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NACHHALTIG LEBEN — DER GKOLOGISCHE FUSSABDRUCK

Nachhaltigkeit, diesen Begriff hdrt man téaglich, denn in sdmtlichen Medien ist er heut-
zutage {iberall und standig préasent. Dass dies so ist, kann man eigentlich nur als eine
groBe Errungenschaft unserer Gesellschaft ansehen.

@S ISTNAMLICH an Der ZelT,
Dass WIr aLLe mMeHr
VErantwortune UBerneHmen

So dass auch die Generationen, die nach uns kommen, auf einer Erde leben kdnnen, die
es wert ist, bewohnt zu werden.

WAS I1ST DER OKOLOGISCHE FUSSABDRUCK?

Zu diesem Zwecke hat in den 60er Jahren des letzten Jahrhunderts William Rees, ein
kanadischer (kologe, den Begriff des kologischen FuBabdrucks erfunden. Er gilt als
ein Indikator fiir Nachhaltigkeit.

Der dkologische FuBabdruck bezeichnet die Flache, die auf der Erde notwendig
ist, um den Lebensstandard und den Lebensstil eines Menschen, also zum Beispiel
Sie selbst, unter den aktuell existierenden Produktionsbedingungen maglich zu
machen.

Als Einheit fiir diesen FuBabdruck hat man den Begriff ,gha", den globalen Hektar ein-
gefiihrt. Das Wunderbare an dieser Einheit ist, dass sie den dkologischen FuBabdruck
sehr anschaulich mess- und vergleichbar macht. Doch was hat es mit diesem globa-
len Hektar auf sich? Ganz einfach: Er bezeichnet den Ertrag eines durchschnittlichen
Hektars Erdoberflache. Jetzt werden Sie bestimmt einwenden, dass ja nicht auf jedem
Flecken Erde Landwirtschaft betrieben wird und selbst wenn, dann mit verschieden
guten Ergebnissen. Das ist absolut richtig. Deswegen nimmt man auch einen Durch-
schnittswert. Dieser entstand dadurch, dass weltweit der Ertrag von land-, forst- und
wasserwirtschaftlichen Flachen erfasst und ein Mittel errechnet wurde. Da es sich beim
okologischen FuBabdruck ja grundsétzlich um einen theoretischen Wert handelt, ist
dieses Vorgehen trotzdem sehr gut geeignet, um den eigenen Lebensstil gut einschét-
zen zu kénnen.




WIE KANN ICH SEHEN, WIE GROSS MEIN
OKOLOGISCHER FUSSABDRUCK IST?

Wenn man vom dkologischen FuBabdruck spricht, betrachtet man verschiedene
Lebensbereiche, die alle mit dem Verbrauch von Ressourcen unseres Planeten im
Zusammenhang stehen. Wenn es darum geht, die Ressourcen zu beurteilen, die Ihr
Leben verbraucht, spielt sowohl lhre Erndhrung eine Rolle, als auch Ihre sonstigen
Konsumgewohnheiten. Dazu gehdren Neuanschaffungen fiir den Haushalt genauso, wie
Ausgaben fiir Elektro- und Elektronikgeréte oder auch die Wohnungseinrichtung und Ihr
Fuhrpark. Auch andere Bereiche des Lebens spiegeln sich im dkologischen FuBabdruck
wider. Das kann die Wohnsituation genauso sein, wie die Mobilitdt und der Energiever-
brauch. Um zu sehen, wie groB Ihr personlicher 6kologischer FuBabdruck ist, finden Sie
im Internet verschiedenste Seiten, um Ihren FuBabdruck zu berechnen. Wenn Sie sich
die Zeit nehmen wollen, empfehlen wir lhnen den dkologischen FuBabdrucktest
von ,Brot fiir die Welt”. Den Test finden Sie unter der folgenden Adresse: https://
www.fussabdruck.de/. Mit dessen Hilfe kidnnen Sie Ihren ganz persdnlichen dkologi-
schen FuBabdruck ermitteln. Aussagekraft hat dieser Test in erster Linie, wenn Sie lhre
personlichen Werte mit den Durchschnittswerten Ihres Landes vergleichen. Bedenken
Sie: jeder Schritt in die richtige Richtung zahlt! Sicher, fast immer ist noch ein bisschen
Luft nach oben. Doch jedes Bisschen mehr, kann unserer Umwelt zu Gute kommen und
die Situation verbessern. Gehen Sie ruhig mit gutem Vorbild voran und versuchen Sie,
einen ressourcenschonenden Lebensstil zu optimieren. So kdnnen Sie jeden Tag ein
wenig dazu beitragen, dass auch unsere Kinder und Kindeskinder sich auf unserer Erde
wohlfiihlen und an ihrer Fiille teilhaben kénnen. Denn der Planet ist groB genug fir alle
— oder, um es mit den Worten des Friedensbringers Mahatma Ghandi zu sagen: ,The
world has enough for everyone’s needs, but not everyone’s greed” (,Die Welt halt
genug bereit fiir die Bedirfnisse aller, aber nicht fiir die Gier aller.”)

Hier noch ein paar Vergleichswerte, die die Bundeszentrale fiir politische Bildung
verdffentlicht hat. Zur Ermittlung dieser Zahlen wurden die Daten des ,Global Foot-
print Network” herangezogen. Sie zeigen, welche Staaten, dkologisch betrachtet, auf
besonders groBem dkologischen FuBe stehen.

Staat dkologischer FuBabdruck pro Einwohner in gha
Luxemburg 15,82
Australien 9,3
USA 8.2
Kanada 8,2
Singapur 797
Trinidad und Tobago 792
Oman 752
Belgien 744
Schweden 725
an 25. Stelle: Deutschland 53
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WELCHEN EINFLUSS HABEN IHRE KAUFENTSCHEIDUNGEN
AUF DEN OKOLOGISCHEN FUSSABDRUCK?

Wie Sie im vorangegangenen Test gesehen haben, hat Ihr Konsumverhalten einen gro-
Ben Einfluss auf den 6kologischen FuBabdruck. Denn gerade beim Konsum entscheiden
wir als Kunden ganz entscheidend mit, welche Produkte auf dem Markt bestand haben.
Denn wenn wir uns dafiir entscheiden, nur noch dkologisch vertretbare Produkte zu
kaufen, werden Anbieter auf Dauer gezwungen sein, auch vermehrt oder bestenfalls
ausschlieBlich nachhaltige Produkte anzubieten. Denn der Markt richtet sich ja be-
kanntlich nach dem Bedarf.

7 TIPPS FUR EINE NACHHALTIGE LEBENSWEISE

0ft hort man von Bekannten oder Freunden, dass sie nachhaltiger leben mdchten, doch
was bedeutet iiberhaupt ein nachhaltiges Leben zu fiihren? Nachhaltigkeit ist ein
LPrinzip, nach dem nicht mehr verbraucht werden darf, als jeweils nachwachsen, sich
regenerieren, oder kiinftig wieder bereitgestellt werden kann”. Es reicht fiir eine nach-
haltige Lebensweise also nicht nur den Konsum herunterzusetzen oder den traditio-
nellen Braten gegen eine Gemiselasagne auszutauschen. Nachhaltig zu leben ist eine
Herausforderung, die sich nicht nur positiv auf unser Gewissen auswirkt, sondern auch
auf die Entwicklung unserer Erde und die daraus resultierende Lebensqualitét zukiinfti-
ger Generationen. Nachhaltiger zu leben lohnt sich also und féangt mit kleinen einfachen
Verénderungen und Tatigkeiten im Alltag an.

Im Folgenden finden sie 7 Tipps fiir Inren Schritt in eine nachhaltige Lebensweise.

Tipp 1: Achten Sie auf lhren Energieverbrauch

Angefangen mit dem Heizen. Die Heizung ist ein wichtiges und geschétztes Gut in
unseren Wohnungen. Im Winter die Heizung voll aufzudrehen und es gemiitlich warm in
der Wohnung zu haben ist lhnen wahrscheinlich auch sehr wichtig. Das darf es lhnen
auch, doch beim Heizen sollte auf einige Dinge stark geachtet werden. Grundséatzlich
sollten Sie die Heizung nur dann verwenden, wenn diese auch wirklich notwendig ist.
Wenn Sie beispielsweise eine Wochenendstour planen, sollte die Heizung vollstandig
heruntergedreht werden. Gleiches gilt wahrend lhrer Arbeitszeit, bei der Sie sich
nicht zu Hause aufhalten, denn wer profitiert von der Warme und dem daraus
resultierenden hohen Energieverbrauch wahrend der Abwesenheit? Es muss auch
nicht die ganze Wohnung geheizt werden, es reicht oft schon den Raum warm zu halten,
in dem man sich aufhélt und die Tire zu schlieBen, damit die Warme auch erhalten
bleibt. Wenn man einmal zu viel von der Heizungsluft hat und liften mdchte, ist ein
kurzes StoBliiften eine bessere Alternative zu einem iber einen langeren Zeitraum
gekippten Fenster.

Doch Heizungen sind nicht alles, wenn man seinen Energieverbrauch senken mdchte.
Elektrische Gerdte die einen ebenfalls hohen Energieverbrauch aufweisen, haben sich
zwar in unserem Alltag eingebettet, sind aber oft auch nicht in Betrieb und das haupt-
sachlich nachts.
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Wenn Sie also die Steckerleisten am Abend herausziehen, kein Standby beim Fern-
seher anlassen, sondern diesen komplett ausschalten und/oder den Stecker hier eben-
falls ziehen und den Internet-Router ausstecken, haben Sie dem unndtigen Energie-
verbrauch sehr stark entgegengewirkt und kdnnen einen entspannten Schlaf genieBen.
Wenn Sie im Urlaub sind, kinnen Sie auch keine Lebensmittel zu Hause gebrauchen.
Deshalb ist es sinnvoll wahrend der Abwesenheit den Kiihlschrank ebenfalls abzu-
schalten. Und wenn Sie nicht im Urlaub sind, sollten Sie bei der Einstellung von Ihrem
Kiihlschrank auf die Herstellerangaben achten. Eine Kiihlschranktemperatur von 6°C ist
ausreichend und wird im Winter auf einer viel niedrigeren Stufe erreicht als im Som-
mer. Auch eine niedrigere Grundtemperatur im Haus sorgt dafiir, dass Ihr Kiihlschrank
weniger Energie verbraucht. Eine Kiihltruhe ist bis -18°C sehr zuverlassig, klter ist
definitiv nicht notwendig.

Ein weiterer Punkt wére hier, neue Lebensmittel nur vorgekiihlt in den Kiihlschrank
zu stellen, wie auch Essensreste von beispielsweise einer Gemiiselasagne sollten nicht
noch angewdrmt in den Kiihischrank gestellt werden. Lassen Sie Ihr Essen auskiihlen
und stellen Sie dieses erst dann in den Kiihlschrank. Auch ein regelmaBiges Abtau-
en des Kihlschrankes hilft beim Energiesparen. Wenn Sie sich jedoch noch unsicher
sind, wie Sie am besten Strom sparen, konnen Sie sich eine professionelle Beratung bei
einem Stromverbrauchs-Check einholen. Dort bekommen Sie wertvolle Tipps zu diesem
Thema.

Auch beim Kochen gibt es Maglichkeiten Energie zu sparen. Angefangen bei der
richtigen GroBe des Topfes oder der Pfanne. Passen Sie also die GrdBe entsprechend
Ihrem Rezept an, bei einer kleinen Portion Sauce reicht ein kleiner Topf zum Erwéar-
men. Was im Bereich Energiesparen beim Kochen auch sehr wichtig ist — der Deckel.
Zugedeckt erhitzt und kocht das Essen deutlich schneller und vor allen Dingen spar-
samer. Optimaler Weise benutzt man einen Glasdeckel, um immer den Durchblick zu ha-
ben. Somit muss man den Deckel seltener abheben und die Warme bleibt im Topf. Wenn
Sie bei einem Elektroherd einen Deckel beim Kochen nutzen, ist es gut maglich, dass Sie
ein Energieersparnis von bis zu 30 Prozent erreichen. Energieeffizientes Kochen ist
also auch zeitsparend, wenn Sie beim Kochen generell ungeduldig sind, kdnnen Sie sich
auch einen Schnellkachtopf zulegen. Bei diesem halbiert sich bei einem Elektroherd der
Stromverbrauch wegen der verkiirzten Garzeit. AuBerdem sind Kiichenhelfer wie zum
Beispiel der Wasserkocher ebenfalls eine gute Ldsung zum Energiesparen beim Kochen.
Bei der Erhitzung von der gleichen Menge Wasser, verbraucht der Wasserkocher weni-
ger Energie als durch das Erhitzen im Topf.

Nach dem Kochen kommt das schmutzige Geschirr dann meist in die Spiilmaschine.
Moderne Maschinen haben in der Regel eine Spartaste. Diese sollten Sie verwenden,
wenn Sie nur leicht verschmutztes Geschirr spiilen wollen. Generell sollten Sie die
Spiilmaschine als auch die Waschmaschine méglichst nur im gut gefiillten Zustand an-
schalten. Allerdings ist hierbei wichtig die Maschinen nicht zu iiberfiillen, da sonst das
Geschirr oft nicht richtig sauber wird und das ,,nachwaschen” unnétige Energie und
Zeit kostet.
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Tipp 2: Nutzen Sie dfter nachhaltige Verkehrsmittel

Nachhaltig mobil sein, hort sich das nicht schin an? Jeder einzelne kann mit seiner
persdnlichen Verkehrsmittelwahl etwas fiir den Klimaschutz tun! Der Verkehrssek-
tor ist einer der Hauptverursacher fiir den C02-AusstoB. Nahezu 95 Prozent der C02-
Emissionen des Mobilitatssektors werden auf den StraBen erzeugt. Das wundert Sie
wahrscheinlich auch nicht sonderlich, denn das Auto ist bekanntlich das beliebteste
Verkehrsmittel Deutschlands. Circa 61 Prozent der Wege in Deutschland werden mit dem
Pkw zuriickgelegt, obwohl die Hélfte der Fahrtstrecken kiirzer als 6 Kilometer sind. Das
heiBt also, fahren Sie nur dann Auto, wenn dies auch wirklich notwendig ist. Sie kénnen
auch einen Umstieg auf klimafreundliche Verkehrsmittel wagen, wie das Fahrrad oder
auch dem E Scooter. AuBerdem ist Fahrradfahren nicht nur nachhaltige Mobilitét, son-
dern férdert auch Ihre Gesundheit und kdrperliche Leistungsfahigkeit. Des Weiteren ist
das Nutzen von 6ffentlichen Verkehrsmitteln ebenfalls eine gute Alternative zum Pkw
fahren. Ganz gleich ob mit dem Zug, der StraBenbahn oder dem Bus, die Nutzung dieser
Alternativen ist zwar oft zeitintensiver, lohnt sich aber im Bereich der Nachhaltigkeit
sehr. Wenn Sie jedoch auf die Autonutzung nicht verzichten kénnen, haben Sie auch
noch die Mdglichkeit Fahrgemeinschaften zu bilden, um einen unnétigen C02-AusstoB
zu vermeiden.

Bei Flugreisen miissen Sie besonders vorsichtig sein, die Umweltverschmutzung
ist beim Flugzeug fliegen enorm. Wenn es mdglich ist, reisen Sie mit Alternativen oder
liberlegen Sie sich keine Fernreise zu buchen, sondern an die Ostsee oder nach Italien
an den Strand mit dem Zug oder auch mit dem Auto zu fahren.

Tipp 3: Gehen Sie nachhaltiger mit Ihren Lebensmitteln um

Der Anbau von Lebensmitteln, als auch deren Transport und Lagerung erfordern eine
Menge an Energie und Ressourcen. Durch die bewusste Auswahl Ihrer Lebensmittel
konnen Sie also einen erheblichen Beitrag dazu leisten, Ihren dkologischen FuB-
abdruck zu verringern.

Ein Ansatzpunkt wére hierbei lhren Einkauf und die dadurch verbundenen Mahlzeiten im
Vorhinein zu planen, damit weniger Abfall anfallt. Mit einem durchgeplanten Speiseplan
fiir die kommende Woche kdnnen Sie nicht nur viel Geld sparen, Sie erreichen damit
eben auch, dass Ressourcen geschont werden.

dUBErDem GIBT €S DIE MOGLICHKEIT
dNGEBOTE WIE DAS FOODSHArING ZU nUTZEN

Generell ist es beim Einkaufen sinnvoll auf biologische Produkte zu achten und auf
einen regionalen Anbau wert zu legen, um die Transportwege, die einen hohen C02-Aus-
stoB aufweisen, nicht zu unterstiitzen. Den Konsum von Fleisch und tierischen Produk-
ten sollten Sie ebenfalls versuchen zu reduzieren oder zu vermeiden.

Grundsatzlich lasst sich sagen, dass ein bewusster Umgang mit Lebensmitteln und ge-
naues Hinschauen beim Kauf schon ein groBer Schritt in die richtige Richtung ist. Als
zweiter Punkt ist die Resteverwertung wichtig und es ist auch besser manche Dinge
selbst zu machen, statt sie zu kaufen. Dies ist zwar zeitaufwendiger, aber nachhaltiger
und macht oft auch mehr Freude.
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Tipp 4: Tupper statt Plastikfolie

Um Obst einzupacken kann man sich gerne mit einer wiederverwertbaren Stofftasche
oder einem Netz behelfen, anstatt die Plastiktiitchen zu benutzen. Genauso kann man
auch das Obst ohne Verpackung kaufen, sofern das mdglich ist. Generell findet man
beim Einkaufen viele Waren, die in Plastik eingepackt sind. Hier kdnnen Sie darauf
achten, auch wenn es eventuell etwas teurer ist, etwas zu kaufen, das in Papier bzw.
Pappe statt Plastik eingepackt ist. EingeschweiBte Lebensmittel sollten Sie, wenn mdg-
lich, ebenfalls vermeiden zu kaufen. An der Kase- und Wursttheke kdnnen Sie auch Ihre
eigenen Behédltnisse mitnehmen.

Das nachhaltige Einkaufen fangt jedoch schon var dem Losgehen an, es ist sehr sinnvoll
eine eigene Einkaufstasche oder eine Kiste von zu Hause mitzunehmen, um unnétigen
Abfall durch die meist nur einmal verwendete Tasche, die man im Supermarkt kauft,
zu vermeiden. Wenn Sie jedoch einmal spontan einkaufen gehen, wére die nachhaltige
Methode eine Papiertiite oder einen Papierkarton zu kaufen, die Sie vielleicht sogar
ofter verwenden kénnen.

GPUNDSATZLICH IST S SEHI WICHTIG,
DasS SIE IHren MULL MICHTIG Trennen

Hochwertige Verpackungen kdnnen Sie auch wiederverwenden wie bspw. Glaser, Twist-
0ff-Glaser, Kunststoffdosen oder Plastik/Brick-Kastchen.

Dies fiihrt uns schon zu unserem nachsten Tipp.




Tipp 5: Wiederverwenden statt wegwerfen

Natiirlich kann man das Marmeladenglas spiilen und als Trinkglas wiederverwenden,
aber nicht nur in diesem Bereich ist das Wiederverwenden eine gute Idee. Nicht nur
bei bspw. Altkleidern ist es grundsétzlich besser diese zu verkaufen, zu spenden oder
zu verschenken, wenn sie nicht mehr benétigt werden. Versuchen Sie auch beschadigte
Dinge wie Schuhe oder Kleidung zu flicken, anstatt diese direkt zu entsorgen. AuBerdem
ist es besser einmal etwas hochwertigere Waren mit besserer Qualitdt zu erwerben,
die dann auch langer halten, als mehrfach minderwertige Ware zu kaufen. Vielleicht
kénnen Sie die Ware auch gemeinsam mit Nachbarn oder Freunden bezahlen und nutzen
(Produkt-Sharing mit Freunden/Nachbarn etc.).

Tipp 6: Aindern Sie Ihre Konsumgewohnheiten und konsumieren Sie weniger

Der Leitsatz lautet hier: Kaufen Sie nur Dinge, die Sie auch wirklich dauerhaft beng-
tigen. Es bringt im nachhaltigen Sinne nichts, leichtsinnig einkaufen zu gehen und
nach einiger Zeit sich dazu entscheiden es doch wegzugeben, da es der Nutzung nicht
gerecht wird. Wenn Sie grundsatzlich neue Dinge wie zum Beispiel eine neue Jacke
bendtigen, konnen Sie sich auch zuerst auf einem Gebrauchtmarkt umschauen, wie
zum Beispiel auf einem Flohmarkt oder im digitalen Bereich auf Flohmarkt Apps. Hier
haben Sie nicht nur etwas im nachhaltigem Sinne wiederverwendet, sondern auch eine
groBe Menge an Geld gespart und noch dazu dem Verkaufer eine Freude gemacht, da
dessen Artikel weiterverwendet werden.




Tipp 7: Nachhaltig Urlaub machen

Der Urlaub, ein Highlight fiir uns alle. Endlich mal entspannen, aus dem Alltag her-
auskommen und etwas erleben. Doch auch wenn Sie das ganze Jahr nachhaltig leben,
kénnen Sie allein durch den Flug einen so hohen C02-AusstoB verursachen, dass Ihre
komplette Kapazitat des ganzen Jahres verbraucht ist.

Grundsatzlich ist es besser ndhere Ziele anzupeilen — auch einmal Deutschland ent-
decken statt wieder nach Mallorca zu fliegen. Wenn Sie bei der Urlaubswahl sind, kann
man sagen, dass ein Camping Urlaub relativ in der Nahe — vielleicht an einem schénen
See — oder eine Radrundfahrt — die nachhaltigsten Varianten sind. In einem Hotel,
Hostel oder einer Ferienwohnung zu verweilen, die in der Nahe sind, ist auch noch im
griinen Bereich der Nachhaltigkeitsampel. Wenn Sie jedoch weit wegfliegen und dort
dann in einer Beherbergung iibernachten, befinden Sie sich schon im stark gelben bzw.
roten Bereich der Nachhaltigkeitsampel. Wenn Sie eine Rundreise mit dem Kreuzfahrt-
Schiff unternehmen wollen, ist diese im roten Bereich. Sie kdnnen sich hier keiner Kul-
tur anpassen, da Sie sich immer nur sehr kurz an einem Ort aufhalten kénnen. Dadurch,
dass sehr viele Passagiere auf dem jeweiligen Schiff sind, die dann gleichzeitig in die
zu besichtigende Stadt ,stiirmen", tragen sie so auch zum Overtourism bei. AuBerdem
verursachen Kreuzfahrten, wenn man dies nicht auf die Pro-Person-Rechnung hinab
bezieht, eine hdhere Umweltverschmutzung als eine Flugreise. Also schauen Sie sich
doch in Ihrer N&he um. Sicherlich gibt es einen noch fiir Sie unbekannten schonen Ort
zu entdecken. Grundsatzlich kann man auch sagen, dass ein langerer Urlaub im Jahr an
einem entfernten Ort besser ist als viele kurze Reisen.

FAZIT

Wir alle miissen und kdnnen aktiv dazu beitragen, unseren dkologischen FuBabdruck
zu verringern. Denn nur, wenn wir heute damit beginnen, die Ressourcen und Mdglich-
keiten unseres Planeten zu schonen, werden auch noch die Generationen, die nach uns
kommen, einen gesunden Planeten erleben diirfen.

VErBESSEruncen kGnnen wirin aLLen
LEBENSBErEICHEN BEWITKEN

Zum Beispiel bei der Art und Haufigkeit wie wir uns fortbewegen, die Wohnsituation, die
wir uns schaffen, und auch der Verbrauch an Energien. Doch zu unserem Leben gehdren
nicht nur die Dinge, die wir haben und ben&tigen oder mdchten. Auch das, was unser
alltagliches Leben {briglasst, kann fir unsere Umwelt zum Problem werden. Deswegen
ist es so wichtig, dass wir unsere Entscheidungen bewusst und klug treffen.

Eine kluge Entscheidung ist es zum Beispiel, auch bei lhren Nahrungserganzungsmit-
teln darauf zu achten, dass Herstellung, Verpackung und Versand mdglichst dkologisch
neutral vonstattengehen.

Auf unsere Produkte kdnnen Sie vertrauen. Denn unser Unternehmen ist klima-
neutral und unsere Produkte sind vegan-pflanzlich, ohne Genmanipulationen und
Tierversuchen. Zudem entsprechen unsere Produkte und Verpackungen den hohen
deutschen Qualitatsanspriichen.

FUr eimen KLernen 0KOLOGISCHEN FUBABDIUCK!
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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die Inhalte dieses Buches wurden mit groBter Sorgfalt erstellt. Fir die Richtigkeit, Voll-
standigkeit und Aktualitat der Inhalte kdnnen wir jedoch keine Gewahr iibernehmen.
Sie spiegeln die persénliche Meinung und Erfahrungen des Autors wider. Der Autor
ibernimmt daher keine juristische Verantwortung oder Haftung fiir Schaden, die durch
eventuelle Fehler oder kontraproduktive Ausiibung durch den Leser entstehen. Zudem
ist dieses Buch und dessen Anleitungen nicht als medizinischer Rat zu verstehen.
Sprechen Sie gesundheitliche Themen und die Einnahme von Nahrungsergénzungsmit-
tel bitte immer mit Ihrem Arzt ab.

Dieses Buch enthdlt Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir
keinen Einfluss haben. Deshalb kdnnen wir fir diese fremden Inhalte auch keine Ge-
wahr ibernehmen. Fiir die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter
oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt
der Verlinkung auf mdgliche RechtsverstdBe dberpriift. Rechtswidrige Inhalte waren
zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle
der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung
nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Links
umgehend entfernen.
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