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Weiterführende Informationen finden Sie  
auf unserer Homepage:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz 
Postfach 1560 
55005 Mainz

	 umweltfreundlich und klimaneutral gedruckt
	 FSC zertifiziertes Frischfaserpapier

In dieser Reihe sind bisher erschienen: 
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FISCH 

Fisch ist für uns ein wertvolles Lebensmittel; enthalten 
doch viele (Salzwasser-)Fische u.a. wertvolle Fettsäuren. 
Darum darf Fisch 2x wöchentlich auf dem Speiseplan 
stehen.

Umgekehrt sind viele Fischarten über� scht; manche sind 
gar in ihrem Bestand gefährdet.

Diese Sorten sollten nie oder nur selten auf den Tisch 
kommen.

Achten Sie beim Einkauf auf das MSC – Siegel oder 
orientieren Sie sich an den Einkaufsführern von 
Greenpeace oder dem WWF.

Einige TIPPS zum guten Schluss:

- Verzichten Sie konsequent auf tierische 
Lebensmittel, für die Tiere gequält werden: Hummer 
(Lebendtransporte), Stop� eber u.a.m.

- Gehen Sie achtsam mit allen Lebensmitteln um: Vieles 
ist auch nach Ablauf des sog. Mindesthaltbarkeitsdatums 
noch ohne Einbußen genießbar; aus manchen Resten 
lässt sich noch ein leckeres Gericht zaubern.

- Verzichten Sie auf Fertiggerichte und nutzen Sie 
möglichst frische und möglichst wenig verarbeitete 
Lebensmittel. Das ist billiger, schmeckt besser und ist 
gesünder.

Weitere Informationen 

  zu den Biosiegeln
  die Fischführer
  leckere Rezeptideen
  für ein nachhaltiges (Pfarr-)Fest
  u.a.m.

erhalten Sie auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Kurz & knapp im Überblick:

REGIONAL + SAISONAL + FAIR + BIO

  Artgerechte Tierhaltung (BIO)
  Akzeptable – MSC-zerti� zierte – Fischsorten
  Immer wieder mal Fleisch/Fisch 

 durch Gemüse/Obst ersetzen
  Frisch vor fertig
  Achtsamer Umgang mit allen Lebensmitteln
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Weitere Informationen erhalten Sie  
auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz 
Postfach 1560 
55005 Mainz

�� Umwelfreundlich gedruckt bei www.lokay.de.
�� 100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem
�� Blauen Umweltengel Farben auf Pflanzenölbasis

klimaneutral
natureOffice.com | DE-344-959441

gedruckt

TECHNIK
KONSUM
nachhaltig gestalten

In dieser Reihe sind bisher erschienen: 
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FISCH 

Fisch ist für uns ein wertvolles Lebensmittel; enthalten 
doch viele (Salzwasser-)Fische u.a. wertvolle Fettsäuren. 
Darum darf Fisch 2x wöchentlich auf dem Speiseplan 
stehen.

Umgekehrt sind viele Fischarten über� scht; manche sind 
gar in ihrem Bestand gefährdet.

Diese Sorten sollten nie oder nur selten auf den Tisch 
kommen.

Achten Sie beim Einkauf auf das MSC – Siegel oder 
orientieren Sie sich an den Einkaufsführern von 
Greenpeace oder dem WWF.

Einige TIPPS zum guten Schluss:

- Verzichten Sie konsequent auf tierische 
Lebensmittel, für die Tiere gequält werden: Hummer 
(Lebendtransporte), Stop� eber u.a.m.

- Gehen Sie achtsam mit allen Lebensmitteln um: Vieles 
ist auch nach Ablauf des sog. Mindesthaltbarkeitsdatums 
noch ohne Einbußen genießbar; aus manchen Resten 
lässt sich noch ein leckeres Gericht zaubern.

- Verzichten Sie auf Fertiggerichte und nutzen Sie 
möglichst frische und möglichst wenig verarbeitete 
Lebensmittel. Das ist billiger, schmeckt besser und ist 
gesünder.

Weitere Informationen 

�� zu den Biosiegeln
�� die Fischführer
�� leckere Rezeptideen
�� für ein nachhaltiges (Pfarr-)Fest
�� u.a.m.

erhalten Sie auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Kurz & knapp im Überblick:

REGIONAL + SAISONAL + FAIR + BIO

�� Artgerechte Tierhaltung (BIO)
�� Akzeptable – MSC-zerti� zierte – Fischsorten
�� Immer wieder mal Fleisch/Fisch 

 durch Gemüse/Obst ersetzen
�� Frisch vor fertig
�� Achtsamer Umgang mit allen Lebensmitteln
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Mobilsein kann auch so aussehen: 

Mit Bus und Bahn

Ö� entliche Verkehrsmittel bieten den Vorteil, dass man 
umweltschonend und entspannt, bequem, sicher und oft 
in netter Gesellschaft ans Ziel kommt. Sicher ist ein gut 
ausgebautes Streckennetz und eine gute Anbindung eine 
Grundvoraussetzung. Denkbar sind auch Kombinationen 
verschiedener Verkehrsmittel, etwa durch Park+ride, 
Gruppentickets und Fahrgemeinschaften.

Mit dem Fahrrad

Mit dem Fahrrad ist man im Nahverkehr konkurrenzlos 
schnell und wendig. Außer dem Spaß an der frischen Luft 
fördert es die Beweglichkeit und Kondition. Ein e-bike 
könnte alternativ genutzt werden. Manche  Firmen stellen 
Dienstfahrräder zur Verfügung,  bzw. an  Ausleihstationen 
können Leihfahrräder in Anspruch genommen werden. 

Zu Fuß

Gerade einmal 600 Meter am Tag legen die Deutschen 
außerhalb des eigenen Heims zu Fuß zurück. Doppelt so 
viel zu Fuß zu gehen, ist gut für die Gesundheit, emp� ehlt 
die Sportmedizin. Zu Fuß gehen oder Rad fahren trägt 
zur Entschleunigung bei, vermeidet Hetze und Stress. 
Kinder, die zu Fuß zur Schule kommen, sich bewegt haben, 
nehmen entspannter am Unterricht teil.

Drei Schritte zur klimafreundlichen Mobilität

�� V e r n e t z e n
 auf unnötige Fahrten und Transporte 
 verzichten, mehrere Aufgaben kombinieren,  
 verschiedene Verkehrsmittel klug miteinander 
 verknüpfen. 
�� V e r b e s s e r n

 sparsame Fahrzeuge wählen und 
 e�  zienter nutzen.
�� V e r l a g e r n

 umweltverträgliche Verkehrsmittel nutzen,
 öfter zu Fuß gehen oder mit dem Fahrrad
 fahren.

 Quelle: kfd-Bundesverband aus „Klimaschutzpaket“
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Weitere Informationen erhalten Sie 
auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Dienst

Alternative Carsharing
Wer nicht auf das Auto verzichten kann oder will, kann 
über die Alternative Carsharing nachdenken. Statistisch 
gesehen ist unser Fahrzeug ja eher ein Stehzeug, denn 
23 Stunden am Tag steht es durchschnittlich ungenutzt 
herum.

Die Idee beim Carsharing: Mehrere Menschen teilen 
sich ein Auto. „Nutzen statt besitzen“ ist das Motto der 
Anbieter, die es mittlerweile an fast dreihundert Orten in 
Deutschland gibt. Info und Kontakt über: 
www. carsharing.de

Wichtig für den Autokauf

Beim Kauf eines Autos sind die Verbrauchswerte ein 
wichtiger Indikator für die Klimafreundlichkeit des PKWs. 
Orientierungshilfen geben die CO2-Obergrenzen, z.B. 
für ein Familienauto 140 g CO2 pro km und 5,9 l/100 km 
Benzin oder 5,2/100 km Diesel.

Fahrstil

Bereits der Fahrstil hilft, CO2 zu sparen, z.B. niedertourig 
und vorausschauend fahren. Weitere Hinweise auf 
unserer homepage www.bistum-mainz.de/umwelt oder 
www.um-welt-bedacht.de �� Umwelfreundlich gedruckt bei www.lokay.de.

�� 100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem
�� Blauen Umweltengel Farben auf P� anzenölbasis

klimaneutral
natureOffice.com | DE-344-197645

gedruckt
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��Den Energieverbrauch von Elektrogeräten, die über 
längere Zeit im Einsatz sind, überprüfen. Die Anscha� ung 
eines Strommessgerätes (10-50 Euro), um „Stromfresser“ 
aufzuspüren, macht sich oft schnell bezahlt; bei 
Neuanscha� ung auf E�  zienzklasse A bis A+++ achten.

Wer alle Einsparmöglichkeiten umgesetzt hat - es gilt 
der Grundsatz „Vermeiden vor Erzeugen“ - , kann durch 
eine Photovoltaikanlage die eigene Strombilanz weiter 
verbessern (auch dafür lassen sich die staatlichen 
Förderungsmittel nutzen).

Letztlich aber wird 
die Energiewende nur 
gelingen, wenn wir 
alle unseren je eigenen 
Beitrag zu leisten bereit 
sind: durch Einsparungen 
und Verzicht, durch 
Investitionen, in der 
Akzeptanz von notwendigen Stromtrassen, Pump- und 
Speicherkraftwerken – dies alles in Abstimmung mit dem 
Naturschutz und den Bedürfnissen und Wünschen der 
Menschen.

Denn:  Energie ist eine Frage der Zukunft der Menschheit, 
die uns alle angeht.
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Weitere Informationen erhalten Sie 
auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Strom

Im Sinne der Nachhaltigkeit sollte ausschließlich auf 
Ökostrom umgestellt werden. Achten Sie dabei auf 
die Ökostromzerti� zierungen „Grüner Strom Label 
Gold“ und „OK Power“. Diese Zerti� kate sichern Strom 
zu 100 Prozent aus erneuerbaren Energiequellen 
und garantieren außerdem, dass in neue Anlagen 
zur Erzeugung von Ökostrom und innovative 
Energieprojekte investiert wird.

Wenn wir Strom sparen,  können wir gleichzeitig Geld 
sparen und im Kleinen die Umwelt schützen:

��Wasser im Wasserkocher statt auf dem Herd erhitzen 

��LED-LEUCHTKÖRPER einsetzen – ab einer täglichen 
Brenndauer von 10 Minuten aufwärts. Beispiel: Eine 
LED Lampe mit 6 Watt brennt 5 Stunden täglich. Der 
Stromverbrauch für diese LED Lampe beträgt 11 KWh 
für ein Jahr. Bei einer konventionellen Glühbirne mit 40 
Watt liegt der Stromverbrauch bei 73 KWh. Der reduzierte 
Energieverbrauch macht die höheren Anscha� ungskosten 
schon nach kurzer Zeit bezahlt *
��Elektrogeräte mit STAND-BY-SCHALTUNG (Computer/
Laptop, Fernseher, Ladegeräte u.a.m.) verbrauchen auch 
im Ruhezustand Strom – trennen Sie diese Geräte mittels 
schaltbarer Steckdosenleistung vom Stromnetz 

��LICHT und andere Stromverbraucher in Räumen, die nicht 
genutzt werden, konsequent AUSSCHALTEN

��wenn möglich: in Fluren, Treppenhäusern und im 
Außenbereich BEWEGUNGSMELDER einsetzen.

��Elektroboiler nach Gebrauch ausschalten bzw. mit einer 
Zeitschaltuhr regeln; besser noch mit „THERMO-STOPP“ 
versehen.

�� Umwelfreundlich gedruckt bei www.lokay.de.
�� 100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem
�� Blauen Umweltengel Farben auf P� anzenölbasis

klimaneutral
natureOffice.com | DE-344-959441

gedruckt
* www.energiespar-rechner.de/
 berechnungen/haushalt/es-werde-licht

ENERGIE
ZUKUNFT
DER MENSCHHEIT
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FISCH 

Fisch ist für uns ein wertvolles Lebensmittel; enthalten 
doch viele (Salzwasser-)Fische u.a. wertvolle Fettsäuren. 
Darum darf Fisch 2x wöchentlich auf dem Speiseplan 
stehen.

Umgekehrt sind viele Fischarten über� scht; manche sind 
gar in ihrem Bestand gefährdet.

Diese Sorten sollten nie oder nur selten auf den Tisch 
kommen.

Achten Sie beim Einkauf auf das MSC – Siegel oder 
orientieren Sie sich an den Einkaufsführern von 
Greenpeace oder dem WWF.

Einige TIPPS zum guten Schluss:

- Verzichten Sie konsequent auf tierische 
Lebensmittel, für die Tiere gequält werden: Hummer 
(Lebendtransporte), Stop� eber u.a.m.

- Gehen Sie achtsam mit allen Lebensmitteln um: Vieles 
ist auch nach Ablauf des sog. Mindesthaltbarkeitsdatums 
noch ohne Einbußen genießbar; aus manchen Resten 
lässt sich noch ein leckeres Gericht zaubern.

- Verzichten Sie auf Fertiggerichte und nutzen Sie 
möglichst frische und möglichst wenig verarbeitete 
Lebensmittel. Das ist billiger, schmeckt besser und ist 
gesünder.

Weitere Informationen 

�� zu den Biosiegeln
�� die Fischführer
�� leckere Rezeptideen
�� für ein nachhaltiges (Pfarr-)Fest
�� u.a.m.

erhalten Sie auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Kurz & knapp im Überblick:

REGIONAL + SAISONAL + FAIR + BIO

�� Artgerechte Tierhaltung (BIO)
�� Akzeptable – MSC-zerti� zierte – Fischsorten
�� Immer wieder mal Fleisch/Fisch 

 durch Gemüse/Obst ersetzen
�� Frisch vor fertig
�� Achtsamer Umgang mit allen Lebensmitteln
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Mobilsein kann auch so aussehen: 

Mit Bus und Bahn

Ö� entliche Verkehrsmittel bieten den Vorteil, dass man 
umweltschonend und entspannt, bequem, sicher und oft 
in netter Gesellschaft ans Ziel kommt. Sicher ist ein gut 
ausgebautes Streckennetz und eine gute Anbindung eine 
Grundvoraussetzung. Denkbar sind auch Kombinationen 
verschiedener Verkehrsmittel, etwa durch Park+ride, 
Gruppentickets und Fahrgemeinschaften.

Mit dem Fahrrad

Mit dem Fahrrad ist man im Nahverkehr konkurrenzlos 
schnell und wendig. Außer dem Spaß an der frischen Luft 
fördert es die Beweglichkeit und Kondition. Ein e-bike 
könnte alternativ genutzt werden. Manche  Firmen stellen 
Dienstfahrräder zur Verfügung,  bzw. an  Ausleihstationen 
können Leihfahrräder in Anspruch genommen werden. 

Zu Fuß

Gerade einmal 600 Meter am Tag legen die Deutschen 
außerhalb des eigenen Heims zu Fuß zurück. Doppelt so 
viel zu Fuß zu gehen, ist gut für die Gesundheit, emp� ehlt 
die Sportmedizin. Zu Fuß gehen oder Rad fahren trägt 
zur Entschleunigung bei, vermeidet Hetze und Stress. 
Kinder, die zu Fuß zur Schule kommen, sich bewegt haben, 
nehmen entspannter am Unterricht teil.

Drei Schritte zur klimafreundlichen Mobilität

�� V e r n e t z e n
 auf unnötige Fahrten und Transporte 
 verzichten, mehrere Aufgaben kombinieren,  
 verschiedene Verkehrsmittel klug miteinander 
 verknüpfen. 
�� V e r b e s s e r n

 sparsame Fahrzeuge wählen und 
 e�  zienter nutzen.
�� V e r l a g e r n

 umweltverträgliche Verkehrsmittel nutzen,
 öfter zu Fuß gehen oder mit dem Fahrrad
 fahren.

 Quelle: kfd-Bundesverband aus „Klimaschutzpaket“
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Weitere Informationen erhalten Sie 
auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Dienst

Alternative Carsharing
Wer nicht auf das Auto verzichten kann oder will, kann 
über die Alternative Carsharing nachdenken. Statistisch 
gesehen ist unser Fahrzeug ja eher ein Stehzeug, denn 
23 Stunden am Tag steht es durchschnittlich ungenutzt 
herum.

Die Idee beim Carsharing: Mehrere Menschen teilen 
sich ein Auto. „Nutzen statt besitzen“ ist das Motto der 
Anbieter, die es mittlerweile an fast dreihundert Orten in 
Deutschland gibt. Info und Kontakt über: 
www. carsharing.de

Wichtig für den Autokauf

Beim Kauf eines Autos sind die Verbrauchswerte ein 
wichtiger Indikator für die Klimafreundlichkeit des PKWs. 
Orientierungshilfen geben die CO2-Obergrenzen, z.B. 
für ein Familienauto 140 g CO2 pro km und 5,9 l/100 km 
Benzin oder 5,2/100 km Diesel.

Fahrstil

Bereits der Fahrstil hilft, CO2 zu sparen, z.B. niedertourig 
und vorausschauend fahren. Weitere Hinweise auf 
unserer homepage www.bistum-mainz.de/umwelt oder 
www.um-welt-bedacht.de �� Umwelfreundlich gedruckt bei www.lokay.de.

�� 100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem
�� Blauen Umweltengel Farben auf P� anzenölbasis

klimaneutral
natureOffice.com | DE-344-197645

gedruckt
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Neuanschaffung

Werbung ist verführerisch…

Aber muss es immer das neueste Modell sein? Brauche 
ich wirklich das leistungsstärkste Smartphone oder den 
superschnellen Rechner?

TIPP:

Ein Laptop verbraucht durchschnittlich weniger Strom, 
Kunststoff, Glas und teure Edelmetalle als ein stationärer 
PC mit einem extra Monitor.

Entscheidungshilfen beim Kauf

��Was soll das Gerät leisten, was ist überflüssig?

��Wie lange werde ich es nutzen und wie lange hält es 
voraussichtlich? (Garantiedauer) 

��Lässt sich das Gerät reparieren, wenn es defekt ist?

��Kann man Verschleißteile (z.B. Akku) austauschen?

��Wie sind die Erfahrungswerte von anderen Nutzern?

��Gibt es Folgekosten? 

��Ein in der Anschaffung teureres Gerät kann langfristig 
günstiger sein, weil es z.B. weniger Toner, Strom oder 
Ersatzteile verbraucht.

Umweltverträglichkeit prüfen

Worauf sollte man bei der Beschaffung  
eines Gerätes achten?

��Wurde es fair hergestellt?

��Wie laut ist es im Gebrauch?

��Verfügt das Gerät über einen Energiesparmodus oder 
verbraucht es auch bei Nichtnutzung Energie, weil es  
nicht völlig ausgeschaltet werden kann?

��Aus welchen Materialien besteht es?

��Hat das Gerät ein Label, das Hinweise auf  
Umweltschutz gibt?

��Lässt es sich umweltschonend entsorgen?

Entsorgung

Nach dem neuen Elektrogesetz dürfen alte Elektro- und 
Elektronikgeräte nicht mehr im Hausmüll entsorgt 
werden. In den Geräten sind häufig giftige Stoffe wie 
z.B. PVS, Weichmacher, Blei oder Quecksilber enthalten, 
die umweltgerecht entsorgt werden müssen. Andere 
Wertstoffe wie Kunststoffe oder Metalle können 
wiederverwendet werden. Auf der Mülldeponie wären 
sie für den Wertstoffkreislauf verloren.

TIPP:

Sie können die Geräte kostenfrei bei einer Sammelstelle 
(Wertstoffhöfe) in ihrer Nähe abgeben oder direkt im 
Handel. Das „ElektroG2“ regelt eine verpflichtende 
Rücknahme für große Einzelhändler und Direktvertreiber. 
Aber auch freiwillig nehmen Händler Kleingeräte zurück.

VERNETZEN                 

VERBESSERN 

VERLAGERN 

JETZT  VERÄNDERN
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Mobilsein kann auch so aussehen: 

Mit Bus und Bahn

Ö� entliche Verkehrsmittel bieten den Vorteil, dass man 
umweltschonend und entspannt, bequem, sicher und oft 
in netter Gesellschaft ans Ziel kommt. Sicher ist ein gut 
ausgebautes Streckennetz und eine gute Anbindung eine 
Grundvoraussetzung. Denkbar sind auch Kombinationen 
verschiedener Verkehrsmittel, etwa durch Park+ride, 
Gruppentickets und Fahrgemeinschaften.

Mit dem Fahrrad

Mit dem Fahrrad ist man im Nahverkehr konkurrenzlos 
schnell und wendig. Außer dem Spaß an der frischen Luft 
fördert es die Beweglichkeit und Kondition. Ein e-bike 
könnte alternativ genutzt werden. Manche  Firmen stellen 
Dienstfahrräder zur Verfügung,  bzw. an  Ausleihstationen 
können Leihfahrräder in Anspruch genommen werden. 

Zu Fuß

Gerade einmal 600 Meter am Tag legen die Deutschen 
außerhalb des eigenen Heims zu Fuß zurück. Doppelt so 
viel zu Fuß zu gehen, ist gut für die Gesundheit, emp� ehlt 
die Sportmedizin. Zu Fuß gehen oder Rad fahren trägt 
zur Entschleunigung bei, vermeidet Hetze und Stress. 
Kinder, die zu Fuß zur Schule kommen, sich bewegt haben, 
nehmen entspannter am Unterricht teil.

Drei Schritte zur klimafreundlichen Mobilität

  V e r n e t z e n
 auf unnötige Fahrten und Transporte 
 verzichten, mehrere Aufgaben kombinieren,  
 verschiedene Verkehrsmittel klug miteinander 
 verknüpfen. 
  V e r b e s s e r n

 sparsame Fahrzeuge wählen und 
 e�  zienter nutzen.
  V e r l a g e r n

 umweltverträgliche Verkehrsmittel nutzen,
 öfter zu Fuß gehen oder mit dem Fahrrad
 fahren.

 Quelle: kfd-Bundesverband aus „Klimaschutzpaket“
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Weitere Informationen erhalten Sie 
auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Dienst

Alternative Carsharing
Wer nicht auf das Auto verzichten kann oder will, kann 
über die Alternative Carsharing nachdenken. Statistisch 
gesehen ist unser Fahrzeug ja eher ein Stehzeug, denn 
23 Stunden am Tag steht es durchschnittlich ungenutzt 
herum.

Die Idee beim Carsharing: Mehrere Menschen teilen 
sich ein Auto. „Nutzen statt besitzen“ ist das Motto der 
Anbieter, die es mittlerweile an fast dreihundert Orten in 
Deutschland gibt. Info und Kontakt über: 
www. carsharing.de

Wichtig für den Autokauf

Beim Kauf eines Autos sind die Verbrauchswerte ein 
wichtiger Indikator für die Klimafreundlichkeit des PKWs. 
Orientierungshilfen geben die CO2-Obergrenzen, z.B. 
für ein Familienauto 140 g CO2 pro km und 5,9 l/100 km 
Benzin oder 5,2/100 km Diesel.

Fahrstil

Bereits der Fahrstil hilft, CO2 zu sparen, z.B. niedertourig 
und vorausschauend fahren. Weitere Hinweise auf 
unserer homepage www.bistum-mainz.de/umwelt oder 
www.um-welt-bedacht.de   Umwelfreundlich gedruckt bei www.lokay.de.

  100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem
  Blauen Umweltengel Farben auf P� anzenölbasis

klimaneutral
natureOffice.com | DE-344-197645

gedruckt

02 Flyer mobilität.indd   1-4 10.02.14   11:40

ÖKOLOGISCH                 

FANTASIEVOLL 

NACHHALTIG 

um.welt bedacht
bistum mainz

TI
PP

G
EB

ER
 ·N

R.
5

F(f)este
feiern

ERZEUGEN                 

ERNEUERN 

EINSPAREN 

©
 S

en
su

m
 ·

 W
ie

sb
ad

en
 ·

 2
01

3/
20

16
 ·

 w
w

w
.s

en
su

m
.d

e

um.welt bedacht
bistum mainz

um.welt bedacht
bistum mainz

TI
PP

G
EB

ER
 ·N

R.
3

 Den Energieverbrauch von Elektrogeräten, die über 
längere Zeit im Einsatz sind, überprüfen. Die Anscha� ung 
eines Strommessgerätes (10-50 Euro), um „Stromfresser“ 
aufzuspüren, macht sich oft schnell bezahlt; bei 
Neuanscha� ung auf E�  zienzklasse A bis A+++ achten.

Wer alle Einsparmöglichkeiten umgesetzt hat - es gilt 
der Grundsatz „Vermeiden vor Erzeugen“ - , kann durch 
eine Photovoltaikanlage die eigene Strombilanz weiter 
verbessern (auch dafür lassen sich die staatlichen 
Förderungsmittel nutzen).

Letztlich aber wird 
die Energiewende nur 
gelingen, wenn wir 
alle unseren je eigenen 
Beitrag zu leisten bereit 
sind: durch Einsparungen 
und Verzicht, durch 
Investitionen, in der 
Akzeptanz von notwendigen Stromtrassen, Pump- und 
Speicherkraftwerken – dies alles in Abstimmung mit dem 
Naturschutz und den Bedürfnissen und Wünschen der 
Menschen.

Denn:  Energie ist eine Frage der Zukunft der Menschheit, 
die uns alle angeht.
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Weitere Informationen erhalten Sie 
auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Strom

Im Sinne der Nachhaltigkeit sollte ausschließlich auf 
Ökostrom umgestellt werden. Achten Sie dabei auf 
die Ökostromzerti� zierungen „Grüner Strom Label 
Gold“ und „OK Power“. Diese Zerti� kate sichern Strom 
zu 100 Prozent aus erneuerbaren Energiequellen 
und garantieren außerdem, dass in neue Anlagen 
zur Erzeugung von Ökostrom und innovative 
Energieprojekte investiert wird.

Wenn wir Strom sparen,  können wir gleichzeitig Geld 
sparen und im Kleinen die Umwelt schützen:

 Wasser im Wasserkocher statt auf dem Herd erhitzen 

 LED-LEUCHTKÖRPER einsetzen – ab einer täglichen 
Brenndauer von 10 Minuten aufwärts. Beispiel: Eine 
LED Lampe mit 6 Watt brennt 5 Stunden täglich. Der 
Stromverbrauch für diese LED Lampe beträgt 11 KWh 
für ein Jahr. Bei einer konventionellen Glühbirne mit 40 
Watt liegt der Stromverbrauch bei 73 KWh. Der reduzierte 
Energieverbrauch macht die höheren Anscha� ungskosten 
schon nach kurzer Zeit bezahlt *
 Elektrogeräte mit STAND-BY-SCHALTUNG (Computer/
Laptop, Fernseher, Ladegeräte u.a.m.) verbrauchen auch 
im Ruhezustand Strom – trennen Sie diese Geräte mittels 
schaltbarer Steckdosenleistung vom Stromnetz 

 LICHT und andere Stromverbraucher in Räumen, die nicht 
genutzt werden, konsequent AUSSCHALTEN

 wenn möglich: in Fluren, Treppenhäusern und im 
Außenbereich BEWEGUNGSMELDER einsetzen.

 Elektroboiler nach Gebrauch ausschalten bzw. mit einer 
Zeitschaltuhr regeln; besser noch mit „THERMO-STOPP“ 
versehen.

  Umwelfreundlich gedruckt bei www.lokay.de.
  100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem
  Blauen Umweltengel Farben auf P� anzenölbasis

klimaneutral
natureOffice.com | DE-344-959441

gedruckt
* www.energiespar-rechner.de/
 berechnungen/haushalt/es-werde-licht

ENERGIE
ZUKUNFT
DER MENSCHHEIT

 A-20%
 A+++

 A++

 A-80%

 A-60%

 A-40%
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 A++

 A+

 A+++
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 A +++

In dieser Reihe sind bisher erschienen:

REGIONAL
SAISONAL 
FAIR 

BIO
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FISCH 

Fisch ist für uns ein wertvolles Lebensmittel; enthalten 
doch viele (Salzwasser-)Fische u.a. wertvolle Fettsäuren. 
Darum darf Fisch 2x wöchentlich auf dem Speiseplan 
stehen.

Umgekehrt sind viele Fischarten über� scht; manche sind 
gar in ihrem Bestand gefährdet.

Diese Sorten sollten nie oder nur selten auf den Tisch 
kommen.

Achten Sie beim Einkauf auf das MSC – Siegel oder 
orientieren Sie sich an den Einkaufsführern von 
Greenpeace oder dem WWF.

Einige TIPPS zum guten Schluss:

- Verzichten Sie konsequent auf tierische 
Lebensmittel, für die Tiere gequält werden: Hummer 
(Lebendtransporte), Stop� eber u.a.m.

- Gehen Sie achtsam mit allen Lebensmitteln um: Vieles 
ist auch nach Ablauf des sog. Mindesthaltbarkeitsdatums 
noch ohne Einbußen genießbar; aus manchen Resten 
lässt sich noch ein leckeres Gericht zaubern.

- Verzichten Sie auf Fertiggerichte und nutzen Sie 
möglichst frische und möglichst wenig verarbeitete 
Lebensmittel. Das ist billiger, schmeckt besser und ist 
gesünder.

Weitere Informationen 

  zu den Biosiegeln
  die Fischführer
  leckere Rezeptideen
  für ein nachhaltiges (Pfarr-)Fest
  u.a.m.

erhalten Sie auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Kurz & knapp im Überblick:

REGIONAL + SAISONAL + FAIR + BIO

  Artgerechte Tierhaltung (BIO)
  Akzeptable – MSC-zerti� zierte – Fischsorten
  Immer wieder mal Fleisch/Fisch 

 durch Gemüse/Obst ersetzen
  Frisch vor fertig
  Achtsamer Umgang mit allen Lebensmitteln
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Mobilsein kann auch so aussehen: 

Mit Bus und Bahn

Ö� entliche Verkehrsmittel bieten den Vorteil, dass man 
umweltschonend und entspannt, bequem, sicher und oft 
in netter Gesellschaft ans Ziel kommt. Sicher ist ein gut 
ausgebautes Streckennetz und eine gute Anbindung eine 
Grundvoraussetzung. Denkbar sind auch Kombinationen 
verschiedener Verkehrsmittel, etwa durch Park+ride, 
Gruppentickets und Fahrgemeinschaften.

Mit dem Fahrrad

Mit dem Fahrrad ist man im Nahverkehr konkurrenzlos 
schnell und wendig. Außer dem Spaß an der frischen Luft 
fördert es die Beweglichkeit und Kondition. Ein e-bike 
könnte alternativ genutzt werden. Manche  Firmen stellen 
Dienstfahrräder zur Verfügung,  bzw. an  Ausleihstationen 
können Leihfahrräder in Anspruch genommen werden. 

Zu Fuß

Gerade einmal 600 Meter am Tag legen die Deutschen 
außerhalb des eigenen Heims zu Fuß zurück. Doppelt so 
viel zu Fuß zu gehen, ist gut für die Gesundheit, emp� ehlt 
die Sportmedizin. Zu Fuß gehen oder Rad fahren trägt 
zur Entschleunigung bei, vermeidet Hetze und Stress. 
Kinder, die zu Fuß zur Schule kommen, sich bewegt haben, 
nehmen entspannter am Unterricht teil.

Drei Schritte zur klimafreundlichen Mobilität

  V e r n e t z e n
 auf unnötige Fahrten und Transporte 
 verzichten, mehrere Aufgaben kombinieren,  
 verschiedene Verkehrsmittel klug miteinander 
 verknüpfen. 

  V e r b e s s e r n
 sparsame Fahrzeuge wählen und 
 e�  zienter nutzen.

  V e r l a g e r n
 umweltverträgliche Verkehrsmittel nutzen,
 öfter zu Fuß gehen oder mit dem Fahrrad
 fahren.

 Quelle: kfd-Bundesverband aus „Klimaschutzpaket“
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Weitere Informationen erhalten Sie 
auf der Homepage des Bistums Mainz:

www.um-welt-bedacht.de

Umweltbeirat im Bistum Mainz
Postfach 1560
55005 Mainz

Dienst

Alternative Carsharing
Wer nicht auf das Auto verzichten kann oder will, kann 
über die Alternative Carsharing nachdenken. Statistisch 
gesehen ist unser Fahrzeug ja eher ein Stehzeug, denn 
23 Stunden am Tag steht es durchschnittlich ungenutzt 
herum.

Die Idee beim Carsharing: Mehrere Menschen teilen 
sich ein Auto. „Nutzen statt besitzen“ ist das Motto der 
Anbieter, die es mittlerweile an fast dreihundert Orten in 
Deutschland gibt. Info und Kontakt über: 
www. carsharing.de

Wichtig für den Autokauf

Beim Kauf eines Autos sind die Verbrauchswerte ein 
wichtiger Indikator für die Klimafreundlichkeit des PKWs. 
Orientierungshilfen geben die CO2-Obergrenzen, z.B. 
für ein Familienauto 140 g CO2 pro km und 5,9 l/100 km 
Benzin oder 5,2/100 km Diesel.

Fahrstil

Bereits der Fahrstil hilft, CO2 zu sparen, z.B. niedertourig 
und vorausschauend fahren. Weitere Hinweise auf 
unserer homepage www.bistum-mainz.de/umwelt oder 
www.um-welt-bedacht.de   Umwelfreundlich gedruckt bei www.lokay.de.

  100 % Recyclingpapier, ausgezeichnet mit dem
  Blauen Umweltengel Farben auf P� anzenölbasis

klimaneutral
natureOffice.com | DE-344-197645

gedruckt

02 Flyer mobilität.indd   1-4 10.02.14   11:40

01 Flyer Energie.indd   1-4 18.01.16   16:46

IN VIELFALT                 

ZUSAMMEN 

um.welt bedacht
bistum mainz

TI
PP

G
EB

ER
 ·N

R.
 6

Bio
diversität

(ÜBER)LEBEN 

Siegel bieten eine erste  
und gute Orientierung

Leider bildet keines der wichtigen Textilsiegel alle 
Kriterien gleichermaßen ab. Im Zweifel müssen wir 
Verbraucher/innen abwägen, welche Kriterien – und 
damit welche Siegel – uns wichtiger sind.

Die gängigsten Siegel im Kurzüberblick:

	  GOTS (Global Organic Textile Standard)

	  FWF Fair Wear Foundation

	  Blauer Engel

	  EU Ecolabel

	  Fairtrade – Cotton

	  Fairtrade – Textile Produktion

	  Naturtextil IVN zertifiziert Best

	  OekoTex Made in Green

Eine Beschreibung und Bewertung („Glaubwürdigkeit“ 
/ „Umweltfreundlichkeit“ / „Sozialverträglichkeit“) 
finden Sie auf siegelklarheit.de und auf ci-romero.de/
labelchecker/.
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Textilien

NACHHALTIG KAUFEN 

WEITER VERWENDEN 

LANGE TRAGEN

Und wenn der Kleiderschrank  
dann doch zu voll ist?

Wenn die Kleidungsstücke noch gut erhalten sind, ist 
eine Spende an die nächste Kleiderkammer oder soziale 
Organisation die erste Wahl. (Bitte unbedingt vorher 
erkundigen, ob Bedarf besteht!) Die nächste Option ist 
der Einwurf in einen Kleidercontainer in Ihrer Nähe. Da es 
leider auch in dieser Branche schwarze Schafe gibt, sollten 
Sie auf folgende Siegel achten: BVSE Qualitätssiegel 
Textilsammlung und/oder FAIRWertung und/oder DZI 
Spendensiegel.

Diese Organisationen achten meist auf eine sinnvolle 
Aufteilung der gespendeten Kleider: 

1 Drittel Secondhand, 

1 Drittel Export (meist) nach Afrika (Hier gilt es ein 
sensibles Gleichgewicht zu wahren: einerseits sind die 
Menschen auf günstige Ware angewiesen, andererseits soll 
die heimische Textilindustrie nicht übermäßig geschwächt 
werden), 

1 Drittel wird zu Putzlappen u.ä. für die Industrie 
verarbeitet.



„Das steht mir“ – freuen wir uns, wenn ein Kleidungsstück 
gut (zu uns) passt.

Immer mehr Menschen aber blicken hinter die Kulissen der 
Textilindustrie und fragen sich: „Steht mir das?“, weil …

	 die Textilindustrie für 4% (andere Quellen sprechen 
von bis 10%) der globalen Treibhausgasemissionen 
verantwortlich ist – das sind so viele Emissionen, wie 
Deutschland, Frankreich und Großbritannien zusammen 
ausstoßen.

	 der Anbau von Baumwolle große Mengen Wasser (für 
ein Kilogramm sind zwischen 10.000 und 17.000 Liter 
Wasser nötig) verbraucht. Da die Pflanze aber auch Regen 
schlecht verträgt, liegen die Anbaugebiete bewusst in 
trockenen Regionen.

	 gut 10% aller weltweit eingesetzten Insektizide und 5% 
aller Pestizide auf Baumwollfeldern landen – obwohl der 
Anteil der landwirtschaftlich genutzten Fläche nur 3% 
beträgt.

	 aber auch Kleidung aus Kunstfaser ökologisch nicht 
unbedenklich ist – wird diese doch meist immer noch 
aus Erdöl hergestellt und belastet die Umwelt beim 
Waschen mit Mikroplastik (in Deutschland geschätzt 
80 – 400 Tonnen jährlich)

	 insbesondere der Färbeprozess Gewässer mit giftigen 
Chemikalien belastet

	 Verarbeitung und Transport (eine Jeans kann schon mal 
um die halbe Welt reisen) die Umwelt belasten. 

	 die Arbeiter/innen auf den Feldern, in der Verarbeitung 
und Herstellung oft unter unwürdigen Bedingungen 
arbeiten, ohne Schutz gesundheitsgefährdenden Stoffen 
ausgesetzt sind und meist nicht fair bezahlt werden.

Dieser Tippgeber will Anregungen geben und Wege 
aufzeigen, sich nachhaltig(er) zu kleiden, damit wir künftig – 
auch mit Blick auf die öko-soziale Bilanz unserer Kleidung – 
guten Gewissens sagen können: „Das steht mir!“

„Slow fashion statt Fast Fashion“

Fast fashion ist durch eine schnelle, preisgünstige und 
oftmals minderwertige Produktion geprägt. Die Fast 
fashion-Industrie wirft meist mehrere Modetrends jährlich 
auf den Markt. Oft steht der Profit im Vordergrund, während 
Umwelt und Arbeitsbedingungen vernachlässigt werden.

Slow fashion steht hingegen für Qualität, Langlebigkeit, 
Nachhaltigkeit, umweltfreundlich(er)e Materialien, faire 
Löhne und Arbeitsbedingungen entlang der gesamten 
Wertschöpfungskette – von der Herstellung der Rohstoffe 
bis hin zum Verkauf.

Tipps und Anregungen  
zum nachhaltigen Textilkauf :

	 Kaufen Sie weniger, aber hochwertiger. Stellen Sie sich 
eine Garderobe mit wenigen, aber gut kombinierbaren 
Kleidungsstücken (Capsule Wardrobe) zusammen. 
Entwickeln Sie einen selbstbewussten, eigenen Modestil, 
der unabhängig ist von den Trends der Industrie.

	 Tragen Sie Ihre Kleidung möglichst lange und lassen Sie 
diese bei Bedarf reparieren.

	 Informieren Sie sich über Materialien und Herstellung der 
Produkte
	 Kaufen Sie Baumwolltextilien bevorzugt in Bio-Qualität 

(organic cotton); diese verbraucht zwar auch noch viel 
Wasser, verzichtet aber auf Giftstoffe beim Anbau.

	 Wenn Sie synthetische Materialien bevorzugen, 
wählen Sie Kleidungsstücke mit einem hohen Anteil an 
Recyclingmaterial. Waschen Sie diese Funktionskleidung 
möglichst selten, mit  niedriger Temperatur und geringer  
Schleuderzahl  und nutzen Sie möglichst spezielle 
Waschbeutel.

	 Bevorzugen Sie Firmen, die in Deutschland/Europa 
produzieren, zumindest aber menschenwürdige 
Arbeitsbedingungen und faire Löhne 
garantieren.

	 Kaufen Sie Kleidung aus 
Secondhand, beteiligen Sie sich 
an Tauschaktionen oder mieten 
Sie Kleidung (insbesondere 
für einmalige Anlässe wie z.B. 
Hochzeiten).

Textilien


