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VORWORT

Als ich noch ein Kind war, servierte mir meine Oma gern 
»gute Butter«, wie sie es nannte. Ob geschmiert auf einer 
Stulle oder zerlassen in Nudeln. »Gute Butter« war für die 
Frau, die zwei entbehrungsreiche Weltkriege durchstanden 
hatte, ein Kennzeichen für die Überwindung der mageren 
Jahre. Und ein Ideal für eine natürliche, gesunde Ernährung 
im Wirtschaftswunder.

Ähnlich dachten in den siebziger Jahren offenbar auch die 
Politiker: Butter wurde derart mit Subventionen gepuscht, 
dass sich bald in den Kühlhäusern gewaltige Butterberge 
auftürmten. Um die glitschigen Vorräte abzutragen, wies das 
Bonner Ernährungsministerium den Handel an, stark verbil-
ligte »Weihnachtsbutter« zu verkaufen. »Molkereibutter aus 
Interventionsbeständen« stand auf den Packungen.

Heute hat Europa andere Probleme. Vor allem gilt es, den 
grassierenden Klimawandel aufzuhalten. Und da ist Butter 
im Überfluss alles andere als »gut« einzustufen. Im Gegen-
teil, sie hat in den vergangenen Jahrzehnten eine Menge zur 
Erderwärmung beigetragen. Denn sie ist so ziemlich das kli-
maschädlichste Lebensmittel in unserem Kulturkreis. Knapp  
5,3 Kilogramm konsumieren wir Deutsche pro Kopf und Jahr 
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davon – in allen Varianten. Jedes Kilo sorgt laut dem Thünen-
Institut für 25 Kilogramm CO2-Emissionen. Das ist 35-mal 
mehr als bei Margarine. Die schlechte Bilanz liegt vor allem 
an der benötigten Milch, für deren Produktion doppelt so 
viel Landfläche in Anspruch genommen wird wie für Mar-
garine. Und Butter verschlingt sehr viel Milch: rund 18 Liter 
pro Kilogramm.

Erinnerungen wie über die Butterberge haben 2020 den 
Impuls geliefert, im »Stern« eine neue wöchentliche Kolumne 
zu starten: die »Ökobilanz«. Wir wollten darin die Dinge des 
Alltags daraufhin untersuchen, ob sie den modernen Anfor-
derungen eines umwelt- und klimagerechten Lebens ent-
sprechen. Den Anfang machten wir – zur Frankfurter Buch-
messe – mit der Frage: »Bücher oder E-Reader?« Damals 
kam das Freiburger Öko-Institut zu dem überraschenden Er-
gebnis, dass E-Reader – trotz ihrer wertvollen Rohstoffe und 
energieintensiven Herstellung – ab 22 ersetzten Büchern be-
ginnen, die Umwelt zu entlasten.

Die »Ökobilanz« muss stets rein wissenschaftlich begrün-
det sein, das ist unser Prinzip. Vor allem: ohne Ideologie. 
Wenn Forscher also aus nachvollziehbaren Gründen Atom-
kraftwerke für die klimafreundlichere Stromquelle halten als 
Windräder, dann sollte das im »Stern« auch so stehen. Und 
wenn das E-Auto die Eisenbahn schlägt, ebenfalls. Deshalb 
suchen wir stets nach unabhängigen Studien zum Thema und 
befragen anerkannte Experten, die kein finanzielles Interesse 
verfolgen. Und wir versuchen, den gesamten Lebenszyklus 
des untersuchten Gegenstands abzubilden. Das ist nicht im-
mer einfach, und wenn wir zu keinem eindeutigen Resultat 
kommen, dann schreiben wir es auch so. Spannend sind die 
Recherchen immer. Nicht selten stellen wir fest, dass unser  

Vorwort ﻿
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Vorwort

Anfangsverdacht nicht zutrifft. Manchmal kommt bei der Re-
cherche sogar das Gegenteil dessen heraus, was wir angenom-
men hatten.

So war es zum Beispiel 2007 – der »Stern« kann auf eine lange 
Tradition mit Klimafragen zurückschauen. Damals begleitete 
eine Kollegin einen Bioapfel aus Südamerika über 13 000 Kilo- 
meter in einen Kölner Supermarkt. Sie wollte herausfinden, 
ob er für deutsche Kunden, wie es offensichtlich zu sein 
schien, wirklich umweltfeindlicher ist als eine Frucht aus dem 
Rheinland. Das Ergebnis überraschte selbst die Fachwelt und 
produzierte weitere Schlagzeilen: Spätestens ab April, also ein 
halbes Jahr nach der hiesigen Erntezeit, liegt der Import-Apfel 
ökologisch vorn, weil der heimische über Monate energieinten-
siv gekühlt werden muss.

Mit dem Klimawandel drängen sich solche Fragen immer 
stärker auf. Für dieses Buch haben wir 77 Kolumnen aus-
gewählt und auf den neuesten Stand gebracht. Außer mir, 
der ich die Reihe in der Redaktion verantworte, haben meine 
Kollegen Alexandra Kraft und Andreas Hoffmann die Texte 
verfasst, zwei erfahrene Fachkräfte aus dem »Stern«-Ressort 
»Wissen«. Als Vierter im Bunde schreibt Autor Marc Win-
kelmann, unter anderem Redaktionsleiter des recherche- und 
analysekräftigen Fachportals »ESG.Table für zukunftsfähiges 
Wirtschaften«. Es gilt als Vorbild für tiefschürfenden Journa-
lismus und Sachkompetenz.

Immer wieder erstaunt uns die außergewöhnlich große 
Resonanz der »Stern«-Leserinnen und Leser auf jede »Öko-
bilanz«. Nach Erscheinen erreichen uns viele Mails mit Lob 
und Kritik, vor allem aber auch mit Wünschen, um welche 
Produkte wir uns als Nächstes kümmern sollten. Die Ab-
sender geben uns mit großer Mehrheit das gute Gefühl, uns 



verstanden zu haben: Wir wollen nicht missionieren und 
drängen auch niemanden zu einem asketischen Leben. Wir 
wollen vielmehr fundierte Erkenntnisse weitergeben, damit 
die Menschen gerüstet sind, eigenständig zu entscheiden, 
wie viel sie persönlich in den Klimaschutz investieren möch-
ten. Ohnehin belegen die »Ökobilanzen« sehr oft, dass man 
ohne großen Komfort- und Genussverlust mit reinem Ge-
wissen weiterkonsumieren kann, wenn man nur an ein paar 
Stellschrauben dreht.

Ein großer Dank gilt der gesamten »Stern«-Redaktion. Bei 
vielen Video- oder Präsenzkonferenzen, in denen wir über ak-
tuelle und zeitlose Themen nachdenken und streiten, poppen 
Fragen und Anregungen auf, die uns zu einer neuen »Öko-
bilanz« führen. Ein großer Dank gebührt aber auch unseren 
Familien. Denn nicht selten liefert der ganz normale Alltag 
die allerbesten Geschichten, auch für unsere Kolumnen.

Rolf-Herbert Peters

Vorwort
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1   
DUSCHEN ODER BADEN?

Unser Einfamilienhaus am Rande Kölns war mal das Gäste-
haus der berühmten Dierks Studios, die unter anderem den 
Scorpions zu Weltruhm verholfen haben. Früher nächtigten  
in den Gästezimmern Tina Turner, Jon Lord (Deep Purple) 
oder der »King of Blues«, Alexis Korner. Als wir das Haus 
übernahmen, hatte es fünf Bäder. In jedem Bad gab es eine 
Dusche und eine Wanne. Wir stellen uns manchmal vor, 
wie die Rockstars wilde Schaumbadorgien feierten – splish-
splash! Und wie dabei die Wasseruhr glühte.

Baden und Duschen sind ein bedeutender Posten in der 
Ökobilanz. In Privathaushalten geht gut ein Drittel des ver-
brauchten Wassers dafür drauf. Die verbleibende Menge 
wird beim Wäschewaschen, Geschirrspülen, Toilettengang, 
Kochen, Putzen und Blumengießen eingesetzt. Viele glau-
ben: Das Kurz-unter-die-Dusche-Stellen nach dem Aufstehen 
könne den hohen Wasserverbrauch nicht erklären. Schuld 
seien die ausgedehnten Schaumbäder, die sich gewisse Fami-
lienmitglieder mit Kopfhörer, Buch oder Sektflöte gönnen.

Doch die Lage ist nicht so eindeutig. Klar, Duschen ist 
die umweltfreundlichere Variante – wenn man sich an die 
strengen Regeln der »Öko-Weisen« hält, etwa die aus dem 
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Duschen oder baden?

Umweltbundesamt. Danach darf man nur alle zwei, drei 
Tage unter die Brause (was auch Dermatologen raten) und 
nicht mindestens einmal pro Tag, wie es fast zwei Drittel der 
Deutschen tun. Marathonduschen ist tabu, nach spätestens 
fünf Minuten muss der Griff zum Handtuch folgen. Beim 
Einschäumen soll man das Wasser abdrehen. Und bloß keine 
Spaßdusche verwenden, die aus allen Rohren schießt und 
sonst unerreichbare Körperregionen kärchert. Erlaubt ist ein 
Sparduschkopf, der etwa sechs Liter pro Minute durchlässt – 
wie Nieselregen.

Knausern also, wo es geht. Die Realität ist aber eine an-
dere. Die Deutschen, so zeigen Umfragen, stehen im Durch-
schnitt zwischen sechs und elf Minuten unter der Brause. 
Oft stecken noch betagte Duschköpfe an den Zulaufschläu-
chen, die 15 Liter und mehr pro Minute durchlassen und 
sogar einen Wohnungsbrand löschen könnten. Was bedeu-
tet: Im schlimmsten Fall versickern pro Duschgang 165 Li-
ter im Abfluss. Das ist mehr, als üblicherweise für eine Stan-
dardwanne benötigt wird, die man ein- oder zweimal pro 
Woche füllt.

Ist die Dusche wenigstens beim Energiebedarf für das 
Erwärmen des Wassers klarer Sieger? Nicht grundsätzlich. 
Laut dem Bund der Energieverbraucher werden für elf Minu-
ten Duschen mit herkömmlichem Brausekopf und 40-Grad-
Temperatur gut sechs Kilowattstunden Energie benötigt. Ein 
39-Grad-Vollbad in einer Durchschnittswanne kommt auf 
einen ähnlichen Wert. Das bedeutet auch hier: Nur wenn sich 
der Warmduscher bei Dauer und Wassermenge diszipliniert, 
reinigt er seinen Körper nachhaltiger.

Es gibt nur einen Weg, um Schuldgefühle abperlen zu las-
sen: Man muss grüne Energie einsetzen. Leider verbrennen  
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Duschen oder baden?

noch etwa drei Viertel der deutschen Haushalte Gas und 
Heizöl, also fossile Stoffe mit hohem CO2-Ausstoss, um 
Warmwasser zu produzieren. 4,8 Prozent nutzen Strom  – 
wobei inzwischen etwa die Hälfte davon Ökostrom ist. Der 
Anteil muss sich erhöhen, sonst kann die Energiewende nicht 
gelingen – da sind sich die Öko-Weisen und die Regierung 
mal ziemlich einig. Auch Berlin drängt, mehr Photovoltaik, 
Solarthermie, grüne Fernwärme, Pellet-Heizungen oder mit 
Ökostrom betriebene Wärmepumpen einzusetzen, um die 
Klimaziele zu schaffen.

Wassermangel gibt es hierzulande – trotz zunehmender Tro-
ckenheit – dagegen noch nicht. Die Deutschen sind mit rund 
125 Litern pro Kopf und Tag recht genügsam (EU-Durch- 

Essen/
Trinken

Baden/Duschen/
Körperpflege

Raum-
reinigung/
Garten

Geschirr-
spülen

Kleingewerbe-
anteil

Wäsche
waschen

 Toiletten-
spülung

4%
6%

6%

9%

12%

27%

36%

125 Liter pro Person pro Tag

Trinkwasserverwendung in deutschen Haushalten 2022

Quelle: BDEW; https://www.bdew.de/service/daten-und-grafiken/trinkwasserverwendung-im-haushalt/; Stand Juli 2024.
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Duschen oder baden?

schnitt: 144 Liter). Manche Kommunen müssen schon Tau-
sende Liter Frischwasser zusätzlich ins Abwassernetz kippen, 
um Keime zu verhindern.

Wir haben übrigens abgerüstet: In unserem Haus gibt es 
nur noch zwei Duschen und eine Wanne, die – völlig ideolo-
giefrei – so gut wie nie genutzt wird.
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2   
LAUBBLÄSER ODER RECHEN?

Sie sind wieder da. Ich kann sie hinter den Hecken hören. 
Einer nach dem anderen heult in den Nachbargärten auf: 
Laubbläser und -sauger. In diesem Moment ist klar: Die Kaf-
feetafel auf der Terrasse in der Oktobersonne ist beendet. Ich 
denke an meine Kindheit, als bei den Herbstmanövern Star-
fighter aus dem Nichts über unseren Garten donnerten. Ihr 
Lärm jagte uns eine Höllenangst ein.

Der Vergleich ist gar nicht so weit hergeholt. Laut Umwelt-
bundesamt (UBA) können Laubbläser bis zu 120 Dezibel er-
zeugen – wie ein Presslufthammer. Selbst die leisen Modelle 
tosen wie starker Verkehr. 60 Prozent der Deutschen fühlen 
sich laut einer UBA-Umfrage durch lärmende Nachbarn ge-
stört. Warum tun Menschen das nur? Ein Freund sagte neu-
lich, als er einen Mann mit Laubsauger in Hüfthöhe wüten 
sah: »Schwanzverlängerung. Es saugt und bläst der Heinzel-
mann …«

Laubsauger oder Rechen? Die Frage stellte sich früher 
nicht. Seit Menschengedenken haben die Leute die bunte 
Biomasse mit Muskelkraft zusammengeharkt. Freunde von 
uns mit einem Garten wie ein Fußballfeld veranstalten noch 
heute jedes Jahr eine Laubrechen-Party. Aber nun locken die  


