trgovina zapravo treba povećati blagostanje ljudi ili se barem pobrinuti za to 

da možemo voditi pristojan život. Taj se cilj možda ispustio iz vida: živimo u totalnom izobilju 

te ćemo uklanjanjem trgovinskih prepreka navodno postati još bogatiji. Uz to arbitražni sudovi 

svojim odlukama potkopavaju zaštitu klime. Ne mora ostati na tome – pravila se mogu 

mijenjati. Umjesto novih sporazuma o slobodnoj trgovini potrebna je ekološki pravedna 

reforma Svjetske trgovinske organizacije. Dok god se to ne ostvari, bolja je alternativa ništa ne 

poduzimati. 

 

8. poglavlje 

Na putu 

 

Na početku filma „Larry Crown“ Tom Hanks izgubi posao. Potraga za novim je bezuspješna, a 

uskoro Larry ostaje i bez novca. Prodaje svoju kuću, televizor i ostale dragocjene predmete. 

Međutim, zadržava svoje ogromno terensko vozilo, pored kojeg Audi Q7 izgleda sitno – sve 

dok mu se na benzinskoj postaji ne dogodi aha-doživljaj: dok Larryjev terenac kroz otvor na 

rezervoaru guta galon za galonom, na benzinskoj pumpi zaustavljaju se dva vozača skutera. Za 

puni rezervoar potrebno im je samo 1,2 galona (oko 5,5 litara), a istovremeno gospodinu 

Crownu kazaljka pokazuje nešto više od 25 galona (oko 95 litara). Iznenada postaje svjestan 

mogućnosti uštede. U sljedećoj sceni prodaje svoj „kamionet“ i cjenka se za rabljeni skuter.  

Ova priča ukazuje na činjenicu da je ekstremno rasipanje naftom još uvijek dio kulture 

mobilnosti. Proces preispitivanja često nastupa tek onda kada dođe do drastičnih ekonomskih 

kriza kao što su primjerice nezaposlenost ili rapidno rastuće cijene goriva. Kada je cijena nafte 

bila mnogo viša od 100 dolara po barelu (159 litara), troškovi punjenja rezervoara u SAD-u 

utrostručili su se. Cijena sirove nafte postala je još očitija zahvaljujući niskom udjelu poreza na 

benzin. Aktualnim padom cijena goriva punjenje spremnika za benzin trenutačno je opet 

nevjerojatno povoljno, a poticaj na štednju ne postoji. 
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Trend se i u Njemačkoj već godinama okreće ka sve većim automobilima s više konjskih 

snaga. Broj novih registracija za male gradske automobile između 2009. i 2014. smanjio se za 

gotovo 20 posto, dok je broj SUV-a skočio za 122 posto. U siječnju 2011. svako je novo vozilo 

ispod poklopca motora automobila imalo u prosjeku 133,6 KS. 1995. godine prosjek je bio 95 

KS. Za taj razvoj događaja nije zaslužna samo cijena goriva, već je on i rezultat neekoloških 

političkih odluka. Kupci najtežih automobila ne moraju čak niti imati grižnju savjesti, jer im 

varljiva klimatska oznaka stvara privid da čine pravu stvar. U formuli za izračun klimatskog 

utjecaja vozila Savezna je vlada, pod pritiskom automobilske industrije, relativizirala potrošnju 

po težini. Stvarne emisije na taj način ostaju prikrivene. To vodi k tome da jedan BMW 

ActiveHybrid X6 težine više od 2,5 tone i s emisijama ugljičnog dioksida od 231 gram po 

kilometru ulazi u razred energetske učinkovitosti C. S druge strane, Renault Twingo, mali 

gradski auto težine jedne tone i s emisijama ugljičnog dioksida od 120 grama po kilometru, ima 

lošiji razred energetske učinkovitosti D. Prema novim ekološkim oznakama Golf i borbeni tenk 

Leopard jednako su ekološki prihvatljivi. To je rezultat politike koja rasipanje čini rutinom. Kao 

posljedica toga već se deset godina povećava potrošnja benzina i dizela. Promjena trenda nije 

na vidiku. 

 Porezna olakšica na službena vozila predstavlja još jedan od faktora koji je utjecao na 

silaznu putanju. Ona navodi na nedovoljno obzirnu potrošnju, a javnim proračunima oduzima 

porezna sredstva koja bi se mogla iskoristiti za smislene ekološke mjere. Iz tog razloga vlasnik 

službenog vozila koje je poduzeće stavilo na raspolaganje plaća samo 1500 eura na godinu za 

VW Passat – sa svim troškovima. Kao privatnu osobu isto vozilo koštalo bi ga najmanje 7500 

eura. Stoga nije čudno što gotovo dvije trećine svih automobila u Njemačkoj dolaze u promet 

kao službena vozila odnosno vozila u vlasništvu tvrtki.   

 Privilegija korištenja službenog automobila na taj način kao rutinu nameće korištenje 

težih vozila: što je automobil skuplji, to će bespovratna sredstva biti veća. Time se potiče odabir 

velikih i teških limuzina. Posljedica: kod malih gradskih vozila samo polovicu vlasnika čine 

obrtnici, a kod više klase riječ je o 86 posto.  

Zbog toga treba napokon ukinuti porezne olakšice za službena vozila. Jedino na taj način 

ekološka svijest može postati rutinom. Tko za to nema hrabrosti, morao bi se u najmanju ruku 

pobrinuti za to da porezni obveznik subvencionira posebno štedljiva vozila. Kada bi primjerice 

odbitak od poreza na izdatke za službena vozila bio ograničen na veličinu vozila usmjerenu 

ekološki prihvatljivijem prometu osobnim automobilima koji proizvode 100 grama emisija CO₂ 

po kilometru, onda bi se, srednjoročno gledano, emisije ugljičnog dioksida u prometu osobnih 
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automobila smanjile za otprilike pet posto. Osim toga, mogle bi se ukinuti subvencije štetne za 

klimu u iznosu od oko četiri milijarde eura godišnje. Nakon slične reforme vezane za 

oporezivanje službenih vozila, u Velikoj Britaniji u travnju 2002. smanjile su se emisije 

ugljičnog dioksida sa 196 na 169 grama po kilometru.  

 

Mali koraci za velike rezultate 

Jasno je da naše ponašanje vezano za mobilnost znatno utječe na osobnu potrebu za energijom. 

Naše rutine kretanja uvelike određuju vanjski uvjeti. Kao što je tijekom više desetljeća prometna 

politika u smislu „grada prilagođenog automobilima“ ljude potaknula na to da uđu u automobil 

umjesto u autobus ili da sjednu na bicikl, tako može i ideal grada prilagođenog ljudima ponovno 

promijeniti trend urbanog zagađenja automobilima.  

 Ekorutina pridaje značaj kratkim relacijama do dućana za obavljanje dnevne kupovine, 

izvrsnoj povezanosti unutar gradskog prijevoza, produženim putevima do automobila, 

postupnom smanjenju broja parkirališnih mjesta i korištenju posebno štedljivih osobnih vozila. 

U odgovarajućim uvjetima može se postići to da građanke i građani umjereno učinkovitim 

ponašanjem više nego prepolove potrošnju primarne energije i emisije stakleničkih plinova. 

Rasipnim ponašanjem može se očekivati povećanje potrošnje i emisija za oko 30 do 40 posto. 

Kratke gradske vožnje automobilom uglavnom se mogu izbjeći. Istraživanje u 

Nürnbergu pokazalo je da se oko tri četvrtine svih vožnji odvija unutar grada. Što se tiče 

udaljenosti, mnogi stanovnici Nürnberga precjenjuju vožnju automobilom: dvije trećine svih 

dnevnih vožnji u stvarnosti nisu bile dulje od šest kilometara. Za svaku drugu vožnju automobil 

bi bio suvišan. Ne mora se svaki put primjerice obaviti velika kupovina. Osim što bi se izbjegli 

troškovi benzina, trčanjem i vožnjom biciklom uštedjelo bi se i na članarini za fitness centar. 

Već bi se puno toga učinilo kada bi u Nürnbergu svatko jednom do dva puta tjedno umjesto 

vožnje osobnim automobilom odabrao alternativu prihvatljivu za okoliš. Promet osobnim 

automobilima u gradu na taj bi se način smanjio za deset do dvadeset posto, a time bi se smanjile 

i odgovarajuće emisije štetnih plinova i ugljičnog dioksida.   

U cijeloj je Njemačkoj oko polovica svih vožnji osobnim automobilom kraća od pet kilometara, 

a pet posto je kraće od jednog kilometra. Te vožnje - koje se zapravo mogu lako izbjeći – 

godišnje zajedno prouzroče više od 14 milijuna tona ugljičnog dioksida. Prema izračunima 

Saveznog ureda za okoliš, do 2020. godine štedljivijim automobilima emisije bi se mogle 
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smanjiti na 11 milijuna tona ugljičnog dioksida. S druge strane, ako bi se u Njemačkoj polovica 

vožnji automobilom zamijenila vožnjom biciklom ili pješačenjem, moglo bi se uštedjeti oko 

šest milijuna tona CO₂-a.  

 Svakako je prisutan „mentalni“ potencijal. Građanke i građani žele promjenu 

mobilnosti. Na pitanje „Bi li naši gradovi i općine trebali biti ustrojeni na način da pojedinac 

gotovo uopće više ne mora biti ovisan o automobilu?“ 82 posto ispitanika odgovorilo je „da“. 

Četiri od pet Nijemaca žele dakle napustiti planiranje urbanističkog prostora usmjerenog na 

automobile i okrenuti se kratkim pješačkim stazama te biciklističkom i javnom prijevozu.  

 

Lokalna opskrba namirnicama 

„Grad kratkih relacija“ već se desetljećima smatra poželjnim uzorom za veću razinu zaštite 

okoliša i kvalitete života, no stvarni je razvoj otišao u suprotnom smjeru: na zelenim površinama 

izgrađeni su supermarketi, na gradskim periferijama stambeni prostori, a male kvartovske 

trgovine postoje gotovo samo još u obliku trgovina dječjim igračkama. 

 U međuvremenu su se produljile udaljenosti za kupovinu osnovnih živežnih namirnica 

poput mlijeka i krumpira. Postalo je normalno do trgovine odlaziti automobilom. Taj se trend 

nastavlja usprkos svim spoznajama i zalaganjima. Svakog se dana zatvaraju četiri lokalne 

trgovine osnovnim namirnicama, kao primjerice mesnice, trgovine prehrambenim proizvodima 

ili pekarnice. Između 2007. i 2013. broj manjih trgovina živežnim namirnicama ukupno je pao 

za više od 40 posto, a broj pekarnica i mesnica za gotovo 20 posto. Ovaj problem ne odnosi se 

samo na ruralna, već i na mnoga gradska područja.  

 Trend duljih relacija kod kupovine postao je normalna stvar. No za to su odgovorni i 

kupci. Htjeli su imati veći izbor proizvoda i pretvorili su se u lovce na akcije. Niska cijena u 

mnogim je slučajevima najjači argument za kupnju. Tome svjedoče poštanski sandučići koji su 

krcati promidžbenim prospektima. Ako se primjerice pizza može dobiti za 2,59 umjesto za 2,79 

eura, to je očito dovoljan mamac za kupce. 

 S obzirom na troškove vožnje, težnja za opskrbom na periferiji nema veze s razumom. 

Stariji stanovnici, koji više nisu bili u stanju sami se odvesti do trgovačkih centara, zamolili su 

članove svoje obitelji da i za njih obave kupovinu. Time su u vlastitim gradskim četvrtima 

trgovcima postupno uskratili sredstva za život. Onaj tko ne posjeduje automobil ili ne zna voziti, 

taj ima problem u perifernim područjima i okolici. Bila je to i još uvijek jest prikrivena 
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katastrofa prometne politike – ali i socijalna, jer upravo za starije osobe uz opskrbu 

namirnicama u blizini mjesta stanovanja također nestaju i važna mjesta za druženje.  

 Na kraju krajeva se trgovce na malo ne može prisiliti na to da otvaraju trgovine na 

mjestima s niskom profitabilnošću. Autori studije „Nahversorgt“ (op. prev. „opskrbljeni iz 

obližnjih trgovina“) zaključuju da je sada vrijeme za temeljnu političku odluku. Ustavom 

utvrđen zahtjev da se osiguraju jedinstveni životni uvjeti u svim dijelovima Savezne Republike 

Njemačke sve se manje odražava u stvarnosti. Ili se od tog zahtjeva mora sada odustati – glasi 

zaključak studije - ili se u okviru prostornog planiranja i strukturne potpore treba pobrinuti za 

to da se trend okrene.  

 Njemački Zakon o prostornom uređenju od 2009. godine formalno određuje promjenu 

trenda. Članak 2. tematizira „dostupnost ponude osnovnih namirnica […] i u rijetko naseljenim 

područjima“. No neće biti dovoljno u građevinskim nacrtima predviđati kvartovske mini-

markete, po mogućnosti s dodatnim uslugama. Potrebna je i financijska potpora. A kako bi to 

trebalo funkcionirati, pokazuje nam savezna zemlja Schleswig-Holstein s projektom 

„MarktTreff“, lanac trgovina u seoskim područjima koji je etabliran diljem zemlje. Ovaj je 

koncept nastao u suradnji s angažiranim regionalnim sudionicima: iz područja gospodarstva te 

udruga i zajednice. Ovaj projekt obuhvaća općine s do 2500 stanovnika. Cilj takve trgovine jest 

objediniti što više proizvoda, usluga i ponuda u svrhu poboljšanja kvalitete života u ruralnim 

područjima.  

 Takve inicijative padaju na plodno tlo. Građanke i građani posvuda skupljaju novac za 

širenje seoskih dućana, primjerice osnivanjem zadruga. U mjestu Resse blizu Hannovera, u 

suradnji s jednim trgovcem namirnicama, unutar dva tjedna prikupljeno je dovoljno novca 

kojim je izgrađena trgovina od 700 m², s uključenom pekarni²m i mesnicom. Diljem saveznih 

zemalja do sada je izgrađeno oko 200 takvih seoskih dućana. Jedan se dio tih trgovina udružio 

u svrhu međusobnog podržavanja. 

 Financijsko sudjelovanje stanovnika jamči potreban osobni interes kod izgradnje 

seoskog dućana. Naime, za izgradnju takvih trgovina nije dovoljan samo javni novac, ako će 

oni na koje se to odnosi i dalje odlaziti u diskontne prodavaonice. Međutim, sustavna ali i 

financijska potpora države i saveznih zemalja mogu pomoći zaustaviti tu silaznu putanju, 

osigurati opskrbu osnovnim namirnicama te po mogućnosti promijeniti trendove. A to je stoga 

značajna strategija za kratke relacije i održivu mobilnost.   
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Sportsko rješenje: Bicikl 

U međuvremenu su si Savezna Republika Njemačka, savezne zemlje i općine postavile za cilj 

poticanje biciklističkog prometa, što znači sljedeće: više biciklističkog, a manje automobilskog 

prometa. Oko toga su se svi složili. No kako to postići? Jedno je teorija, a drugo praksa. Budžet 

za izgradnju biciklističkih staza uz državne ceste koje bi trebale doprinijeti boljoj povezanosti 

s ruralnim područjima još uvijek se nalazi ispod razine iz 2010. godine – unatoč porastu 

biciklističkog prometa.  

 Peter Ramsauer, nekadašnji savezni ministar prometa, javno je blatio bicikliste koji ne 

poštuju pravila (tzv. „agresivni biciklisti“) i govorio o njihovom divljanju. Na vlastite je oči 

vidio bicikliste kako prolaze kroz crveno svjetlo na semaforima i ignoriraju sva prometna 

pravila. Policajci se dodatno zalažu za uvođenje registarskih tablica za bicikle, ne bi li se moglo 

lakše uhvatiti prekršitelje. To je specifičnost naroda u stanju potpune automobilizacije. S druge 

strane, u Parizu je biciklistima prije četiri godine omogućen slobodan prolaz kroz crveno ako 

voze ravno ili skreću udesno ako je cesta prazna. Znak sa žutom strelicom bicikliste upućuje na 

to njihovo novo pravo. Ovo je pravilo prvobitno bilo ograničeno na mali okrug na sjeveru 

Pariza. Sada ono vrijedi na više od tisuću raskrižja u glavnom gradu Francuske. U američkoj 

saveznoj državi Idaho takvo pravilo postoji još od 1982. godine. I u Nizozemskoj, Belgiji i 

Baselu također su imali dobra iskustva po tom pitanju. Međutim u Njemačkoj ne žele ni čuti o 

tome. Savezni ministar prometa Alexander Dobrindt odbija ovu ideju „iz razloga prometne 

sigurnosti“. Pritom su istraživanja pokazala da poticanje biciklističkog prometa vodi k većoj 

sigurnosti u prometu. Što je više biciklista na cesti, to će rjeđe doći do prometnih nezgoda, jer 

u tom slučaju vozači automobila obraćaju veću pozornost na biciklistički promet. U 

Kopenhagenu broj se teže ozlijeđenih biciklista prepolovio, dok je broj kilometara prijeđenih 

biciklom povećan za 20 posto.  

 Općenito se u glavnom gradu Danske može vidjeti što je sve moguće. Biciklističkom 

strategijom urbanisti žele do 2025. postići to da njihovi stanovnici svaku drugu vožnju naprave 

biciklom. Može li to uspjeti i Nijemcima? Stanovnici Berlina trenutno koriste svoje bicikle za 

13 posto vožnji. Puno je tu još posla ako se jednog dana očekuje porast te vrijednosti na 50 

posto. No barem jedno je sigurno: do takve promjene neće dovesti samo političke kampanje i 

obrazovanje. Oni naime ciljaju isključivo na podizanje svijesti. Međutim, važnije je „realno 

stanje“, dakle, opći uvjeti: biciklističke autoceste, prednost skretanja za bicikliste, besplatno 

unošenje bicikla u autobuse i vlakove, ograničenje brzine i još mnogo toga. Lokalni političari 
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imaju pune ovlasti za provedbu većine ovih mjera, dok je za pitanja vezana uz ograničenje 

brzina zadužena savezna država.  

 Pogotovo bi kod kraćih dionica trebalo dati prednost biciklu odnosno sportskoj varijanti. 

Vrijeme vožnje biciklom često je čak i kraće od one automobilom. Zapanjujuće je koliko je 

mnogo privatnih vožnji u gradovima kraće od šest kilometara (vidi poglavlje „Mali koraci za 

velike rezultate“, str. 144). Tko to jednom i sam poželi istražiti, neka na parkiralištu nekog 

supermarketa ili kupališta usporedi broj parkiranih bicikla s brojem parkiranih automobila – 

lokalne tablice automobila ukazuju na to da bi bila moguća alternativa. Čak i ispred trgovina 

zdrave hrane često se može vidjeti znatno više automobila nego bicikla.  

 

Biciklizam u Kopenhagenu postao je rutinom 

Gradovi i općine u posljednjih su dvadeset godina ponešto poduzeli, ne bi li njihovi građani 

snagom vlastitih mišića prelazili barem kraće dionice. Na primjer, u Münchenu je udio 

biciklističkog prometa u deset godina uspio skočiti s 10 na 17 posto, dok se motorizirani promet 

osobnim vozilima smanjio za 10 posto. Ovdje se bar djelomice realizira postojeći potencijal. S 

jedne strane imamo uspješne kampanje koje ciljaju na psihu, dok s druge strane fizička 

infrastruktura u obliku biciklističkih staza, prednosti skretanja te besplatnog unošenja bicikla u 

autobuse i vlakove formira našu „mentalnu infrastrukturu“. U tom su smislu komforne 

biciklističke staze temelj kulturne preobrazbe; fizička i „mentalna“ infrastruktura dvije su strane 

iste medalje.  

 Kopenhagen je to naprosto vizionarski predočio. Vjerojatno se niti jedan drugi grad nije 

toliko jako potrudio oko biciklista koliko glavni grad Danske. Biciklističke staze – široke i 

dobro održavane – od ostatka ceste odvojene su kamenim rubnjacima, parkirališna mjesta za 

automobile prenamijenjena su u parking za bicikle, a na najprometnijim biciklističkim 

dionicama intervali paljenja semafora prilagođeni su brzini biciklista. U prijepodnevnim satima 

s 20 km/h u centru  grada može se voziti praktički bez zaustavljanja. U gradskom tajništvu 

biciklističkog saveza (tzv. „Cykelsekretariat“) radi dvadeset namještenika koji imaju samo 

jedan jedini zadatak: vožnju biciklom učiniti što ugodnijom. Za usporedbu, možda si je Berlin 

još 2004. godine nadjenuo zgodnu titulu „biciklističkog grada“, no glavni grad Njemačke uvijek 

iznova promaši cilj koji si je sam zadao, a to je da se za biciklistički promet izdvoji pet eura po 

stanovniku. Ta ograničena sredstva ponekad se čak ne mogu ni djelomično potrošiti, jer nema 
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dovoljno zaposlenika. Privremeno je postojao povjerenik za bicikliste koji je volontirao, 

međutim već godinama nitko ne obnaša tu dužnost. 

 Sama činjenica da Kopenhagen potiče i ulaže u biciklističku infrastrukturu promijenila 

je i percepciju njegovih građana. Što je gradska uprava više cijenila promet na dva kotača, to 

su se ljudi češće odlučivali na vožnju biciklom. Ozbiljna politika poticanja biciklističkog 

prometa konkretnim mjerama sasvim jasno signalizira sljedeće: Veselimo se svakom novom 

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

 No propagiranje biciklističkog prometa je jedno, a politička provedba drugo. Zimi dolazi 

na vidjelo koliko ozbiljno zapravo gradski oci potiču biciklistički promet: podrazumijeva se da 

će ceste biti očišćene od snijega, no biciklističke staze zadnje su na listi koje se čiste, ako uopće 

i dođe do toga. Nerijetko se događa da prilikom čišćenja ceste zimska služba čak odgura snijeg 

na biciklističku stazu. Zbog toga se čini da je biciklizam aktivnost kojom se moguće baviti 

isključivo po lijepom vremenu – zimi jednostavno je neophodno koristiti automobil. U 

Njemačkoj vjerojatno ne postoji niti jedan grad u kojem se s biciklističkih staza snijeg uklanja 

jednako učinkovito kao i s cesta. Stoga je građankama i građanima jasno: prioritet ima 

automobil.  

 Suprotno tome, Kopenhagen se posebno zimi trudi oko svojih građanki i građana koji 

čak i po hladnoći i snijegu na posao idu biciklom, koristeći vlastitu mišićnu snagu. To pokazuje 

koliko cijene bicikliste kada Kopenhagen zimi od snijega oslobodi prvo biciklističke staze. 

Vozači automobila po potrebi moraju sačekati. U Njemačkoj se takvo što čini gotovo 

nezamislivim. Gradska zimska služba u Kopenhagenu svoj je prioritet obrazložila „zdravim 

razumom“: u normalnim vremenskim uvjetima oko 40 posto građana na posao ide biciklom. 

Kada bi se oni kod prvog snježnog vala odlučili na vožnju automobilom, došlo bi do prometnog 

kolapsa. Na tu ideju došao je Klaus Bondam koji je do 2010. bio pročelnik za izgradnju i okoliš 

u Kopenhagenu. Njegov komentar bio je: „Vozači automobila sjede u toplome, a mi se moramo 

brinuti o onima kojima je najteže.“ 

 

Učenje samostalnosti 

Sigurnost biciklista može se poticati na mnogo načina. Ponekad se po tom pitanju ne mora ništa 

učiniti, već prestati činiti – primjerice prestati djecu voziti automobilom do škole. Stručnjaci 

smatraju da je prijeko potrebno promijeniti trend „mame taksistice“. Upozoravaju na to da djeca 
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ne mogu naučiti biti samostalna u cestovnom prometu ako ih mama i tata neprestance drže za 

ruku. Stoga glumiti njihovog vozača nije dobro, već samo dobronamjerno. 

Iako je razumljivo da se roditelji brinu, nenamjerno potiču upravo ono što zapravo žele 

spriječiti. Mnoge škole žale se na roditelje koji se ne pridržavaju zabrane zaustavljanja i 

parkiranja pred školom ili koji dolaze direktno na školsko dvorište i na taj način svima ostalima 

prepriječe put te povećavaju opasnost od prometnih nesreća pred školama. Često se roditeljske 

prijevozničke usluge uopće ne obrazlažu opasnostima, nego samim time da je put do škole 

premračan, premokar, pretopao ili prehladan ili je pak školska torba preteška. Neki roditelji 

previše su zabrinuti pa svoju djecu čak voze 250 metara do vrtića. 

 „Kinderbarometer Hessen“, njemačka studija koja istražuje dobrobiti, mišljenja, 

stavove, želje, potrebe i strahove djece u dobi od 9 do 14 godina, provela je istraživanje koje je 

pokazalo da tek 15 posto tamošnje djece zaista ovisi o obiteljskom automobilu. U anketi se više 

od polovice djece izjasnilo da do cilja mogu stići i pješice ili biciklom, no tko je naviknut na 

„mamu taksisticu“, često za to više nema volje. Učitelji u glazbenim školama i sportski treneri 

izvještavaju da se djeca jednostavno ne pojave ukoliko im obiteljski prijevoz štrajka. No u 

cestovnom će prometu djeca biti samo onda sigurna kada ga dožive kao aktivni sudionici u 

prometu. Tako nešto ne može nadomjestiti nekoliko dana edukacije o prometu. Moto 

„biciklističke generacije“ mogao bi glasiti „Back to the Bikes“. Kao što je to obično bio slučaj 

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

 

Aktivna mobilnost 

Nije primjereno moralizirati kada djeca negoduju: „Zašto se mi moramo voziti biciklima, a 

moje prijatelje dovoze automobilom?“ Vožnja biciklom pitanje je stava. To nije žrtva za djecu 

u Africi ili buduće generacije. Onaj tko vozi bicikl, čini sebi i svojoj neposrednoj okolini uslugu. 

On ne djeluje samo na ekološki prihvatljiv način, već time doprinosi i vlastitom zdravlju. Stariji 

često imaju probleme s tjelesnom težinom i mogu se protiv toga boriti na dva kotača. Mlađe 

generacije češće nego ikada sjede pred ekranima, k tome još i u školi ili pišući domaće zadaće, 

tako da je zapostavljena njihova prirodna potreba za kretanjem. Danska, kao i mnoge druge 

države, u okviru javnozdravstvenih kampanja svojim građanima pokušava približiti ideju o 

svakodnevnoj šetnji i učestaloj vožnji biciklom. Tako se na primjer putnicima u autobusima 

javnog gradskog prijevoza predlaže da povremeno izađu jednu stanicu ranije i propješače 

ostatak puta.  
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 Skandinavska istraživanja pokazuju da se pozitivni zdravstveni učinci biciklizma mogu 

i kvantificirati. Prema njima se po kilometru postiže korist od 0,15 eura. Finski priručnik za 

prometno i prostorno planiranje prometa procjenjuje da sa svakim novim korisnikom bicikla 

„zdravstveni prirast“ godišnje raste do 1200 eura, a on se primjerice može objasniti smanjenim 

izdacima zdravstvenog osiguranja. Finska procjena svoje računice zasniva na norveškoj analizi 

troškova i koristi. Tu analizu provela su tri grada u Norveškoj nakon što su u njihovim općinama 

izgrađene nove biciklističke i pješačke staze. Analizirani projekti pritom ukazuju na puno bolji 

odnos troškova i koristi nego uobičajeni projekti izgradnje cesta. Te rezultate Norvežani navode 

kao najvažniji argument za revolucionarni plan za bicikle. Između 2006. i 2015. godine vlada 

je investirala više od 300 milijuna eura u biciklističku infrastrukturu - što baš i nije malo s 

obzirom na to da ova zemlja ima samo pet milijuna stanovnika. Njemačka bi prema tome sa 

svojih dobrih 80 milijuna stanovnika trebala uložiti 12 milijardi eura u biciklistički promet, 

kako bi postala jednako biciklistički orijentirana.  

 Onaj tko želi poboljšati svakodnevni program treninga, možda koristi bicikl kao 

prijevozno sredstvo. S prikolicom za bicikl, u kojoj se i djeca mogu voziti, lako se može 

prevoziti više toga nego u prtljažniku malog gradskog automobila. Također postoje posebni 

bicikli za transport koji su, nije ni čudo, rasprostranjeni pogotovo u Nizozemskoj i Danskoj. Put 

do radnog mjesta može postati svakodnevnom stazom za vježbanje i nerijetko smanjiti troškove 

za drugi automobil. Dionice do šest kilometara ne predstavljaju problem; gledano sa sportske 

strane, čak ni duže dionice nisu problem. U planinskim regijama ili kod duljih dionica može 

pomoći električni bicikl ili pedelec. Na taj se način može spriječiti to da se na posao dolazi 

znojan. Međutim, postoje i poslodavci koji su u svrhu promicanja vožnje na dva kotača osigurali 

tuševe.   

 

Mjesta za odlaganje bicikla 

Drugi element prometne politike koja promiče održivi razvoj jest osiguravanje mjesta za 

odlaganje bicikla. Iako su gradovi po tom pitanju već ponešto napravili, prava promjena osjetit 

će se tek onda kada projektanti umjesto parkirališnim površinama za automobile prednost daju 

parkingu za bicikle. Zasad kod novih stanova i prodavaonica još uvijek se mora osigurati samo 

dovoljan broj parkirališnih mjesta za osobne automobile. S druge strane stanovnici velikih 

gradova  svoje bicikle moraju tegliti u stanove, ne bi li ih čuvali na sigurnom. Pritom bi trošak 
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za izgradnju garaža za bicikle za stanodavca bio relativno nizak: u jednu garažu za osobni 

automobil stane pet bicikla.  

 Savezna zemlja Baden-Württemberg u međuvremenu je biciklistima izašla ususret s 

progresivnim građevinskim propisom. Po stanu u privatnoj novogradnji ubuduće moraju stajati 

na raspolaganju dva mjesta za bicikle zaštićena od vremenskih nepogoda i koja omogućuju 

djelotvornu zaštitu od krađe. Ona djelomično nadomještaju do sada potrebna parkirališna 

mjesta za automobile. Parkirališna mjesta za bicikle po mogućnosti se trebaju nalaziti što 

prizemnije ili biti lako dostupna pomoću rampe ili dizala. Isto tako mogu se napraviti 

tradicionalni držači za bicikle, ali i urediti površine ili prostor namijenjen za odlaganje bicikla, 

dječjih kolica ili pomagala za hodanje.  

 Iako bezazlena, čovjek bi pomislio, ova promjena prouzrokovala je proteste: zemaljsko 

udruženje za građevinarstvo upozorila je na previsoke troškove, prije svega za mlade obitelji. 

Udruženje obrtnika pokrajine Baden-Württemberg kritiziralo je zemaljsku vladu zbog 

regulacije bjesnila, a sloboda graditelja smatrala se ugroženom. Udruga vlasnika kuća i 

zemljišta prognozirala je skori manjak stambenih nekretnina u ruralnom području, jer će 

izgradnja postati suviše skupa. Udruga stanara zatražila je državnu pomoć kako bi spriječila 

moguće povećanje troškova novim zakonom.  

 Nezadovoljni čuvari postojećeg stanja pritom zanemaruju da nova pravila sa sobom 

donose čak uštedu troškova – u konačnici sada na raspolaganju mora stajati manje garaža za 

automobile. Njihova je izgradnja četiri do pet puta skuplja od izgradnje odlagališta za bicikle. 

A ako se rade podzemne garaže, troškovi se povećavaju. Uz to kritičari gube iz vida da je 

izgradnja garaža za osobne automobile regulirana do najsitnijeg detalja. Zašto se udruge ne žale 

na to? Vlasnici stanova i podstanari desetljećima su bili prisiljavani na visoke troškove za 

garaže. 

 Ekorutina znači sljedeće: obziran stil života potiče se sustavno. U ovom slučaju prijeko 

je potrebno da države prerade svoje zakone o gradnji. Izabrani zastupnici na mnogim mjestima 

uopće više ne moraju dugo razmišljati o tome što se treba poduzeti. Dovoljno je baciti oko u 

zakone naprednih susjednih zemalja. 
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Kapitel 7: Darlegung der beliebtesten „Diäten“ 

 

In diesem Kapitel werde ich die Hauptmerkmale der bekanntesten Ernährungsweisen innerhalb 

der letzten Jahre kurz erklären. 

Vielleicht wird in der Zwischenzeit auch eine neue „Diät“ auftreten, doch aufgrund folgender 

Ernährungsweisen werden Sie wahrscheinlich selbst beurteilen können, was ihre Vorteile 

beziehungsweise Nachteile sind.  

 

Paläo-Ernährung 

Die Paläo-Ernährung beruht auf der Überzeugung, dass der Schlüssel einer gesunden Ernährung 

in der Ernährung unserer Vorfahren ist, schon lange vor der industriellen Landwirtschaft, als 

unsere Vorfahren noch immer selbst das Futter jagten und sammelten: diätetisch vollständige 

und unverarbeitete Lebensmittel, grünes und organisches Blattgemüse, Schalenobst und 

Nussfrüchte, gelegentlich Obst, Fleisch von frei weidenden Rindern und Wildfische.  

Erlaubte Nahrungsmittel: 

• Fleisch von frei weidenden Rindern 

• Wildfische und Meeresfrüchte 

• Eier 

• Frisches Obst und Gemüse 

• Nüsse und Samen 

• Gesunde Ölsorten (Olivenöl, Hanföl, Kokosöl, Leinöl, Avocadoöl, Nussöl usw.) 

Verbotene Nahrungsmittel: 

• Getreide 

• Bohnen, Linsen, Erbsen, Erdnüsse 

• Milch und Milchprodukte 

• Raffinierter Zucker 

• Verarbeitete Lebensmittel 

• Kartoffeln  

• Raffinierte Pflanzenöle 

• Salz 
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Es ist leicht festzustellen, dass wie alle anderen „Diätarten“ auch diese Diät eine Großzahl an 

verbotenen Lebensmitteln enthält. 

Was die meisten anderen Diäten mit der Paläo-Ernährung gemeinsam haben, ist die 

Vermeidung von raffiniertem Zucker, verarbeiteten Lebensmitteln und raffinierten 

Pflanzenölen. Und was die Paläo-Ernährung besonders macht, ist die Vermeidung von 

Getreide, Hülsenfrüchten, Kartoffeln und sogar Salz. 

In der Theorie scheint die Paläo-Ernährung im Allgemeinen ziemlich sinnvoll zu sein. Doch 

die Praxis ist wie gewöhnlich leider völlig anders. Mit dieser Ernährungsweise gibt es einige 

Probleme. Gehen wir der Reihe nach: 

• Wir können nur ahnen, was unsere Verfahren gegessen haben. Die neusten 

„Forschungen“ zeigen, dass wir in erster Linie Sammler und erst später Jäger waren, 

denn weder hatten wir genügend Werkzeuge noch war unser Gehirn genug entwickelt. 

Nach einigen Theorien ernährten wir uns vom Futter, zu dem wir leicht kommen 

konnten, und nicht vom täglichen Töten von Wildtieren, die damals viel schneller und 

geschickter als Menschen waren. 

• Sich von Wildfischen und frei weidenden Rindern zu ernähren, ist möglich nur im Falle, 

dass Sie auf dem Land leben, wo die Landschaft unberührt ist und die Bäche sauber 

sind, was heute nur in Märchen der Fall ist. Fleisch und Fisch, das Menschen in 

Supermärkten kaufen, hat damit nichts zu tun. Außerdem wird sogar die unberührte 

Natur von Tag zu Tag verseuchter.  

• Organisches und ungespritztes Gemüse können Sie nur dann essen, wenn Sie einen 

eigenen Garten haben, wo Sie es auf unverseuchtem Boden selbst züchten. Das ist 

ebenfalls unmöglich, denn alle Böden sind verschmutzt. Dasselbe gilt für die Luft, die 

wir einatmen, und das Meer, in dem wir baden. Organische Lebensmittel sind ein 

Mythos und es gibt keine hundertprozentig saubere Nahrung. Es gibt nur weniger 

verseuchte Nahrung, weil der Mensch durch seine Vernachlässigung und Zerstörung der 

Natur diesen Planeten maximal verseucht und ihn an den Rand der Zerstörung gebracht 

hat. 

• Wie alle anderen „Diätarten“ verbietet auch diese Diät einige Lebensmittel und enthält 

Regeln: Das bedeutet automatisch Stress und Belastung für diejenigen, die beschließen, 

dieser Diät zu folgen.  

 



52 

 

Wie jede andere „Diät“ stellt natürlich auch diese ein in erster Linie großartiges Geschäft dar. 

Heutzutage kann man viele Produkte und Nahrungsergänzungsmittel kaufen, die für die Paläo-

Ernährung zugelassen sind. Falls Sie diese Diät ausprobieren möchten, empfehle ich Ihnen, auf 

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

Ich glaube, dass der größte Vorteil dieser Ernährungsart in der Vermeidung von Zucker, 

raffinierten Lebensmitteln und verarbeiteten Produkten liegt. Denn schon durch diesen Schritt 

können Sie zu vielen positiven Ergebnissen kommen.  

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

der sogenannten Paläo-Lebensweise.  

 

Ketogene Ernährung 

Müsste ich die ketogene Diät nur mit ein paar Worten erklären, würde ich sagen, dass das ein 

Albtraum für Veganer ist – sie ist das komplette Gegenteil von der veganen Ernährung.  

Die ketogene Ernährung wird in letzter Zeit immer mehr beliebter. Die Zahl der 

Untersuchungen, die diese Diät unter die Lupe nehmen, weist ein Wachstum auf. Das ist eine 

Ernährungsart mit sehr wenig Kohlenhydraten – oft unter 50 g täglich. Sie fokussiert sich 

darauf, die meisten täglichen Kalorien vorwiegend aus Fett und teilweise aus Proteinen zu 

bekommen. Das Ziel ist, den Zustand der Ketose zu erreichen – im Falle des Mangels an 

Kohlenhydraten muss der Organismus Ketone erzeugen, die der alternative „Ersatzbrennstoff“ 

für unseren Körper sind. 

Obwohl in allen Büchern über Ernährung die „goldene Regel“ lautet, dass die Kohlenhydrate 

für uns die wichtigste Energiequelle sind, behaupten die Befürworter der ketogenen Diät 

beharrlich, dass das eigentlich Fette seien. Rein logisch betrachtet ist das sinnvoll: Eine 

durchschnittliche Person mit einem athletischen Körperbau hat durchschnittlich ungefähr 100 

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

Wenn wir das mit der Tatsache vergleichen, dass der Körper in Form von Kohlenhydraten 

maximal 2500 Kalorien speichern kann, sollten wir uns fragen: Was ist logischer? Ist es 

wahrscheinlicher, dass wir unseren primären „Brennstoff“ im Überfluss haben oder müssen wir 

ihn regelmäßig ergänzen? 
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Wie ich im Buch ständig wiederhole: Unser Körper ist ein wirklich perfekt eingestimmter 

Mechanismus. Er wird alles tun (und er macht es täglich), um uns am Leben zu erhalten. Gerade 

deswegen haben wir in unseren Fettzellen so viel gespeicherte Energie. Wie würden wir sonst 

die Zeiträume in der Vergangenheit überleben, als wir tagelang Futter suchten und jagten, oft 

erfolglos, und tagelang nichts aßen? 

Das Verhältnis der Makronährstoffe in einer richtigen ketogenen Ernährung sieht so aus: 

• 70-75 % der Fette 

• 20-25 % der Proteine 

• 5 % der Kohlenhydrate 

 

Da jeder von uns anders ist und einen unterschiedlichen Stoffwechsel hat sowie auf 

Kohlenhydrate anders reagiert und ein unterschiedliches Aktivitätsniveau hat, können diese 

Prozente ein bisschen korrigieret werden, doch die meisten Menschen, die sich an diese Diät 

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

Zum Beispiel: Wenn Sie 2500 Kalorien pro Tag zu sich nehmen, dann dürfen nur 125 Kalorien 

aus Kohlenhydraten sein, was ungefähr 30 Gramm ergibt. Wenn man in Betracht zieht, dass 

sogar Milchprodukte und einige Nussfrüchte Kohlenhydrate beinhalten, wird einem klar, dass 

diese Ernährungsart ziemlich restriktiv ist. Außerdem verlangt sie eine hohe Einnahme von 

tierischen Proteinen. Es besteht die Möglichkeit, die Diät auch ohne Proteine des tierischen 

Ursprungs durchzuführen. In diesem Fall stellt sie eine Herausforderung dar: vegane ketogene 

Ernährung!  

Erlaubte Lebensmittel:  

• Alle Fleischsorten und Eier 

• Blattgemüse (Grünkohl, Spinat, Mangold …) 

• Über der Erde wachsendes Gemüse (Brokkoli, Blumenkohl, Kohl …)  

• Vollmilchprodukte (Butter, Sahne, Hartkäsesorten …) 

• Nusssorten und Samen 

• Avocado und Beeren (Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren …) 

• Kokos-, Hanf- und Olivenöl sowie Vollfettdressings für Salate 
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Verbotene Lebensmittel: 

• Getreide 

• Zucker 

• Obst 

• Kartoffel 

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

Um den Zustand der Ketose zu erreichen, müssen 1-10 Tage vergehen. Das hängt vom 

Stoffwechsel, von der Ernährung und der körperlichen Aktivität ab. In der Regel sollten Sie 

nicht mehr als 30 g Kohlenhydrate pro Tag zu sich nehmen. 

Persönlich glaube ich, dass die einfachste Art und Weise, den Ketosezustand zu erreichen, das 

Fasten ist. Das bedeutet, dass Sie 48-72 Stunden nichts essen sollten (je nach Person) und Sie 

werden die Ketose erreichen, ohne sich um die Zahl der Kalorien und Makronährstoffe sowie 

Prozentrechnungen zu kümmern. Außerdem glaube ich, dass das der gesündere Weg ist, die 

Vorteile der Ketose zu erzielen, denn die tägliche Einnahme vom großen Anteil von großen 

Fettmengen ist ohne Zweifel keine gute Wahl für jedermann.  

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

erreichen, möchte ich Sie auf einige Probleme aufmerksam machen: 

• Die extrem geringe Einnahme von Kohlenhydraten kann leicht zur Hypoglykämie bzw. 

zum niedrigen Blutzucker führen  

• Die äußerst hohe Einnahme von tierischen Produkten kann zu Verdauungsproblemen 

führen 

• Sofern Sie die Tiere nicht selbst züchten, werden Sie wahrscheinlich das Rind- und 

Hühnerfleisch aus der Massentierhaltung kaufen, wo man den Tieren Hormone, 

Antibiotika und andere Chemikalien verabreicht 

• Die reduzierte Einnahme von Kohlenhydraten kann im Körper sehr schnell einen 

Mangel an Kalium, einem für unseren Organismus sehr wichtigen Mineral, verursachen 

• Der Mangel an Mineralien und Elektrolyten kann Krämpfe verursachen 

• Nach ein paar Tagen der ketogenen Ernährung können Schlafprobleme auftauchen  

• Häufige Nebenwirkungen sind auch Konzentrationsprobleme, Schwäche, Schwindel 

u.Ä. 
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Obwohl alles, was ich erwähnt habe, schlimm klingt, muss ich betonen, dass es irgendwie 

normal ist, solch eine Körperreaktion zu erwarten: Sie haben Ihrem Körper die Energiequelle, 

die ihm von Ihrer Geburt an die Primärquelle war, bzw. die Kohlenhydrate entnommen, und sie 

in diesem Fall durch Fette ersetzt. 

Die ketogene Ernährung hat auch einige Vorteile. Werfen wir einen Blick darauf: 

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

• Sie ist eine ausgezeichnete Vorbereitung für das drei- und mehrtägige Fasten: Ihr Köper 

wird sich daran gewöhnen, zu Energiegewinnung das eigene Fett zu verbrennen  

• Sie ist ausgezeichnet für den Gewichtsverlust: man kann mehrmals am Tag sättige und 

an Kalorien reiche Speisen essen und dabei weiter an Gewicht verlieren, was für einige 

Personen von entscheidender Bedeutung ist 

• Sie gleicht den Blutzuckerspiegel aus (nach der Anpassung)  

• Die Ketone stellen eine außerordentliche Energiequelle für Ihr Gehirn dar und deswegen 

entscheiden sich viele Menschen für die ketogene Diät, um sich die geistigen 

Fähigkeiten, bzw. Fokus und Konzentration, zu verbessern 

• Mehr Energie und weniger Hunger (weil Fette viel mehr sättigen als Kohlenhydrate) 

• Sie senkt den Cholesterinspiegel und balanciert den Blutdruck aus 

• Sie hat eine positive Wirkung auf die Empfindlichkeit für Insulin  

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

Falls Sie diese Diät ausprobieren möchten, dann empfehle ich Ihnen, die Einnahme von 

Kohlenhydraten im Zeitraum von ein paar Wochen allmählich zu reduzieren. Auf diese Weise 

werden Sie sich langsam auf den Übergang von Kohlenhydraten zu Fetten als primären 

Energieträgern vorbereiten.  

Von großer Bedeutung ist es, die Einnahme von Elektrolyten und Mineralien, besonders von 

Salz (verwenden Sie das Salz erster Qualität wie z. B. Keltisches Salz oder Himalayasalz), 

Kalium und Magnesium zu kompensieren, denn der Mangel an diesen Substanzen verursacht 

die meisten Nebenwirkungen der ketogenen Ernährung. 

Meiner Meinung nach ist diese sowie alle anderen „Diäten“ langfristig nicht realisierbar und 

gesund - weder für uns noch für unseren Planeten (wegen der durch die Massentierhaltung 

verseuchten Atmosphäre). Doch am Anfang des Buches habe ich darauf hingewiesen, dass 

mehrere Jahrzehnte vergehen müssen, um genau zu sehen, welche Ernährungsart eigentlich 
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nützlich bzw. schädigend ist und in welchem Maße. In Hinsicht auf die natürlichen Zyklen und 

die Ernährung nach den Jahreszeiten ist der Winter die beste Zeit dafür, die ketogene Diät zu 

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

Momentan kann ich Ihnen nur empfehlen, unvoreingenommen zu sein und der inneren Stimme 

zu lauschen. Sofern Sie diese Diät ausprobieren möchten, passen Sie darauf auf, wie der Körper 

reagiert und wie Sie sich fühlen, nachdem der Körper Fette als Hauptenergiequelle zu 

verwenden angefangen hat. 

 

LCHF-Ernährung 

LCHF-Ernährung ist eine Ernährungsart mit reduzierter Einnahme von Kohlenhydraten und 

erhöhter Einnahme von Fetten (Low Carbohydrate – High Fat). Die einfachste Erklärung dafür 

wäre es, dass man durch diese Ernährung sich bewusst macht, welche Kohlenhydrate man isst 

und woher sie kommen.   

Oft fragen mich die Leute, was dann der Unterschied zwischen der LCHF und der ketogenen 

Ernährung wäre. Sie unterscheiden sich am meisten in Grenzen bzw. Prozenten der 

Makronährstoffe, die bei der ketogenen Ernährung deutlich festgesetzt sind, während das bei 

der LCHF-Ernährung nicht der Fall ist. Ich hoffe, dass Sie das nicht verwirren wird, aber 

eigentlich ist es so: Jede ketogene Ernährung ist gleichzeitig eine LCHF, während nicht jede 

LCHF auch eine ketogene Ernährung darstellt. 

Die reduzierte Einnahme von Kohlenhydraten ist ein relativer Begriff. Das kann verwirren und 

zu Diät-Fehlern führen. Im Gegensatz zur ketogenen Ernährung erlaubt die LCHF in den 

meisten Fällen die Einnahme von Obst, Gemüse und Bohnen, doch Getreide, Zucker und 

verarbeitete Lebensmittel werden eliminiert. 

Wenn Sie nur Getreide, Zucker und verarbeitetes Essen aus der Ernährung entfernen, werden 

Sie schon die LCHF-Diät halten. Damit haben Sie an Kohlenhydraten reiche Lebensmittel 

entfernt und sie durch an Fetten, Proteinen und Gemüse reiche Ernährung ersetzt. 

Meiner Meinung nach ist das eine erheblich weniger extreme Ernährungsweise als die ketogene. 

Deswegen empfehle ich Ihnen, zuerst diese Ernährungsweise auszuprobieren. Weiter sollten 

Sie abschätzen, wie Sie sich fühlen, nachdem sich Ihr Körper an die reduzierte Einnahme von 

Kohlenhydraten gewöhnt hat. In Bezug auf das Ziel entscheiden Sie sich, ob Sie diese Diät 

weiter halten werden und wie.  
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Wie üblich empfehle ich Ihnen, Ihren Geist zu öffnen und dem Körper zu lauschen, ohne dabei 

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

 

Vegetarismus 

Vegetarier beschränken ihre Ernährung auf Getreide, Hülsenfrüchte, Nussfrüchte, Samen, Obst 

und Gemüse, Pilze, Algen sowie je nach dem Typ des Vegetarismus: Milchprodukte, Honig 

und Eier. 

Verbotene Lebensmittel: alle Fleischsorten, Geflügel, Fische, Muscheln, Insekten und alle 

anderen Nahrungsmittel, die Nebenprodukte irgendeiner Art von Schlachtung, wie zum 

Beispiel Gelatine, enthalten.  

Vegetarier können in folgende Gruppen aufgeteilt werden:  

• Veganer – die extremste Ernährungsweise von der ganzen Gruppe, denn sie vermeiden 

komplett tierische Lebensmittel, Bekleidung und Schuhe tierischer Herkunft sowie alle 

an Tieren getesteten Produkte  

• Ovo-Lacto-Vegetarier – sie essen Eier und Milchprodukte 

• Lacto-Vegetarier – sie essen Milchprodukte, aber verzichten auf Eier 

• Ovo-Vegetarier – sie essen Eier, aber verzichten auf Milchprodukte 

• Pescetarier – sie essen Fisch und deswegen werden sie als „unechte“ Vegetarier 

betrachtet 

• Frutarier – sie essen ausschließlich Früchte von Bäumen und Büschen 

• Flexitarier – eine relativ neue Erscheinung, die sich auf eine Person bezieht, die eigene 

Ernährung ändern kann, was bedeutet, dass sie manchmal auch Fleisch und Fisch essen   

Wie jede andere „Diät“ hat auch diese Vor- und Nachteile. Viele Menschen, die sich für diese 

Ernährungsart entscheiden, denken, dass sie nur aufgrund der Vermeidung von Fleisch 

gesünder werden. Leider ist es nicht ganz so, und wie bei jeder Ernährungsweise sollte jeder 

für sich entdecken, welche Nahrungsmittel ihm langfristig am besten passen. Oft entscheiden 

sich die Menschen für den Vegetarismus wegen ihrer moralischen, geistigen und religiösen 

Überzeugungen, sogar auf Kosten ihrer eigenen Gesundheit. 

Größere Mengen von Kohlenhydraten sind nicht für jedermann. Wenn Ihr Körper gegenüber 

ihnen geringe Toleranz entwickelt hat, kann die viel Kohlenhydrate beinhaltende Ernährung die 
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Gesundheit verschlechtern statt zu verbessern. Außerdem essen einige Vegetarier kein Fleisch, 

aber verzichten nicht auf Junkfood bzw. auf raffinierte und verarbeitete Nahrungsmittel und 

Zucker.  

Vorteile einer solchen Ernährung: 

• Erhöhte Einnahme von Obst und Gemüse  

• Mehr Ballaststoffe – bessere Verdauung 

• Tierrettung 

• Verringerung der Umweltverschmutzung 

Nachteile einer solchen Ernährung (die durch eine ausgeglichene vegetarische Ernährung leicht 

zu lösen sind):  

• Einige pflanzliche Proteine weisen einen Mangel auf Aminosäuren 

• Möglicher Mangel an Proteinen 

• Der Mangel an Fisch kann zum Mangel an Omega-3-Fettsäuren führen 

• Aufgrund des übermäßigen Konsums von Obst und Gemüse muss dieses von höchster 

Qualität sein (ohne Pestizide und mit Chemikalien und Bestrahlung unbehandelt) 

• Möglicher Mangel an Vitamin D und Vitamin B12 

Wie jede andere „Diät“ schmeißt auch diese einige wichtige Lebensmittel aus der Speisekarte 

heraus und somit das Gleichgewicht stört. Doch wenn man die Nahrungsmittel gut regelt und 

sich ein bisschen bemüht, kann diese Ernährungsweise sehr wirksam sein.  

Die Menschen fragen sich oft, was Vegetarier eigentlich essen. Aber glauben Sie mir, dass es 

genauso viele Rezepte ohne tierische Lebensmittel wie mit ihnen gibt. Man muss nur ein 

bisschen recherchieren und andere Denkweisen akzeptieren.  

Zudem ist einer der häufigsten Mythen in Bezug auf diese Ernährungsart, dass man nicht genug 

Proteine zu sich nimmt, was nicht wahr ist, denn in Nussfrüchten, Hülsenfrüchten, Soja, Samen 

usw. gibt es ausreichend Proteine, um alle Bedürfnisse des Organismus zu decken. Zum 

Beispiel durch die Kombination von Reis und Erbsen bekommt man das komplette 

Aminosäuren-Profil und deswegen sind die veganen Mischungen des Erbsen-Reis-

Proteinpulvers ausgezeichneter Ersatz für klassische Molkenproteine. Es gibt sogar immer mehr 

vegane Bodybuilder, was zeigt, dass man dank solch einer Ernährungsart eine bemerkenswerte 

Muskelmasse aufbauen kann.  
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Wenn Sie sich für diese Ernährungsweise entscheiden, sollten Sie sich zuerst gut vorbereiten, 

informieren und die Lebensmittel höchster Qualität sichern. Sie werden nichts erreichen, wenn 

Sie sich täglich mit großen Mengen von genetisch veränderten Lebensmitteln, Pestiziden und 

Chemikalien vergiften, mit denen das in Supermärkten übliche Obst und Gemüse behandelt 

wurde. 

 

Veganismus 

Obwohl diese Ernährungsart zum Vegetarismus gehört, habe ich Veganismus besonders 

hervorgehoben, weil er in letzter Zeit immer populärer wird und ich möchte Ihnen seine Vor- 

und Nachteile bis ins Einzelne erklären.  

Veganer vermeiden also tierische Produkte komplett, einschließlich Bekleidung und Schuhe 

tierischer Herkunft, aber auch alle an Tieren getesteten Produkte. 

Menschen, die sich für diese Ernährungsweise entscheiden, machen es üblicherweise aus 

ökologischen Gründen (Sorge um unseren Planeten), aus Liebe zu allen Lebewesen, aber auch 

aus religiösen und gesundheitlichen Gründen.  

Es gibt mehrere Arten von Veganismus: 

• Veganer, die diätetisch vollständige Lebensmittel essen: Obst, Gemüse, 

Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nussfrüchte und Samen 

• Veganer, die nur rohe Lebensmittel essen: rohes Obst und Gemüse, Nussfrüchte, Samen 

und Nahrungsmittel pflanzlichen Ursprungs, die nicht bei mehr als 48 Grad erhitzt 

wurden 

• 80/10/10 – ebenfalls Befürworter der rohen Lebensmittel, aber der Fettgehalt wird auf 

Nussfrüchte und Avocado beschränkt und die Proteine auf nur 10 % täglicher Einnahme 

von Kalorien, was im Klartext Folgendes bedeutet: 80 % Kalorien kommt aus 

Kohlenhydraten, 10 % aus Fetten und 10 % aus Proteinen 

• Die Stärkevariante 80/10/10: dasselbe Verhältnis, aber hier liegt der Fokus mehr auf 

Kartoffeln, Reis und Korn statt auf Obst 

• Roh bis 16 Uhr: wieder eine Ernährung mit geringer Einnahme von Fetten wie bei den 

vorigen zwei Gruppen, doch hier wird bis 16 Uhr roh gegessen und später besteht die 

Möglichkeit, ein gekochtes Gericht zum Abendessen zu nehmen 
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• Die vegane Junkfood-Ernährung: die ungesündeste Ernährung auf der Liste, denn sie 

besteht aus Fleischersatzprodukten und Käsesorten, Pommes frites, veganen Desserts 

und anderen verarbeiteten veganen Nahrungsmittel 

 

Vegane Ernährung hoher Qualität wird oft beim Abnehmen verwendet, weil sie Obst und 

Gemüse beinhaltet, das viele Ballaststoffe enthält. Folglich bekommt man das Sättigungsgefühl 

mit minimaler Kalorienanzahl.  

Die Veganer ersetzen Produkte tierischer Herkunft durch Produkte pflanzlicher Herkunft, wie 

zum Beispiel Tofu, Tempeh und Seitan, Hülsenfrüchte, Nüsse und deren Butter, Samen, 

kalziumreiche milchähnliche Getränke und Joghurt, Algen, Hefeflocken, Vollkorn- und 

Pseudogetreide, gekeimte und fermentierte Lebensmittel sowie Obst und Gemüse. 

Wie bei allen anderen „Diätarten“, die tierische Produkte vermeiden, muss man sich auch auf 

diese Ernährungsweise gut vorbereiten und sie ausreichend prüfen und untersuchen.  

Oft ist der Fall, dass ein Mangel an Vitamin B12, Vitamin D, Omega-3-Fettsäuren, Jod, Eisen, 

Kalzium und Zink besteht. 

Folgendes muss betont werden: Nur weil jemand Veganer ist, bedeutet das nicht, dass er sich 

gesund ernährt und dass er besser ist als jemand, der Fleisch verzehrt. Und umgekehrt. In der 

letzten Zeit bemerke ich, dass einige Veganer immer mehr aggressiver werden, vorwiegend in 

den sozialen Netzwerken und auf YouTube. Ich bekomme den Eindruck, dass sie denken, sie 

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

Die Massentierhaltung ist natürlich, gelinde gesagt, grauenhaft. Zu viele tierische Produkte 

werden weltweit verzehrt, besonders auf dem Balkan. Außerdem ist Fleisch für normales 

Funktionieren unseres Organismus nicht notwendig. Der Konsum großer Fleischmengen 

beeinflusst sehr die Umweltverschmutzung. Aber Menschen, die eine andere Weltanschauung 

haben, zu beleidigen, ist weder richtig noch fair.  

Ich unterstütze die Bewusstseinserweiterung und die Änderung der Ernährungsgewohnheiten – 

deswegen schreibe ich ja dieses Buch – allerdings bin ich unvoreingenommen und möchte nicht 

nur eine Ernährungsweise als einzig richtige aufdrängen.  

Wie alle anderen Ernährungsarten hat auch diese ihre Mankos, hauptsächlich für diejenigen 

Personen, die Kohlenhydrate kaum ertragen. Viele Veganer essen sehr viel Getreidesorten und 
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Bohnen, aber das ist auch nicht die beste Wahl für Ihre Gesundheit. Es ist schon völlig anders, 

wenn Ihre Ernährung auf Obst und Gemüse basiert.  

Gerade deswegen äußere ich für jede „Diät“ eine neutrale Meinung und verweise auf ihre 

Vor- und Nachteile. Letztendlich sind Sie diejenigen, die die Wahl treffen werden. Was ich 

für wichtig halte, ist Ihnen zu sagen, dass Sie keine „Diäten“ nur deswegen ausprobieren 

sollten, weil sie in Mode sind oder weil sich irgendeine Berühmtheit auf diese Weise ernährt 

oder vielleicht, weil Sie irgendwo gehört haben, dass jemand dank einer Ernährungsart 

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

. 

Rohkost-Ernährung (Raw Food) 

Wie der Name schon sagt, basiert diese Ernährung auf dem Verzehr von Lebensmitteln, die 

nicht wärmebehandelt bzw. die einer Temperatur von nicht mehr als 48 Grad ausgesetzt worden 

sind. Das bedeutet hauptsächlich, dass die Nahrung in ihrer ursprünglichen und natürlichen 

Form verzehrt wird. Auf diese Weise bewahrt das Essen all seine Enzyme, die für unseren 

Organismus wichtig sind.  

Obst, Gemüse und Nussfrüchte sind natürlich die ersten Nahrungsmittel, die Ihnen in den Sinn 

kommen werden, doch in der Natur gibt es sehr viele andere Lebensmittelgruppen, die man auf 

diese Art und Weise verzehren kann. 

Es gibt insgesamt 24 Lebensmittelgruppen, die für Rohkost-Ernährung akzeptabel sind. Das 

sind:  

• Frisches Obst (Apfel, Birne, Ananas …) 

• Gemüse (Möhre, Rübe, Süßkartoffel …) 

• Salatgemüse (Tomate, Paprika, Gurken …) 

• Grünes Blattgemüse (Grünkohl, Salat, Mangold …) 

• Gewürze (Basilikum, Pfefferminze, Petersilie …) 

• Unkraut (Löwenzahn, Brennnesseln, Portulak …) 
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• Nussfrüchte (Mandeln, Pinienkern, Macadamia …) 

• Trockenobst (Pflaumen, Rosinen, Datteln …) 

• Gekeimte Bohnen, Hülsenfrüchte (Adzukibohnen, Mungbohnen, Linsen…) 

• Gekeimte Getreidekörner (Weizen, Roggen, Gerste …) 

• Samen (Kürbis, Sesam, Sonnenblume ...) 

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

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

• Gekeimte Gemüsesamen (Brokkoli, Gartensalat, Senfpflanze ...) 

• Essbare Blüten (Heckenrose, Süßklee, Lavendel ...)  

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

• Meeresgemüse (Dulse Algen, getrocknete Algen, Meersalat ...) 

• Blaugrüne Algen (Chlorella, Spirulina, Klamath Algen ...)   

• Öle (Olivenöl, Sesamöl, Hanföl ...) 

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

• Gewürze (Kurkuma, Kümmel, Muskatnuss ...) 

• Gewürze und Süßungsmittel (Kakao, Honig, Johannisbrot ...) 

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

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

 

Ich möchte noch hinzufügen, dass die Fermentation von Lebensmitteln eine positive Wirkung 

auf unsere Darmgesundheit hat. Die beliebtesten Nahrungsmittel sind: 
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• Kefir 

• Kombu-Algen 

• Sauerkraut 

• Gurken 

• Miso 

• Tempeh 

• Rohmilchkäse 

• Joghurt 

Ich bin mir sicher, dass Sie von der Anzahl dieser Lebensmittel überrascht sind – wie Sie sehen 

können, bietet die Rohkost-Ernährung eine schöne Lebensmittelauswahl.  

Rohe Nahrungsmittel bedeuten in der Regel ungekochte Nahrung. Obwohl auch der Begriff 

„lebendiges Essen“ verwendet wird, sollte er nur für dasjenige Essen verwendet werden, das 

noch lebendig ist und wächst. Rohe Nahrungsmittel enthalten „die Lebensenergie“, Enzyme, 

Wasser, Sauerstoff, Hormone, Vitamine, Mineralien und noch vieles mehr. Sie verbergen keine 

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

Falls Sie gedacht haben, dass diese Ernährungsweise Ihnen keine Vielfalt an Mahlzeiten 

ermöglicht, liegen Sie falsch. Es gibt eine Menge von schmackhaften Rezepten! Sie müssen nur 

ein bisschen recherchieren. Obwohl die meisten Menschen den Ausdruck „Rohkost-Ernährung“ 

ausschließlich mit dem Verzehr von rohem Obst und Gemüse verbinden, gibt es mehrere Wege, 

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

Persönlich würde ich hinzufügen, ab und zu mal rohen Ziegenkäse, hochwertigen „pršut“ (eine 

rohe luftgetrocknete Schinkenspezialität) oder „kulen“ (eine Rohwurst-Spezialität), hochwertiges 

Carpaccio, rohe und fermentierte Sardellen, Sardinen und Lachs, aber auch rohe Eier zu 

konsumieren – ich glaube, dass man sich auf diese Art und Weise bzw. aufgrund der 

gelegentlichen Konsumierung dieser Lebensmittel an diese Art der Ernährung leichter halten 

könnte. Aber auch ohne diese hinzugefügten Lebensmittel stellt diese Diät eine sehr gute 
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Ernährungsweise dar. Ich würde Ihnen empfehlen, sie wenigstens einmal in einem bestimmten 

Zeitrahmen auszuprobieren – um zu sehen, wie Ihr Körper darauf reagieren würde. 

Darüber hinaus eine Anmerkung: Wenn Sie danach zur alten Ernährungsweise, die viel 

verarbeitete und verpackte Lebensmittel beinhaltet, zurückkehren, wird das keinen besonderen 

Sinn haben. Es kann auch eine kontraproduktive Wirkung haben.  

Diese „Diät“ hat natürlich auch einige Nachteile, aber zählen wir zuerst die Vorteile auf: 

• Reduzierung von Entzündungen 

• Regulierung der Verdauung 

• Ausgezeichnete Ballaststoffquelle 

• Alkalisierende Lebensmittel 

• Herzstärkung 

• Leberreinigung 

• Mehr Energie 

• Hautreinigung 

• Hilfe beim Abnehmen 

• Verringerung der Umweltverschmutzung 

 

Nachteile: 

• Das größte Problem solch einer Ernährungsweise ist, dass die Lebensmittel wirklich von 

höchster Qualität sein müssen. Also wenn Sie keinen eigenen Garten haben oder wenn 

Sie nicht sicher sind, ob die Nahrung, die Sie kaufen, organisch ist, werden Sie Ihren 

Körper täglich mit Toxinen, Pestiziden und Chemikalien vergiften. 

• Einige Sorten von Gemüsekohl und grünem Blattgemüse in rohem Zustand können die 

Funktion der Schilddrüse beeinflussen und Verdauungsprobleme verursachen.  

• Einige Lebensmittel werden durchs Kochen besser absorbiert 
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• Der Verzehr von ausschließlich rohem Obst und Gemüse ohne rohe Milchprodukte, 

Fleisch und Fisch kann zum Mangel an Vitamin D, Eisen, Omega-3-Fettsäuren, 

Kalzium, Vitamin B12 führen, und die Einnahme der entsprechenden Proteinmenge 

kann eine große Herausforderung darstellen 

• Solch eine Ernährungsart ist für die meisten Menschen langfristig eine zu große 

Herausforderung 

 

Solch eine Ernährungsart ist am besten für jene Menschen geeignet, die einen höheren 

Bewusstseinszustand erreicht haben, an Spiritualität festhalten und mit der Natur stark 

verbunden sind. 

Sowohl rohe Nahrung als auch Veganismus wird immer populärer, obwohl vielleicht für die 

meisten Menschen das nur eine Mode ist oder eine Möglichkeit bietet, Ihren Idolen näher zu 

sein (Sängern, Schauspielern und Künstlern, die rohe Lebensmittel essen). 

Vor dem Übergang zu dieser Ernährung sollte man sich gut darauf vorbereiten, nachforschen 

und, wie bei allen anderen „Diäten“, dem eigenen Körper zu lauschen.  

Sie fragen sich sicher, welche Ernährungsart ist dann die beste Wahl? 

Die beste Diät ist diejenige:  

• Die Ihnen langfristig positive Resultate bringt 

• Die langfristig nachhaltig ist 

• Von der Sie nicht zunehmen (es sei denn, das ist Ihr Ziel) 

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

• Die Ihnen keinen Stress verursacht oder während jeder Mahlzeit (durch Abrechnung 

und Wiegen) eine Belastung darstellt  

• Die zu Ihrem Lebensstil und Ihren Verpflichtungen am besten passt  

• Die Ihnen das Meiste an Ihrer Lieblingsnahrung nicht verbietet  

• Die aus leicht erhältlichen, lokalen und in Ihrem Wohnort erzeugten Lebensmitteln 

besteht 

• Die Sie nicht hungrig, unzufrieden oder depressiv macht 
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Zur Erinnerung: 

• Jede „Diät“ hat ihre Vor- und Nachteile 

• Die gleiche „Diät“ kann einem helfen und einem anderen schaden 

• Fast jede Diät verbietet Zucker sowie verarbeitete und raffinierte Lebensmittel 

• Fast jede „Diät“ wird Ihnen am Anfang Resultate bringen, weil Sie die bisherige 

Ernährungsweise geändert haben 

• Probieren Sie keine „Diät“ aus, bevor Sie sich gründlich darüber informiert und die 

möglichen Nebenwirkungen erforscht haben  

• Probieren Sie keine „Diät“ aus, nur deshalb, weil sie populär ist oder weil Sie von 

Celebrities empfohlen wird 

• Fast keine Ernährungsart, die eine wichtige Lebensmittelgruppe aus der Ernährung 

herauswirft, kann langfristig gesund oder wirksam sein 

• Die beste Ernährungsweise ist diejenige, an die Sie sich langfristig und ohne viel 

Verzicht halten können, aber die Ihnen gleichzeitig die erwünschten Ergebnisse gibt 

 

Kapitel 8: Lebensmittelkombinationen 

  

Obwohl die Theorie über die richtige Lebensmittelkombination wissenschaftlich nicht 

nachgewiesen ist, und im wirklichen Leben wegen täglicher Pflichten manchmal schwer 

realisierbar ist, glaube ich, dass diese Kombination für die Gesundheit und Langlebigkeit von 

wesentlicher Bedeutung ist. Diejenigen, die es schaffen, sich an die Regeln zu halten, genießen 

eine gute Gesundheit und eine ordentliche Verdauung. 

Das Ziel dieser Ernährungstheorie, die auf der richtigen Kombination von Lebensmitteln 

beruht, ist ein optimales Funktionieren der Verdauung. Anders gesagt ist das Ziel, so wenig wie 

möglich Zeit und Energie auf die Verdauung der Nahrung zu verschwenden. Zu Beginn ist es 

wichtig zu wissen, wie die Lebensmittel gruppiert werden, wie lange ihre Verdauung dauert 

und welche Hauptregeln diese Ernährung beinhaltet.  

Das Gemüse ohne/mit einem niedrigen Stärkegehalt: Spargel, Paprika, Brokkoli, 

Rosenkohl, Kohl, Sellerie, Mangold, Schnittlauch, Gurke, Knoblauch, Hülsenfrüchte, 



67 

 

Grünkohl, Lauch, Salat, Zwiebel, Petersilie, Radicchio, Rhabarber, Spinat, Zucchini, Tomate 

usw. 

Gemüse mit einem hohen Stärkegehalt: Artischocke, Rote Bete, Bohne, Karotte, Mais, Erbse, 

Kartoffel, Kürbis, Süßkartoffel usw. 

Proteine und Fette: Fleisch, Fisch, Avocado, Bohnen, Walnüsse, Leinsamen, Kürbiskerne, 

Sesamkerne usw. 

Getreide und Pseudogetreide: Amarant, Buchweizen, Quinoa, Hirse, Hafer, Reis, Dinkel, 

Weizen und aus diesen Getreidesorten gemachtes Mehl. 

Süßes Obst: Banane, Datteln und Feigen, Trockenobst, Pflaumen, süße Trauben usw. 

Süßsaures Obst: Süßkirsche, süßer Apfel, süße Beeren, Aprikose, Papaya, Birne, Mango, 

süßer Pfirsich und süße Pflaume. 

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

Cranberrys, saurer Pfirsich und saure Pflaume, saurer Apfel, Sauerkirsche, Erdbeere. 

Alle Melonen- und Wassermelonensorten (eine besondere Gruppe). 

Die Verdauungszeit der Lebensmittel: 

Wasser: 0 - 15 Minuten; Fruchtsäfte: 15 – 30 Minuten; Früchte und Melonen: 30 – 60 Minuten; 

Keime: 60 Minuten; Weizengrassaft: 60 – 90 Minuten, das meiste Gemüse: 1 – 2 Stunden, 

Getreide und Bohnen: 1 – 2 Stunden, Fleisch und Fisch: 4+ Stunden, Muscheln: 8+ Stunden. 

 

8 Regeln für richtige Lebensmittelkombination: 

1. Proteine und kohlenhydratreiche Lebensmittel  

Die Zerlegung von Proteinen fordert eine mittelsaure Umgebung, während die Verdauung von 

Proteinen tierischer Herkunft ein hohes Niveau an Salzsäure erfordert. Auf der anderen Seite 

fordert die Verdauung der Lebensmittel, die reich an Kohlenhydraten sind, eine mittlere 

Alkalität. Das bedeutet, dass kohlenhydratreiche Nahrungsmittel, die mit proteinreichen 

Nahrungsmitteln gemischt werden, sich nicht verdauen lassen, sondern im Verdauungstrakt 

bleiben und gären werden, Gase und Blähungen verursachend.  
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Da diese Gärung von Kohlenhydraten zusätzlich die Verdauung von Proteinen verlangsamen 

wird, werden immer mehr Gase und Blähungen verursacht. Deswegen ist die Kombination von 

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

Die meisten proteinreichen Lebensmittel werden am besten mit frischem grünem Salat verdaut. 

Nüsse und Samen sollte man mit saurem Obst kombinieren: Orangen, Ananas, Brombeeren 

oder Erdbeeren. Man kann sie auch mit süßsauren Früchten wie Äpfeln, Kirschen, Mangos oder 

Pfirsichen kombinieren. Vitamin C aus diesen Früchten hilft bei der Verdauung.  

2. Die Kombination von zwei konzentrierten Proteinen 

Jede Gruppe von Proteinen verlangt in einem bestimmten Augenblick, dass die 

ausgeschiedenen Verdauungssäfte besonderen Charakter und besondere Stärke aufweisen. Das 

bedeutet, dass in einer Mahlzeit mehrere Proteingruppen nicht kombiniert werden sollten. 

Fleisch, Eier, Käse oder andere proteinreiche Lebensmittel sollte man nicht zusammen essen. 

Und besonders ist nicht empfehlenswert, zwei Nahrungsmittel tierischer Herkunft zu 

kombinieren – ich denke, dass das den meisten Menschen schwerfallen wird.  

3. Proteine und Fette 

Fette behindern die Ausscheidung der für den Abbau von Fleisch, Fisch, Milchprodukten, 

Walnüssen und Eier nötigen Verdauungssäfte um fast 50 %. Wenn die fettreichen Lebensmittel 

zusammen mit den proteinreichen Lebensmitteln verzehrt werden, wird die Zerlegung von 

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

Das heißt, dass die Fette auf eine längere Zeit im Bauch unverdaut bleiben werden. Obwohl 

einige proteinreiche Nahrungsmittel viele Fette beinhalten, werden die Fette in Suspension 

bleiben und auf ihre Zerlegung warten, ohne von der Tätigkeit im Magen gestört zu werden. 

Doch freie Fette wie Öle, Butter und Milchfett werden die Darmschleimhaut bedecken. Gerade 

deswegen ist das panierte Hähnchen „schwer“ verdaulich. 

4. Saures Obst und Kohlenhydrate 

Das Speichelenzym, das die Zerlegung von Stärke anregt, erledigt eine sehr wichtige Arbeit: 

Es wandelt die komplexen Stärkemoleküle in einfachen Zucker um. Damit alles funktionieren 

könnte, verlangen die Enzyme einen neutralen oder leicht sauren pH-Wert, was der normale 

Zustand im Mund ist. 
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Saures Obst verhindert den Prozess, der für den Abbau von Stärke notwendig ist. Deswegen 

sollte man saure Früchte mit süßen Früchten oder anderen Formen von Stärke nicht zusammen 

verzehren. Deswegen ist die Kombination von Spaghetti und Tomatensoße, wie noch einige 

andere Gerichte, die Stärke enthalten, keine gute Wahl und führt zu Blähungen.   

5. Saures Obst mit Proteinen 

Orange, Tomate, Zitrone, Ananas und andere saure Früchte sind leicht zu verdauen und 

verursachen keinen Stress, wenn sie nicht mit Stärke oder Proteinen kombiniert werden. Aber 

wenn man in derselben Mahlzeit saures Obst und Proteine isst, kann dies die Verdauung 

derselben Proteine ziemlich hemmen. Deswegen ist die Kombination von Orangensaft, Speck, 

Eiern und Toast überhaupt nicht gut. 

6. Stärke und Zucker 

Der Verzehr der in Süßigkeiten maskierten Stärke ist keine gute Art ihres Konsums. Obwohl 

die Süßigkeiten die Produktion von großen Mengen von Speichel verursachen, enthält dieser 

Speichel keine Enzyme, die für die Verdauung dieser Stärke notwendig sind, weil der Zucker 

eine toxische Atmosphäre geschaffen hat. Deswegen stellen süße Brötchen mit Fruchtfüllung 

eine große Belastung für den Verdauungstrakt dar. Die Kohlenhydrate gären im Körper und 

verursachen starke Gase. 

7. Verzehr von Melonen 

Melonen und Wassermelonen sollte man nicht in Kombination mit anderem Obst essen. Alle 

Früchte aus der Gruppe der Melonen sollte man separat essen, also von anderen Gerichten 

getrennt. Melonen sind im Verdauungstrakt schnell verdaulich, sofern sie nichts stört.  

8. Verzehr von Milch 

Nach einigen Theorien sollte man die Milch am besten nur in der frühen Kindheit konsumieren, 

denn dann wird sie normalerweise von anderen Lebensmitteln getrennt verzehrt. Es gibt sehr 

viele Diskussionen zum Thema Milchverzehr, besonders darum, ob man die Milch nach der 

frühen Kindheit überhaupt konsumieren sollte. 

Einige Menschen verdauen sie problemlos, während andere ihretwegen ernsthafte Beschwerden 

haben. Wenn man unbedingt die Milch von anderen Tieren trinken muss, glaube ich, dass es in 

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

leichter zu verdauen.  

Wie ich es schon die ganze Zeit wiederhole, testen Sie es an sich selbst: Wenn Sie wegen Milch 

einen schmerzhaften Blähbauch oder andere Verdauungsprobleme bekommen, sollten Sie auf 

die Milch verzichten. Lauschen Sie Ihrem Körper ... 

Zum Schluss muss ich sagen, dass diese Ernährungstheorie für die meisten Leute zu kompliziert 

ist und deswegen wird ihr keine besondere Aufmerksamkeit geschenkt. Ich bin der Meinung, 

dass das größte Manko dieser Ernährung ihre Undurchführbarkeit ist, denn in der Zeit, in der 

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

Die Trennung der Proteine von Kohlenhydraten stellt für die meisten Menschen eine zu große 

Herausforderung dar, zumal am Balkan die schlechtesten Lebensmittelkombinationen am 

populärsten sind. Doch ich glaube, dass man diesen Regeln folgend den Verdauungsprozess 

verbessern und mehr Energie gewinnen kann. Das gilt vorwiegend für Personen, die unter 

Blähungen, Energiemangel und an häufigen Winden leiden.  

Angesichts der Verdauungsprobleme ist es wichtig zu sagen, dass ein Nahrungsmittel nicht 

unbedingt unverträglich ist, sondern dass der Körper auf sein Kombinieren mit anderen 

Lebensmitteln negativ reagiert.  

 

Zur Erinnerung: 

• Vermeiden Sie die Kombination der Proteine mit stärkehaltigen Kohlenhydraten in 

derselben Mahlzeit (Fleisch-Kartoffeln, Fleisch-Pasta) 

• Falls Sie unter Verdauungsbeschwerden, Blähungen und zu vielen Pupsern leiden, kann 

Ihnen die richtige Lebensmittelkombination helfen 

• Die richtige Lebensmittelkombination kann Ihnen helfen, mehr Energie zu gewinnen, den 

Schlaf zu verbessern und einige gesundheitliche Probleme zu lösen 

 

Wenn Sie schon Lebensmittel kombinieren, die nicht zusammenpassen, sollten Sie am Tag 

weniger bzw. nicht mehr als drei Mahlzeiten und spätestens bis 20 Uhr essen, damit der Körper 

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

  

Obwohl die Lebensmittelhersteller schon seit immer verschiedene Tricks benutzen, um die 

Verbraucher zu täuschen, steht (fast) alles, was das Produkt enthält, auf den Etiketten bzw. den 

sogenannten Lebensmittelkennzeichnungen. Deswegen können wir den Herstellern der 

Lebensmittel eigentlich keine Vorwürfe machen – weil alles da steht. Wir tragen die 

Verantwortung, die Kennzeichnungen des gekauften Produkts zu lesen und uns über seinen 

Inhalt zu informieren. 

Laut einigen „Forschungen“ liest ungefähr jeder zweite Verbraucher die 

Lebensmittelkennzeichnungen und jeder zweite von diesen versteht sie auch. Als ich vor ein 

paar Jahren ein Video aufgenommen und visuell gezeigt habe, wie viel Zucker einige populäre 

Produkte enthalten, waren die Leute schockiert. Besonders erstaunt waren sie über die Menge 

des Zuckers in einem in Kroatien sehr beliebten Getränk, aber auch über die Kombination von 

Milch und Getreideflocken, einem häufigen Frühstücksgericht der Kroaten. Und alles steht auf 

den Lebensmittelkennzeichnungen ... 

Aus diesem Grund, liebe Freunde, sollten Sie bevor Sie ein Produkt kaufen, es zuerst umdrehen, 

die Kennzeichnung lesen und sich Folgendes fragen: 

• Enthält das Produkt mehr als 5 Zutaten?  

• Befinden sich unter den ersten 3 Zutaten Zucker, verarbeitetes Getreide oder gehärtete 

Öle (Fette)? 

• Enthält das Produkt Konservierungs- und Zusatzstoffe? 

• Enthält das Produkt Transfettsäuren? 

• Enthält das Produkt homogenisierte und pasteurisierte Milch? 

• Enthält das Produkt Zutaten, die sie weder lesen noch verstehen können? 

• Enthält das Produkt Zahlen, deren Bedeutung Sie nicht verstehen? 

• Enthält das Produkt gentechnisch veränderte Zutaten (GMOs)? 

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

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

Produkt am meisten vertreten. Deshalb sollten Sie auf diese Zutaten besonders achten! 
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Sie wollen nicht (zumindest nicht bei den ersten paar Zutaten), dass das Lebensmittel Zucker, 

Weizen, Milch, künstliche Süßstoffe, Konservierungsstoffe, Zusatzstoffe und sonstige Zutaten 

und Zahlen enthält, bei denen Sie nicht wissen, was sie bedeuten. Ich wünsche Ihnen viel Glück 

mit der Suche nach solch einem Produkt das nächste Mal beim Shoppen in Ihrem 

Lieblingssupermarkt.  

Falls Sie einer „Diät“ mit einer minimalen Einnahme von Kohlenhydraten (LCHF und 

ketogenen Ernährung) folgen, sollten Sie diesen Aspekt berücksichtigen, besonders die 

Zuckergesamtmenge im Produkt.  

Es ist sehr wichtig, dass Sie nicht auf die erste Seite der Verpackung „reinfallen“, denn die 

Hersteller benutzen sie, um die Verbraucher irrezuführen und Informationen zu geben, die oft 

überhaupt nicht wahr sind.  

In Bezug auf andere Angaben auf dem Produkt ist es sehr wichtig, dass Sie verstehen, was sie 

bedeuten. Die Hersteller geben oft an, wie viel Kalorien, Zucker und Fette pro Mahlzeit (z. B. 

in 20 g des Produkts) das Lebensmittel beinhaltet – und die Mahlzeit wird oft verringert, damit 

die Zahlen in der Tabelle niedriger sind. Deswegen achten Sie immer auf den Nährwert pro 100 

g des Produkts sowie auf die Menge des Zuckers und der Transfette pro 100 g des Produkts auf. 

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

Das nächste Mal, wenn Sie den Lebensmittelkennzeichnungen in Supermärkten ein bisschen 

mehr Achtung schenken, werden Sie auch selbst einsehen, wie schwer es ist (fast unmöglich), 

ein Produkt ohne Zucker, Milch oder künstliche Süßstoffe zu finden.  

Deswegen wiederhole ich, dass Sie den Einkauf in großen Einzelhandelsketten vermeiden 

sollten: Schon mit dem Eintritt werden Sie „geschädigt“ und damit wird auch Ihre Gesundheit 

irgendwie gefährdet. Die Frage ist nur, wie ernsthaft Sie Ihre Gesundheit mit der 

Lebensmittelauswahl zusätzlich gefährden werden.  

Zu allem Übel sind die Lebensmittel, die wir in kroatischen Supermärkten kaufen, niedrigerer 

Qualität als die Lebensmittel in anderen EU-Ländern. Das wurde auch neulich bewiesen und in 

kroatischen Medien veröffentlicht. Und wenn das in den Medien erschienen ist, die sonst auf 

derselben Seite wie die Lebensmittel- und Pharmaindustrie sind, ist es Ihnen klar, wie die Dinge 

aussehen.  

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

EU praktisch im Müll. Zudem werden auf den Lebensmitteln häufig „neue“ Haltbarkeitsdaten 
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aufgedruckt. Wenn die Menschen wüssten, was sie eigentlich verzehren, würden sie meiner 

Meinung nach zumindest schockiert sein. 

Seien Sie auch sehr vorsichtig damit, wenn einige Lebensmittelpreise um 40 und mehr Prozent 

reduziert worden sind – denn für alles gibt es einen Grund. Wie ich ständig wiederhole: Seien 

Sie skeptisch und vertrauen Sie nicht allem, was Sie lesen oder hören, besonders wenn es um 

Ihre Gesundheit geht.  

Halten Sie sich an die Lebensmittel lokaler Bauer, bzw. Lebensmittel, die in einem Radius von 

100 bis 150 km von ihrem Wohnort erzeugt werden, sowie Nahrungsmittel, die leicht 

verderben, wenn sie nicht rechtzeitig verzehrt werden. 

Deswegen empfehle ich Ihnen, sich an die einfachste NAHRUNG zu halten, an die Nahrung 

unserer Vorfahren vor der industriellen Revolution, oder besser gesagt bevor die 

Lebensmittelprodukte, die die wahre Nahrung „imitieren“, auf die Bühne getreten sind. 

 

Frühstück, die wichtigste Mahlzeit des Tages? 

Wahrscheinlich gibt es keine einzige Person auf diesem Planeten, die den populären Satz „Das 

Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages“ nicht gehört hat. Deswegen überspringen heute 

viele Menschen auf gar keinen Fall das Frühstück, denn sie sind schon „vorprogrammiert“ und 

davon überzeugt, dass das nicht gut wäre. Sie haben Angst, dass sie ihre Muskelmasse verlieren 

werden oder, dass sie sich beim Mittagessen vollstopfen werden.  

Versuchen wir, es aus dem wissenschaftlichen Aspekt zu analysieren: Der Spiegel des Hunger-

Hormons Ghrelins ist frühmorgens am niedrigsten. Das heißt, dass die meisten von uns das 

Hungergefühl am leichtesten am frühen Morgen unterdrücken, indem wir das Frühstück 

ausfallen lassen.  

Nach einigen Theorien gibt es einen natürlichen Körperrhythmus bzw. drei Zeiträume in 24 

Stunden, die der Körper durchmacht: das Ausschluss-, Anpassungs- und 

Gleichsetzungsverfahren: 

Ausschlussverfahren: 04 – 12 Stunden 

Anpassungsverfahren: 12 – 20 Stunden 

Gleichsetzungsverfahren: 20 – 04 Stunden 
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Im Ausschlussverfahren „reinigt“ sich der Körper von Toxinen und baut Nahrung ab. Darum 

ist es eine gute Entscheidung, den Körper ruhen zu lassen und keine schwer verdaulichen 

Lebensmittel zu sich zu nehmen, damit der Organismus alles ungestört erledigen kann. Auf der 

anderen Seite glauben einige Forscher, dass man gerade in diesem Zeitraum, wenn der 

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

Wie immer, gibt es auch hier zwei entgegengesetzte Seiten. Die Wahrheit ist natürlich, was 

Ihnen am besten passt, denn weder besitzen die anderen Menschen Ihren Körper noch können 

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

Wenn Sie am Morgen schon etwas essen müssen, dann empfehle ich Ihnen leicht verdauliche 

Nahrung mit viel Wasser und Ballaststoffen: beispielsweise ein Smoothie aus Obst oder 

Gemüse oder nur Obst. Für diejenigen, die etwas Konkretes brauchen und Getreide gut ertragen, 

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

Wenn wir das englische Wort breakfast (Frühstück) analysieren, dann sehen wir die 

Verbindung von Wörtern break (brechen) und fast (Fasten). Es ist also eine Mahlzeit, mit der 

wir das Fasten brechen. Das Wort selbst sagt also, was der Sinn des Frühstücks ist: aufhören zu 

fasten. Denn wenn Sie am vorigen Tag um 19 Uhr das Abendessen gegessen haben, und jetzt 

um 7 Uhr frühstücken, dann sind seit Ihrer letzten Mahlzeit 12 Stunden vergangen. In diesem 

Zeitraum hat der Körper sicher mit der „innerlichen Reinigung“ begonnen. Warum lassen wir 

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

Bevor Sie irgendwelche Schlussfolgerungen ziehen, ist es wie immer das Allerwichtigste, alles 

an sich selbst zu testen. Auch gibt es keine strikten Regeln und es kann passieren, dass Sie an 

einem Tag frühstücken und an einem anderen Tag nicht. Experimentieren Sie und seien Sie 

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