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DAS REZEPT 
Leichter leben mit Faustregeln

NEUE SERIE

Wie Sie beim Essen die richtigen Entscheidungen treffen –  
für Genuss mit gutem Gewissen
Text Max Rauner Fotos Lukas Lienhard Styling Lea Kessler
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V
or einigen Monaten mussten 
zwei Dutzend Entscheidungs-
forscher eine gemeinsame 
Entscheidung fällen und ge-
rieten dabei in die Ökofalle. 
Es ging um die neue Kaffee-

maschine. Die Wissenschaftler am Max-
Planck-Institut für Bildungsforschung wa-
ren gerade von Basel nach Berlin-Dahlem 
umgezogen. In der Schweiz hatten sie eine 
Nespresso-Maschine am Institut, das Kaf-
feesystem der Firma Nestlé. Jede Portion 
Kaffeepulver steckt in einer Aluminium-
kapsel für 35 Cent, die Verkaufsläden sind 
wie Luxusboutiquen designt, und für die 
korrekte Aussprache der Sorten hilft ein Ita-
lienischkurs. Nestlé hat in der Schweiz ein 
Rücknahmesystem für gebrauchte Kapseln 
aufgebaut und behauptet, dass die Alukap-
seln die geringsten Umweltauswirkungen 
im Vergleich zu denen der Konkurrenz ha-
ben. In Basel waren die Entscheidungsfor-
scher damit zufrieden, aber was würde bloß 
die Berliner Müllabfuhr mit den gebrauch-
ten Alukapseln machen? 

Michael Schulte-Mecklenbeck, wis-
senschaftlicher Mitarbeiter am Max-Planck-
Institut (MPI) und ein Experte für individu-
elle Entscheidungsstrategien, erinnert sich 
gut daran, wie sie die Argumente für ver-
schiedene Maschinentypen gegeneinander 
abwogen. Er stammt aus der Nähe von Salz-
burg, schätzt gutes Essen, liebt guten Kaffee. 
An einem heißen Tag im Juni sitzt er in 
seinem kleinen Büro, reicht einen Espresso 
und erzählt von der Kaffeemaschinendebat-
te. Er sagt: »Der Umweltaspekt hat so einen 
bitteren Nachgeschmack.«

Tragen Nespresso-Trinker in Berlin-
Dahlem überdurchschnittlich zur globalen 
Erwärmung bei? Jeder Kapsel-Kaffee erhöht 
Deutschlands Treibhausgasbilanz um 40 
Gramm CO₂, hat das Freiburger Öko-In-
stitut errechnet. Und was ist mit dem Was-
serverbrauch? 140 Liter werden irgendwo 
auf der Welt dem Kreislauf entzogen, um 
hierzulande eine Tasse Kaffee zu brühen: 
zum Bewässern der Pflanzen, Waschen und 
Einweichen der Bohnen. Müssen afrikani-
sche Kinder dreckiges Wasser trinken, weil 
Max-Planck-Forscher die falsche Maschine 
besitzen? Die Wissenschaftler waren ratlos, 
aber sicherheitshalber wollten sie auf ein 
anderes System umsteigen. Nur auf welches? 
Schulte-Mecklenbeck sagt: »Gruppenent-
scheidungen sind sehr kompliziert.« 

In etlichen Sitzungen diskutierten die 
Forscher über Alukapseln, Filterkaffee, Kaf-
feepads, Recycling, Kaffeebohnen und Rös-
tereien, ph-Werte und Fair-Trade-Kaffee. Es 
ging um Gerechtigkeit und die Umwelt, um 
Gesundheit und Geschmack. Es ging mal 
wieder um das gute Leben. 

Man will sich gesund ernähren, soll 
nebenbei den Klimawandel aufhalten, Tiere 
schützen, die Umwelt schonen und die Ar-
beitsbedingungen in Entwicklungsländern 
verbessern, das Ganze bitte nicht zu teuer. 
Doch wer beim T-Shirt-Kauf zu geizig ist, 
trägt womöglich eine Mitschuld am Zu-
sammensturz einer Fabrik in Bangladesch. 
Wer Biosprit tankt, hat vielleicht ein paar 
Quadratmeter Regenwald auf dem Gewis-
sen. Schon der Kauf einer Kaffeemaschine 
wird für diejenigen, die alles richtig machen 
wollen, zu einer Frage von Leben und Tod. 

Es ist wie in dem Slapstick Das Bild 
hängt schief von Loriot: Ein Gast in einer 
teuren Villa möchte nur kurz einen Bilder-
rahmen ins Lot bringen. Dabei stößt der 

kleine Rahmen gegen ein größeres Gemälde, 
das daraufhin aus dem Rahmen rutscht. Der 
Gast muss das Sofa zur Seite rücken, stößt 
dabei ein Tischchen um, bleibt am Teppich 
hängen, zertrümmert zwölf Porzellanteller 
im Wandschrank, sucht Halt an der Gardine 
und verwüstet allmählich das gesamte Mo-
biliar. Am Ende tut er das einzig Richtige: 
Er ergreift die Flucht. 

So ähnlich ergeht es dem ethisch-, so-
zial- und umweltbewussten Verbraucher, 
wenn er sich für ein Urlaubsziel, eine neue 
Hose oder eine Tüte Cashewkerne entschei-
den muss. Je mehr er all seinen Ansprüchen 
gerecht werden möchte, desto folgenreicher 
erscheint jede Entscheidung. Dutzende Bio-, 
Regional- und Fair-Trade-Label sollen dem 
informierten Verbraucher dabei helfen, die 
richtige Wahl zu treffen. Dummerweise 
funktioniert das nicht.

Neue Erkenntnisse der Verhaltensfor-
schung zeigen, dass die Vielzahl an Welt-
rettungsratschlägen und Lebensmittelinfor-
mationen mehr verwirrt als informiert. 
Verunsicherung macht sich breit. Ist bei-
spielsweise Fleischessen nun unethisch und 
ein Umweltfrevel, wie Iris Radisch in der 
ZEIT argumentierte? Oder doch gar nicht 
so schlimm, wie das ZEITmagazin vor Kur-
zem behauptete? Was sollen, was können 
wir noch essen? Die gute Nachricht lautet: 
Einfache Faustregeln, sogenannte Heuristi-
ken, können dabei helfen, sich besser zu 
entscheiden. 

Die meisten Menschen folgen unbe-
wusst bereits unzähligen Faustregeln. Gerd 
Gigerenzer, Chef des Max-Planck-Instituts 
und ein Pionier der Entscheidungsforschung, 
spricht gern vom Homo heuristicus. Diese 
Spezies scheut langwieriges Abwägen und 
folgt stattdessen einfachen Regeln. Zum Bei-
spiel: Vertraue deinem Hausarzt. Oder: 
Kaufe Obst und Gemüse auf dem Markt. 
Oder: Verteile dein Geld zu gleichen Teilen 
auf unterschiedliche Aktienfonds. 

Die Kunst ist, herauszufinden, welche 
Heuristiken in unserer Welt wirklich hilf-
reich sind. Welche Faustregeln sind gut, 
welche schlecht? Für den Einkauf im Super-
markt oder auf dem Wochenmarkt heißt 
das: Welche groben Regeln sind sinnvoll, 
wenn man sich gesund ernähren, die Um-
welt schonen, Tiere schützen und faire Ar-
beitsbedingungen fördern möchte? Geht 
das alles zusammen? Und wenn nicht: Las-
sen sich wenige, einfache Regeln finden, mit 

1. TEIL: ERNÄHRUNG
Was sollen wir essen?

Hilfreicher als neue Siegel und 
noch mehr Kleingedrucktes 
sind ein paar Grundregeln. 

(In dieser Ausgabe)

2. TEIL: REISEN
Wohin sollen wir fahren?

Geht auch Diktatur oder Safari? 
Entscheidungshilfen für Urlaub 

ohne schlechtes Gewissen. 
(ZEIT Wissen 6/2014)

3. TEIL: EINKAUFEN
Was sollen wir kaufen?

Bewusster Konsum kann die 
Welt verändern, wirklich!  

Ein Einkaufszettel aus gege
benem Anlass mit 24 Leitsätzen.

(ZEIT Wissen 1/2015)
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denen man wenigstens einen Großteil dieser 
Ziele erreichen kann? 

Mönche und Nonnen der Jain-Reli
gion tragen einen Mundschutz, um nicht 
versehentlich eine Mücke einzuatmen und 
dabei zu töten, und sie kehren vor sich den 
Weg, um keine Ameise zu zertreten. Für alle 
anderen wird der ethisch, ökologisch und 
sozial perfekte Lebensstil eine Utopie blei-
ben. Die Hoffnung jedoch ist, dass man den 
eigenen Ansprüchen einigermaßen nahe-
kommen kann, ohne daraus eine Religion 
zu machen. Oder eine Wissenschaft. 

In der Kaffeeküche des Max-Planck-
Instituts steht nun ein Vollautomat mit 
integriertem Mahlwerk, und in der Schub-
lade darunter liegen drei Säcke mit Kaffee-
bohnen einer Kreuzberger Rösterei. Bald 
wollen die Forscher noch auf Fair-Trade-
Bohnen umstellen, auch wenn man für ei-
nen Espresso dann nicht mehr 40, sondern 
50 Cent in die Kaffeekasse zahlen soll. Die 
Qualität sei nun nicht mehr so konstant wie 
bei den Alukapseln, sagt Schulte-Mecklen-
beck. »Es ist jetzt wie im echten Leben«, es 
gehe auf und ab, man schmecke die Unter-
schiede der Ernten. »Aber wenn ein richtig 
guter Kaffee dabei rauskommt, dann ge-
nießt man den auch wirklich.« 

Das Ökodilemma am Max-Planck-In-
stitut ist damit vorerst gelöst. Leider ist es 
nur ein kleines schief hängendes Bild, das 
nun vielleicht wieder gerade hängt. Was ist 
mit den unzähligen anderen Öko- und Er-
nährungsmiseren? Muss man wirklich im 
Fischladen die Greenpeace-App aufrufen 
und nachforschen, ob der Heilbutt mit Stell-
netzen vor der Ostküste der Baffininsel ge-
fischt wurde? Wir drohen uns zu verzetteln. 

Dabei hatte doch alles so gut angefan-
gen. Als 2007 der vierte Bericht des Welt-
klimarats veröffentlicht wurde, wollten 
plötzlich alle die Welt retten. Nicht nur die 
Grünen, auch die Klimakanzlerin, die EU, 
die Industrie und wir natürlich auch. ZEIT 
Wissen schätzte ab, wie viel Treibhausgase 
eine Ausgabe verursacht, von den Bahn-
fahrten der Reporter bis zur Auslieferung an 
die Abonnenten. Am Ende zahlten wir zum 
Ausgleich 1512 Euro an ein Biomassekraft-
werk in Südindien und schrieben auf die 
Titelseite: »Dieses Heft rettet die Welt«. Das 
war nicht ganz ernst gemeint, aber auch 
nicht nur ironisch. Der Economist, die ZEIT, 
der stern produzierten grüne Ausgaben; 
Sachbücher trugen Titel wie Lebe wild und 

emissionsfrei; Umweltministerien ließen CO₂-
Fußabdruckrechner programmieren; die 
Mango, die mit dem Flugzeug kam, wurde 
geächtet, die Glühbirne verboten. Dann 
wurde es kompliziert. 

Denn jetzt traten die Ökobilanzierer 
auf den Plan. Sie durchforsteten Daten-
banken und Statistiken, um herauszufinden, 
welche Folgen Konsum und Ernährungs-
gewohnheiten auf die Umwelt haben. Die 
Ökobilanz für Kaffee, angefertigt von drei 
Wissenschaftlern des Öko-Instituts Frei-
burg, umfasste 164 Seiten mit 41 Abbildun-
gen und 115 Tabellen. Andere analysierten 
die Lebenszyklen von Plastiktüten, Papier-
handtüchern, Energiesparlampen und Frit-
teusen, oft im Auftrag derjenigen Firmen, 
die plötzlich am Pranger standen. Ökobilan-
zierer sind Spielverderber. Die Antworten 
waren nicht so eindeutig wie erwartet.

Importiertes Lammfleisch aus Neusee-
land habe selbst nach dem Transport nach 

Europa noch eine bessere CO₂-Bilanz als 
britisches Lammfleisch, behaupteten neu-
seeländische Forscher. Denn die Tiere in 
Nordeuropa stehen im Winter im Stall und 
essen Kraftfutter, für dessen Herstellung 
große Mengen Treibhausgas emittiert wer-
den. Der Apfel vom Bodensee hat im Früh-
sommer einen größeren CO₂-Fußabdruck 
als der aus Chile, weil er monatelang im 
Kühlhaus lag. Tiefkühlkost wiederum ist 
nicht automatisch böse (siehe Seite 32). 
Doch pauschale Aussagen sind schwierig. 

Walisische Ökobilanzierer sahen in ei-
ner Studie das Lammfleisch aus Wales im 
Vorteil vor dem aus Neuseeland (die Studie 
wurde von einem heimischen Fleischher-
steller finanziert). Wer mit dem Auto zum 
Supermarkt fährt, bringt die ganze Rech-
nung durcheinander. Und ist eine im Flug-
zeug transportierte Mango eigentlich immer 
noch böse, wenn sie von der philippinischen 
Bio-Fair-Trade-Kooperative stammt? 

Auf die Weltretter-Phase folgte Er-
nüchterung. Die Sachbücher titelten: Wa-

rum ökologisch korrekter Konsum die Umwelt 
nicht retten kann. Und das klang irgendwie 
vertraut. Dieses Wechselspiel von Hoffnung 
und Enttäuschung kennen wir aus der Sorge 
um die richtige Ernährung und die eigene 
Gesundheit. 

Ganze Regalreihen im Supermarkt 
sind heute gefüllt mit laktosefreien und 
glutenfreien Lebensmitteln. Andere Etiket-
ten verkünden, die Produkte seien frei von 
Aromastoffen, Konservierungsmitteln, Zu-
cker oder bestünden schlicht aus »hundert 
Prozent natürlichen Zutaten«. In dem Be-
griff Natur liegt heute ein enormes Ver-
sprechen: Was ursprünglich und irgendwie 
pur ist, kann nur gut sein. 

Im Jahr 2014 ernähren sich Menschen 
wie in der Steinzeit von Fleisch, Gemüse 
und Nüssen. Milch und Getreide meiden sie 
als unnatürlich, schließlich hatte der Ur-
mensch als Jäger und Sammler erst wenig 
Schrot und Korn zur Verfügung, und er war 
laktoseintolerant. Die Annahme, laktose-
freie Produkte seien auch heute noch für alle 
Menschen gesünder (was nicht stimmt), hat 
sich in breiten Kreisen durchgesetzt – auch 
viele Menschen, die Laktose vertragen, kau-
fen solche Produkte.

»Frei von«-Produkte heißt das neue 
Segment der Lebensmittelindustrie, Werbe-
leute reden von »Clean Label«. Das Ver-
sprechen lautet: Das hier kannst du getrost 
essen, es ist ganz natürlich, obwohl es in 
einer Packung steckt. Dumm nur, dass die 
Verbraucherzentralen der Bundesländer zu 
dem Schluss gekommen sind: »Clean Label 
sind ein Marketinginstrument. Eine höhere 
Produktqualität ist nur selten erkennbar.« 

Orthorexie heißt die Obsession, sich 
gesund zu ernähren. Gibt es bald eine psy-
chische Störung namens Ökorexie? So weit 
würde Ulrich Voderholzer, Ärztlicher Direk-
tor der Schön Klinik Roseneck, zwar nicht 
gehen. Voderholzer hat sich auf Ess- und 
Zwangsstörungen spezialisiert, meist kom-
men Menschen mit Magersucht oder Buli-
mie zu ihm. Allerdings finden sich unter 
seinen Patienten neuerdings auch solche, die 
einen regelrechten Zwang entwickelt haben, 
sich ethisch korrekt zu ernähren. 

»In einer Welt, in der Religion immer 
weniger Bedeutung hat, suchen Menschen 
Ersatz«, sagt Voderholzer, »und das Streben 
nach einer korrekten Ernährung ist so eine 
Ersatzreligion.« Es könne Stabilität und in-
nere Sicherheit vermitteln. »Die Betroffenen 

»Das Streben nach  
korrekter Ernährung 
ist zur Ersatzreligion 
geworden.« Leiden 
wir unter Ökorexie?



FAUSTREGELN TIERSCHUTZ
Respekt vor Tieren – das ist ein Anfang

1. Essen Sie weniger Fleisch 

2. Kaufen Sie Fleisch im Bioladen 

3. Meiden Sie Milchprodukte von Tieren,  
die kein Gras unter den Hufen hatten 

4. Kaufen Sie Freilandeier 

5. Essen Sie Tiere, die durch  
eine Kugel gestorben sind 

6. Lernen Sie Ihren Metzger kennen 

7. Käse: Ziege und Schaf vor Kuh 

8. Meiden Sie Fertigprodukte mit Eiern



FAUSTREGELN GESUNDHEIT
Soweit es die Ernährungswissenschaft zulässt

1. Essen Sie abwechslungsreich und mit Genuss 

2. Fleisch nur zu besonderen Anlässen 

3. Essen Sie reichlich Obst und Gemüse 

4. Meiden Sie Frittiertes wie Pommes und Chips 

5. Meiden Sie Produkte, die schon unter den ersten drei  
Zutaten eine Form von Zucker oder Süßstoff angeben 

6. Meiden Sie Produkte mit langen Zutatenlisten 

7. Kochen Sie mit frischen Zutaten 

8. Essen Sie nicht vor dem Fernseher 

9. Essen Sie fettreichen Meeresfisch  
wie Makrele, Hering und Sardinen 

10. Nehmen Sie die Regeln nicht zu ernst,  
und achten Sie darauf, was Ihnen bekommt 



27

denken dann: Wenn ich mich an diese oder 
jene Regel halte, bin ich ein guter Mensch.« 
Dies kann dazu führen, dass sie sich immer 
mehr Regeln auferlegen. Bedenklich wird 
das, wenn die Beschäftigung mit dem Essen 
immer mehr Zeit in Anspruch nimmt; wenn 
sich jemand jeden Genuss verbietet und 
Einladungen von Freunden ausschlägt oder 
trotz Hungers kein Restaurant aufsuchen 
kann, weil dort keine ethisch-ökologisch 
korrekte Mahlzeit serviert wird.

Auch Thomas Huber, Chefarzt der 
Klinik am Korso, einem Fachzentrum für 
gestörtes Essverhalten in Bad Oeynhausen, 
registriert bei seinen Patienten ein zuneh-
mend übersteigertes ethisches und ökologi-
sches Bewusstsein. »Manche schränken sich 
so sehr ein, dass es nicht mehr psychisch 
gesund ist«, sagt er. Kürzlich behandelte er 
eine Jugendliche, die entsetzt darüber war, 
dass in der Klinik Joghurt aus Plastikbe-
chern serviert wurde. »Das Mädchen war 
auch nicht in der Lage, sich neue Kleidung 
zu kaufen, sondern trug nur Secondhand-
klamotten«, erzählt Huber. »Sie wollte 
nicht, dass für sie etwas hergestellt und da-
bei womöglich Bleichmittel verwendet 
wird.« Bislang sind dies Einzelfälle, die aber 
eines gemein haben: Die vermeintlichen 
Wahrheiten über das richtige Essen ver-
wirren die Menschen. Huber hört von Pa-
tienten oft den Satz: »Ich weiß gar nicht 
mehr, was ich glauben soll.« 

Schon normale Durchschnittsesser 
zeigen seltsame Symptome. In einem Ex-
periment an der University of Michigan 
hielten knapp 200 Probanden Fair-Trade-
Schokolade fälschlicherweise für kalorienär-
mer als gewöhnliche Schokolade und gaben 
an, sie würden mehr davon essen. Psycho-
logen sprechen vom Halo-Effekt: Das Fair-
Trade-Label sorgt für einen Heiligenschein 
(englisch: halo), der auf andere Produktei-
genschaften positiv abstrahlt. Kanadische 
Forscher behaupten, dass Bio-Kunden sich 
nach dem Einkauf asozialer verhalten. Die 
Aussage beruht auf Laborexperimenten und 
muss im Supermarkt noch bestätigt werden, 
passt aber zu einem anderen gut untersuch-
ten Denkfehler, dem Licensing-Effekt: Wer 
etwas Gutes tut, hat sein moralisches Soll 
erfüllt und stellt sich zum Ausgleich eine 
Lizenz zum Sündigen aus. 

Auf die Öko-Ernüchterung folgte Zy-
nismus. Die Bestseller heißen heute: Ich 
bleib so scheiße, wie ich bin. Zum Glück gibt 

es aber noch einen anderen Ausweg als den, 
zu resignieren. Er beginnt in der Kantine des 
größten Lebensmittelkonzerns der Welt. 

Drei Jahre lang arbeitete der Entschei-
dungsforscher und Espressotrinker Michael 
Schulte-Mecklenbeck im Forschungszen-
trum von Nestlé am Genfer See, bevor er an 
das Max-Planck-Institut nach Berlin wech-
selte. Süßwaren und Kantinenessen waren 
seine Spezialgebiete. Dass seine Erkenntnis-
se bei Nestlé genutzt werden sollten, um die 
Menschheit mit noch mehr Süßkram ab-
zuspeisen, ist natürlich nur eine Vermutung, 
und Schulte-Mecklenbeck darf nicht darü-
ber sprechen. Für eines der Experimente 
macht er aber eine Ausnahme, weil es ver-
öffentlicht wurde. Es geht um die Frage, wie 
man in der Kantine das Essen auswählt. 

Die Wissenschaftler luden 56 Proban-
den aus Lausanne in die Nestlé-Kantine ein 
und zeigten jedem von ihnen am Computer 
zehn Paare von Kantinengerichten, von 

Forellenfilet bis Wiener Schnitzel, je zwei 
Mahlzeiten nebeneinander. Die Teilnehmer 
sollten bei jedem Duo entscheiden, welches 
der beiden Gerichte sie lieber essen würden. 
Sie konnten dafür neun Informationen ab-
fragen, von Kalorien über Fett-, Eiweiß und 
Salzgehalt bis zum Cholesterin, außerdem 
den Preis und ein Foto. Weil sie dafür die 
Computermaus über das jeweilige Feld am 
Monitor bewegen mussten, verrieten die 
aufgezeichneten Daten später detailgenau, 
für welche Informationen in welcher Rei-
henfolge sich die Testpersonen interessiert 
hatten und wie lange sie diese studierten, 
bevor sie sich entschieden. 

Das Ergebnis, publiziert im Fachblatt 
Appetite: Die große Mehrheit interessierte 
sich nur für ein oder zwei Angaben, meist 
Kalorien und Cholesterin, und traf dann 
eine Entscheidung. Am meisten Aufmerk-
samkeit fanden bei allen Teilnehmern das 
Foto, der Name und der Preis des Essens. 
»Wir müssen täglich so viele Ernährungs-
entscheidungen treffen«, sagt Schulte-

Mecklenbeck, »dass wir schnelle Strategien 
für die Auswahl unserer Lebensmittel ent-
wickelt haben.« Das klingt nach einer Bin-
senweisheit, aber dahinter steckt ein Grund-
satzstreit. 

Das Leitbild der Verbraucherschutz-
politik ist der Homo oeconomicus. Er sam-
melt so viele Informationen wie möglich 
und wägt Vor- und Nachteile systematisch 
ab. Er maximiert seinen Nutzen, ob es nun 
um Essen geht oder um Aktienfonds. Je 
mehr Informationen man ihm gibt, desto 
besser kann er entscheiden. Doch die Rea-
lität ist der Homo heuristicus. Er folgt 
Faustregeln, die nicht unbedingt zu einer 
gesünderen oder nachhaltigen Ernährungs-
weise passen. Er leidet an Informations-
überflutung und folgt dem Grundsatz: 
Weniger ist mehr. In der Nestlé-Kantine 
zeigte sich: Ein Viertel der Teilnehmer ver-
hielt sich eher wie Homo oeconomicus und 
verglich systematisch mehrere Nährwert-
angaben miteinander. Drei Viertel verhiel-
ten sich wie Homo heuristicus. 

Michael Schulte-Mecklenbeck sitzt in 
der Kantine des Max-Planck-Instituts und 
stochert in seinem Salat. In der Ecke hängt 
ein vergilbtes Blatt Papier: die Liste der Zu-
satzstoffe. Niemand beachtet sie, aber die 
Liste muss dort hängen, das steht im Gesetz. 
Schulte-Mecklenbeck sagt: »Die Politik der 
Lebensmittelkennzeichnung geht vollkom-
men an dem vorbei, was die Leute in Wirk-
lichkeit interessiert.« Hinter ihm schauen 
sich die Kollegen zuerst am Tresen die Ge-
müselasagne und das Röslischnitzel an, be-
vor sie sich in die Schlange an der Kasse 
stellen. Homo heuristicus. 

Wegen der verwirrenden Vielfalt an 
Lebensmittelsiegeln will die EU jetzt ein Su-
persiegel einführen, den Product Environ-
mental Footprint PDF, der 14 Angaben über 
die Umweltbilanz zusammenfasst, darunter 
die CO₂-Bilanz und Angaben über die Was-
sernutzung und die Bodenbelastung. Im 
Juni startete die dreijährige Vorbereitungs-
phase, auch Tchibo und Rewe machen mit. 
»Die Idee ist gut, wenn es gelingt, die Kom-
plexität der Ökobilanzen zu reduzieren«, 
sagt Schulte-Mecklenbeck. Zum Beispiel 
mithilfe einer Ökoampel, die signalisiert, ob 
das Produkt besonders nachhaltig ist (grün) 
oder das Gegenteil (rot). Diesen Versuch gab 
es allerdings so ähnlich schon einmal. EU-
Politiker wollten eine Lebensmittelampel 
einführen, um den Gehalt von Fett, Salz, 

Es geht nicht  
darum, alles perfekt, 
sondern das  
Wichtigste richtig  
zu machen 



Schnell und einfach entscheiden
Welche Ernährungsweise hilft Menschen, Tieren und Umwelt am meisten? 
Unser Entscheidungsbaum (rechts) ist nach dem Vorbild ähnlicher  
Entscheidungshilfen für Ärzte, Soldaten und Banker (unten) konstruiert 

Diese Verhaltensänderung 
ist der größte Hebel.  

Der Fleischkonsum macht  
41 Prozent der CO₂-Bilanz 

Ihrer Ernährung aus.  
Für den Anbau des Vieh-

futters werden Wälder  
gerodet und Böden über

düngt. Die Tiere  
werden oft nicht artge-

recht gehalten. Wer diese 
Entscheidung trifft,  

kann sich entspannen 

keine Depression
Verdacht auf Depression

Bank ist stabil
Bank ist marode

Finanzen: Marode Banken identifizieren 

Dieser Entscheidungsbaum wurde mit der Bank of England ent­
wickelt. Damit hätten 34 von 42 Banken weltweit, die während 
der Finanzkrise versagten, früh identifiziert werden können,  
besser als mit Rechenmodellen. Allerdings wäre von 74 Banken, 
die die Krise überlebten, die Hälfte zu Unrecht als marode ein­
gestuft worden. Der Baum kann daher nur als Warnsignal dienen.

Militär: Selbstmordattentäter aufhalten

Ein Auto nähert sich dem Checkpoint. Gefährlich oder nicht? 
Hätten Soldaten dieses Entscheidungsschema befolgt, entwickelt 
mit der Bundeswehr, wären bei 1060 Zwischenfällen in Afgha­
nistan nicht 204, sondern 78 Zivilisten verwundet oder getötet 
worden. Das schließen Forscher aus WikiLeaks-Dokumenten. 
Alle sieben Selbstmordattentäter wären identifiziert worden.

ungefährlich
gefährlich

Medizin: Depressionen erkennen

Mit wenigen Fragen können Hausärzte entscheiden, ob sie 
Patienten zum Psychologen schicken sollten. Der Baum  
beruht auf einer Analyse von 1382 Fällen. Die Fragen bezie­
hen sich auf die vergangene Woche. 
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Befinden sich mehrere  
Personen im Wagen?

NEIN

NEIN

NEIN

JA

JA

Ignoriert der Fahrer  
die Anweisungen?

Gibt es andere 
Verdachtsmomente?

JA

JA

JA

JA

JA

Verschuldungsgrad  
> 24,4 

Interbankenkredite  
< 130 Milliarden Euro

Kredit-Einlagen- 
Verhältnis > 1,4

Marktbasierte  
Kapitalquote < 16,8 %

NEIN

NEIN

NEIN

NEIN

Waren Sie enttäuscht von sich,  
oder haben Sie sich gehasst?

Sahen Sie besonders  
mutlos in die Zukunft?

Hatten Sie das Gefühl,  
ein Versager zu sein?

JA

JA

JA

JA

NEIN

NEIN

NEIN

NEIN

Haben Sie diese Woche 
mehr geweint als früher?



Essen: Mit gutem Gewissen genießen

Trinken Sie Leitungswasser 
statt Mineralwasser 

Der Transport von Mineral
wasser erzeugt mehr CO₂ als 

alle Lufttransporte nach 
Deutschland. Die Qualität von 
Leitungswasser ist oft besser  

Verzichten Sie  
auf eine Tasse Kaffee  

am Tag 
Für einen Kaffee  

werden im Erzeugerland  
140 Liter Wasser  

dem Kreislauf entzogen 

Meiden Sie schnell  
verderbliches Obst und  

Gemüse aus Übersee  
Der Transport mit dem  

Flugzeug erzeugt bei gleicher 
Strecke 200-mal so viel CO₂  
wie mit dem Hochseeschiff

NEIN

Auch mit dieser  
Entscheidung können  

Sie noch einiges erreichen.  
24 Prozent CO₂ in  

der durchschnittlichen  
Ernährungsbilanz gehen  

auf das Konto  
der Milchwirtschaft 

Je positiver die Folgen für 
Klima, Umwelt, Tiere und 
Soziales, desto größer der 
Kreis. Die Bewertung  
(nicht streng wissenschaft-
lich) wurde mit einem 
Punktesystem auf der Basis  
von Studien und Experten
interviews vorgenommen 

Recherche: Birgit Herden

Wenn schon Fleisch,  
dann besser bio. Die Tiere 

haben mehr Auslauf  
und fressen weniger Futter-

importe aus Übersee.  
Auch pflanzliche Bioproduk-
te haben Vorteile für Böden,  

Klima und Artenvielfalt 

Der Preis  
ist ein guter  

Indikator für die 
Überfischung. 
Derzeit billig:  

Hering, Makrele, 
Scholle

680 Kilogramm  
Lebensmittel verzehrt 

jeder Deutsche  
pro Jahr. Davon landen  

82 Kilo im Müll  
(inkl. Knochen), 54 

Kilo sind vermeidbar
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Bis hierhin sind Sie und Ihr 
Gewissen also nicht dabei. 
Dürfen wir Ihnen trotzdem 

noch ein paar kleine Schritte 
vorschlagen, die eine relativ 

große Wirkung haben?

NEIN

NEIN

NEIN

NEIN

NEIN

2. Sind Sie bereit, überwiegend 
Bioprodukte zu kaufen? 

JA

JA

JA

JA

JA

3. Würden Sie weniger Milch-
produkte essen und trinken?

5. Fisch: Sind Sie bereit, nur Fisch  
aus europäischen Gewässern  

zu kaufen, und zwar billige Sorten? 

1. Sind Sie bereit, weniger 
Fleisch zu essen oder ganz 

darauf zu verzichten?

4. Könnten Sie weniger  
Lebensmittel wegwerfen?



FAUSTREGELN SOZIALES
Wenn Sie etwas gegen Ausbeutung  

und Dumpinglöhne tun wollen 

1. Kaufen Sie Lebensmittelimporte aus  
Übersee möglichst mit Fairtrade-Siegel 

2. Meiden Sie die allerbilligsten Produkte 

3. Kaufen Sie da ein, wo die Verkäufer  
fröhlich und motiviert wirken 

4. Kaufen Sie Importware mit Biosiegel,  
um den Arbeitern Pestizide zu ersparen 

5. Kaufen Sie beim Bauern ein 

6. Engagieren Sie sich politisch 

FAUSTREGELN UMWELT
Für alle, die sich um Artenvielfalt,  

Böden, Wasser und Klimaschutz sorgen 

1. Essen Sie weniger Fleisch 

2. Ideal sind regionale, saisonale Produkte

3. Seien Sie sparsam mit Butter und Käse

4. Bevorzugen Sie Bioprodukte

5. Kaufen Sie ganze Fische aus europäischen  
Gewässern, vor allem die günstigen

6. Kaufen Sie Fisch mit MSC-Siegel 

7. Salzwasserfisch vor Süßwasserfisch  
vor weißem Fleisch vor rotem Fleisch

8. Essen Sie auf, was Sie eingekauft haben

9. Kaufen Sie keine verderbliche Ware aus  
Übersee (Bohnen, Spargel, Salat, Erdbeeren)

10. Trinken Sie Leitungswasser 
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Zucker und mehr zu kennzeichnen. Lobby-
isten verhinderten das. 

Das neue Paradigma heißt »Intuitives 
Design«: Gestalte die Informationen so, dass 
die Menschen bessere Entscheidungen tref-
fen können. Die Max-Planck-Forscher ha-
ben für die unterschiedlichsten Situationen 
einfache Entscheidungshilfen entworfen 
(Seite 28/29). Mit der Bundeswehr formu-
lierten sie Verhaltensregeln für Checkpoints 
in Afghanistan; für Hausärzte entwickelten 
sie Faustregeln, um Symptome einer De-
pression zu erkennen; und mit der Bank of 
England tüftelten sie vier einfache Kriterien 
aus, um marode Banken zu identifizieren. 
Das erstaunliche daran: Die Entscheidungs-
bäume machen oft bessere Vorhersagen als 
umfangreiche Modelle oder Computerana-
lysen. »Komplexe Strategien funktionieren 
in einer ungewissen Welt deshalb nicht so 
gut, weil sie eine Menge von Einzelheiten 
berücksichtigen, von denen viele irrelevant 
sind«, sagt MPI-Chef Gerd Gigerenzer. »Je 
größer die Ungewissheit, desto mehr sollten 
wir vereinfachen.« 

Gigerenzer hat einen weißen Schnauz-
bart und schaut stets etwas verschmitzt 
drein, vielleicht weil er der Komplexität 
ständig Schnippchen schlägt. Er hat sich 
eine Reihe von eigenen Faustregeln zurecht-
gelegt, die ihm das Leben erleichtern. Statt 
in einem Restaurant die Speisekarte zu 
studieren, fragt er den Kellner, was dieser 
selbst bestellen würde (nicht, was dieser 
empfehlen würde, sonst fängt der Kellner an 
zu denken). Wenn er ein neues Hemd kauft, 
klappert er nicht zehn Geschäfte ab, um zu 
vergleichen, sondern wählt das erste Mo-
dell, das seinen Ansprüchen genügt. Selbst 
seine Berufsentscheidung interpretiert er 
heute als Ergebnis einer Faustregel. Vor die 
Wahl gestellt, ob er professioneller Banjo-
spieler oder Wissenschaftler werden wollte, 
habe er sich gefragt: In welchem Beruf bin 
ich wirklich frei? Als Banjospieler wäre er 
damals von der Musikindustrie und den 
Clubbesitzern abhängig gewesen. Gigeren-
zer wählte die Wissenschaft. 

Die Heuristikforschung versucht sol-
che Verhaltensweisen zu verallgemeinern 
und fahndet nach den elementaren Ent-
scheidungsstrategien des Homo heuristicus. 
Mehr als ein Dutzend sind inzwischen gut 
dokumentiert. Vier Beispiele: Gewohnheit 
– wähle diejenige Alternative, die du schon 
kennst, zum Beispiel in der Kantine; Satisfi-

cing (abgeleitet von to satisfy für zufrieden-
stellen) – wähle die erste Option, die gut 
genug ist, und brich die Suche dann ab, zum 
Beispiel beim Kaufen einer Hose; Nachah-
mung der Mehrheit – Verhalte dich wie die 
meisten deiner Freunde; Take the best – Fin-
de das wichtigste Kriterium, und vergiss den 
Rest (etwa bei der Berufswahl).

Wie sehen Faustregeln für ökologisch 
und sozial bewussten Konsum aus? Die Ent-
scheidungsforscher wissen es nicht. Sie er-
forschen die Werkzeuge des Homo heuristi-
cus, aber das Wissen zu unterschiedlichen 
Ernährungsgewohnheiten muss von anderen 
kommen. Von Spezialisten wie Rainer Froese, 
Michael Pollan und Friedhelm Taube.

Rainer Froese ist Deutschlands Experte 
für die Überfischung die Meere und der 
Schrecken der Fischereilobby, weil er immer 
wieder vor dem Kollaps der Fischbestände 
warnt. Zwanzig Jahre lang hat er die welt-
größte Fisch-Datenbank Fish Base mit auf-

gebaut. Sein Büro liegt an der Kieler Förde 
im Forschungsinstitut Geomar, und Froese 
kann zwei Stunden lang über Kabeljau und 
Seelachs, Aquakultur, Fangtechniken und 
irreführende Nachhaltigkeitssiegel dozieren. 
Vor Jahren wollte er sein Wissen mal für 
Laien übersetzen und entwickelte ein Fisch-
maßband für Kabeljau, Scholle, Hering, 
Makrele und Steinbutt. Die Kunden sollten 
im Fischladen nachmessen, ob ihnen ein 
Babyfisch verkauft wird, das war die Idee. 
Man tut Froese nicht unrecht, wenn man 
diese Idee für gescheitert erklärt. »Wissen Sie 
was«, sagt er heute, »kaufen Sie günstigen 
Fisch mit Schwanz und Kopf, am besten an 
der Fischtheke.« Der Preis sei ein grobes 
Maß dafür, wie überfischt eine Art ist. Aal 
und Thunfisch sind gerade teuer, Hering, 
Scholle, Makrele günstig. »Mit Schwanz 
und Kopf« heißt auch: Kaufe kein Pangasi-
usfilet. Die Pangasiuszucht in Asien ist pro-
blematisch, weil die Fische oft auf engstem 
Raum gehalten werden und Antibiotika be-
kommen. Und Filets von Babyschollen 

landen mit dieser Heuristik auch nicht im 
Einkaufskorb. 

Michael Pollan ist Journalist und hat 
jahrelang in der Lebensmittelindustrie und 
der Landwirtschaft recherchiert. Für seinen 
Bestseller Das Omnivoren-Dilemma doku-
mentierte er die Herstellung von vier Mahl-
zeiten vom Acker bis zum Teller, darunter 
ein Cheeseburger-Menü von McDonald’s 
sowie Hühnchen mit Maiskolben und Ru-
colasalat aus der industriellen Ökolandwirt-
schaft. Das war nicht immer appetitlich, 
und als Leser ihn fragten, was sie denn nun 
essen sollten, formulierte er Faustregeln, in 
denen es vor allem um gesunde Ernährung 
geht, zum Beispiel: Meiden Sie Nahrungs-
mittel mit Zutaten, die ein Drittklässler 
nicht aussprechen kann; meiden Sie Nah-
rungsmittel, bei denen irgendeine Form von 
Zucker (oder Süßstoff ) als eine der drei 
wichtigsten Zutaten genannt wird; essen Sie 
möglichst nicht allein. Pollans Ratschläge 
laufen meist darauf hinaus, stark verarbeite-
te Produkte zu meiden und Mahlzeiten 
wieder mehr zu zelebrieren. Einige seiner 
Faustregeln zielen stark auf ein amerikani-
sches Publikum, viele sind aber auch hier-
zulande sinnvoll. Alles zusammen genom-
men, verdichtet auf die Länge eines Tweets: 
Essen Sie Lebens-Mittel. Nicht zu viel. Und 
vorwiegend Pflanzen.

Friedhelm Taube ist Professor für 
Pflanzenzucht und Experte für Ökoland-
wirtschaft. An einem Mittwoch im Juni 
steht er auf einem Acker in der Nähe von 
Hamburg und zündet sich einen Zigarillo 
an. Seit zwanzig Jahren erforscht er die Vor- 
und Nachteile von ökologischer Landwirt-
schaft, jetzt bei der Pressekonferenz geht es 
um Treibhausgase. Die FAZ und die Lübe-
cker Nachrichten sind gekommen, drei Bau-
ern, zwei Fotografen, ein Doktorand. Dies 
ist einer der größten Feldversuche in Euro-
pa, ein Vergleich der Treibhausgasemissio-
nen zwischen einem Ökohof und dem be-
nachbarten konventionellen Hof, mit der 
ganzen Akribie eines deutschen Forschungs-
projekts. Was ist besser, bio oder nicht bio?

»Wie immer im Leben ist es nicht so 
einfach«, sagt Taube. Pro Hektar verursache 
der Ökobauer zwar deutlich weniger Treib-
hausgase, aber er ernte auch weniger Ge-
treide. Wenn man die Emissionen pro Kilo 
Getreide berechne, sei der Ökolandbau zwar 
tendenziell besser, aber die Ergebnisse sind 
statistisch nicht signifikant. Die Fotografen 

»Kaufen Sie günstigen 
Fisch mit Kopf und 
Schwanz« – wer  
solchen Regeln folgt, 
macht vieles richtig 
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WIE BÖSE IST TIEFKÜHLKOST?
Hühnerfrikassee aus dem Gefrierfach ist ökologisch sensiblen 
Zeitgenossen ein Graus. Zu Recht? 

Fertigessen aus der Tiefkühl­
truhe ist zum Symbol gewor­
den für den Streit um gesunde 
und umweltbewusste Ernäh­
rung. Die Tiefkühltruhen: 
Stromfresser und Klimakiller. 
Die Fertigkost: ungesunde 
Massenware vom Fließband. 
Oder? Kaum ein Produkt ver­
eint so viele Bedenken und 
Vorurteile in sich. Die Tiefkühl­
branche gibt sich alle Mühe, 
Gegenargumente zu finden. 
Vieles davon ist Lobbyismus 
und PR. Die Industrie hat  
aber auch ein paar Studien an  
renommierten Forschungs­
instituten finanziert, deren Er­
gebnisse nicht von der Hand 
zu weisen sind.

Die Deutschen essen pro Kopf 
40 Kilo Tiefgekühltes im Jahr, 
Tendenz steigend. In fast  
jedem der 40 Millionen Haus­
halte steht ein Gefriergerät:  
oft Gefriertruhen und Gefrier­
schränke, zunehmend aber 
auch Kühl-Gefrier-Kombis. Ja, 
diese Geräte verbrauchen 
Strom, aber ihr Anteil am Ge­
samtverbrauch ist überschau­
bar. Laut Energieagentur 
Nordrhein-Westfalen benöti­
gen Haushalte fürs Gefrieren 
im Mittel fünf Prozent des 
Stroms – etwa halb so viel wie 
fürs Kochen oder für Beleuch­
tung, etwas weniger als fürs 
Wäschewaschen oder Ge­
schirrspülen. Selbst wer sein 
Gefriergerät abschaltet,  
reduziert die CO₂-Bilanz des 
Haushalts also nur wenig.

Wenn man die Herstellung und 
den Transport von Tiefkühl­
ware mit berücksichtigt, ergibt 
sich ein anderes Bild. Tiefkühl­
gemüse verursacht etwa drei­

mal mehr Treibhausgasemis­
sionen als frisches Gemüse. 
Bei Obst und Fleischprodukten 
ist die Tendenz ähnlich. Wer 
sich um den Klimawandel sorgt, 
sollte im Sommer keine tief­
gekühlten grünen Bohnen auf­
tauen, wenn es sie auch frisch 
gibt. »Gemüse der Saison  
mit kurzen Lieferwegen hat auf 
jeden Fall eine günstigere  
Klimabilanz als ein Tiefkühlpro­
dukt, das ich ganzjährig kon­
sumieren möchte«, sagt Carl-
Otto Gensch vom Freiburger 
Öko-Institut.

In anderen Fällen steht die Tief­
kühlkost besser da. Das Öko-
Institut errechnete für den Lob­
byverband eine umfassende 
Klimabilanz. Dabei zeigte sich: 
Tiefgekühlte Salamipizza,  
Aufbackbrötchen oder Erbsen 
verursachen keine höheren 
Treibhausgasemissionen als 

vergleichbare Produkte aus  
der Dose oder sogar Selbstge­
kochtes. Die Erklärung: In  
der eigenen Küche könne man 
nicht so effizient kochen wie  
in den Großküchen der Indus­
trie. Dass auch ungekühlte 
Konserven keine bessere Klima­
bilanz haben als Tiefkühlware, 
liegt an der Verpackung: Do­
sen und Gläser sind klimainten­
siv in der Herstellung.

Tiefkühlprodukte pauschal als 
Klimakiller zu schmähen sei 
schlichtweg falsch, sagen die 
Forscher des Öko-Instituts. 
Für die Klimabilanz eines Le­
bensmittels sei das Verhalten 
beim Einkaufen, Aufbewahren 
und Zubereiten wichtiger als 
die Entscheidung für oder ge­
gen Tiefkühlprodukte. Wer sich 
Tiefkühlpizzen in den Ofen 
schiebt, braucht sich dafür 
also nicht zu rechtfertigen. 

Aber ist Selbstgekochtes nicht 
wenigstens gesünder als Tief­
kühlware? Auch das stimmt so 
pauschal nicht. Die Stiftung 
Warentest hat gefrorene Fer­
tiggerichte untersucht und 
empfiehlt einige Nudelpfannen 
sogar als Alternative zum  
»Essen auf Rädern«, das oft zu 
fett und salzig sei. Allerdings 
waren unter den Tiefkühlpfan­
nen auch zahlreiche Produkte 
von schlechter Qualität. 

Tiefkühlgemüse wiederum hat 
teilweise mehr Vitamine als 
vermeintlich frisches Gemüse 
aus dem Supermarkt. Das 
zeigte im Jahr 2007 ein For­
schungsprojekt norddeutscher 
Hochschulen. Bei grünen  
Bohnen gehen demnach fast 
30 Prozent des Vitamin C  
in den ersten 24 Stunden nach 
der Ernte verloren. Wurden  
die Bohnen dagegen nach der 
Ernte schockgefroren, enthiel­
ten sie mehr Vitamin C. 

Positiv wirkten sich die Minus­
grade auch auf Spinat, Erbsen 
und anderes Gemüse aus,  
das im frischen Zustand schnell 
verdirbt. Typisches Lagerge­
müse wie Möhren und Rosen­
kohl verliert dagegen im  
Gefrierfach eher an Geschmack 
und knackiger Konsistenz und 
ist im Kühlschrank besser  
aufgehoben. Fazit der Forscher: 
Tiefkühlen ist gut, wenn man 
dank der Tiefkühltruhe mehr 
Gemüse isst.� Kerstin Düring

TV-Tipp: In der Sendereihe 
»Plietsch« zeigt der NDR am 
21. September um 21 Uhr  
eine Dokumentation über die  
Qualität und die Herstellung 
von Fertigessen.

FAUSTREGELN TIEFKÜHLKOST
Wann es besser ist, gefrorene  
Erbsen und Pizzen zu kaufen

1. Nutzen Sie Ihren Gefrierschrank vor allem dazu, 
Essensreste einzufrieren, statt wegzuschmeißen 

2. Essen Sie Tiefkühlpizza ohne Reue. Tiefgekühlte 
Fertiggerichte sind kein Klimakiller 

3. Kaufen Sie Gemüse nur dann tiefgefroren,  
wenn Sie es nicht frisch aus der Region bekommen 

4. Tiefkühlprodukte schnell aufessen,  
nicht lange lagern 

5. Wenn die Tiefkühltruhe ständig halb leer ist,  
ersetzen Sie sie durch eine kleinere 
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1/3 QUER

knipsen, die Feldlerchen trillern, Taube 
wirft seinen Zigarillo ins Gras. Kleine Frage 
am Rande: Kauft er nur noch im Bioladen 
ein? Er sagt: »Ich achte auf regionale und 
saisonale Produkte, konventionell und bio. 
Aber ich muss zugeben: Nachdem wir sehr 
viel zu den Treibhausgasemissionen in der 
Fleischerzeugung geforscht haben, haben 
wir in meiner Familie den Fleischkonsum 
deutlich reduziert. Das ist die entscheidende 
Stellschraube.« Taube, 1955 geboren, ist auf 
einem Bauernhof groß geworden. In seiner 
Kindheit gab es einmal pro Woche Fleisch. 
Das macht seine Familie heute wieder so. 
Dann aber Biofleisch. 

Iss vorwiegend Pflanzen, kaufe güns-
tigen Fisch und teures Fleisch – ist es so ein-
fach? Wenn es um Klimawandel und Um-
weltschutz geht: ja. Epidemiologen der 
University of Oxford haben die Ernährungs-
gewohnheiten von 55 000 Briten verglichen 
und die ernährungsbedingten Treibhausgas-
emissionen berechnet. Wer viel Fleisch isst, 
verursacht demnach 50 Prozent mehr CO₂ 
als jemand, der wenig Fleisch verzehrt, und 
fast doppelt so viel wie ein Vegetarier. Fisch-
esser liegen gleichauf mit Vegetariern. Und 
Veganer sind noch mal 25 Prozent besser. 

Sicher, auch Veganer könnten noch 
mehr tun. Sie können sich aber auch ent-
spannen und über andere Dinge als das öko-
logisch korrekte Essen grübeln. Für Fleisch-
esser gilt: Wer seinen Fleischkonsum 
halbiert, hat viel erreicht und kann sich ohne 
Reue regelmäßig eine Flugmango gönnen. 

Max Rauner (@maxrauner auf Twitter) war 
überrascht, dass die Kantine des Max-Planck- 
Instituts noch nicht mit dem Wissen der Heuristik
forschung umgestaltet wurde. Nicht so einfach, 
sagten die Forscher, die Kantine betreibe ein Dienst-
leister. Aber die Idee sei gut. 
Mitarbeit: Susanne Schäfer, Claudia Wüstenhagen. 
Faustregeln: Birgit Herden

Der Extraservice auf ZEIT ONLINE: 
Hier finden Sie vom 15. Oktober  
an ein interaktives Werkzeug für indi­
vidualisierte Faustregeln. Ist Ihnen 
artgerechte Tierhaltung besonders 
wichtig oder eher Umweltschutz? 
Wollen Sie Geld sparen und trotzdem 
faire Arbeitsbedingungen fördern? 
Unter zeit.de/faustregeln können  
Sie Ihre Prioritäten festlegen und er­
halten kompakt und übersichtlich  
passende Entscheidungshilfen für 
gesunde und nachhaltige Ernährung.

Faustregeln sollen Ökobilanzen nicht erset-
zen. Ökobilanzen sind wichtig für Unter-
nehmen, damit sie ihre Produktionsketten 
verbessern können. Und sie sind hilfreich 
für den Homo oeconomicus und Behör-
den. Alle anderen jedoch sind mit Faustre-
geln besser bedient. Es geht nicht darum, 
alles perfekt, sondern das Wichtigste richtig 
zu machen. »In einer ungewissen Welt müs-

Ihre persönlichen Faustregeln

Besser entscheiden für Einsteiger: 
Gerd Gigerenzer: »Risiko«,  
C. Bertelsmann, 400 Seiten, 20 Euro

Leitsätze für gesunde Ernährung, 
knapp und unterhaltsam:
Michael Pollan: »64 Grundregeln Essen« 
Goldmann-Verlag, 160 Seiten, 8 Euro

Mehr zum Thema

sen wir lernen, mit einer guten Wahl zu le-
ben und den Gedanken zu ertragen, dass es 
da draußen vielleicht noch etwas Besseres 
gibt«, sagt Gerd Gigerenzer. 

Und man muss sich entscheiden. Jeder 
will sich gesund ernähren, das ist klar. Und 
darüber hinaus? Geld sparen, Tiere schüt-
zen, Umwelt schonen, Bauern fördern – alles 
auf einmal ist schwierig. Für jedes Ziel ste-
hen andere Regeln ganz oben. 

Die gute Nachricht ist, dass der Homo 
heuristicus Studien zufolge entspannter 
durchs Leben geht als der Homo oeconomi-
cus. Wer ständig vergleicht, um das Beste für 
sich herauszuholen, tendiert zu Perfektio-
nismus, Depressionen und Selbstvorwürfen. 
Satisficer dagegen, die sich mit dem ersten 
Produkt zufriedengeben, das ihren Ansprü-
chen genügt, sind im Durchschnitt glückli-
cher und optimistischer. 

Ach ja, war die Entscheidung der Max-
Planck-Forscher für eine neue Kaffeema-
schine eigentlich ökologisch korrekt? Laut 
Öko-Institut verursacht ein Kapselautomat 
tatsächlich 24 Prozent mehr Treibhausgase 
als der Vollautomat. Noch besser schneidet 
allerdings Filterkaffee ab. —


