
L
ieber einen Apfel als ein Wurstbrot.
Oder einen Teller gedünstetes Ge-
müse aus dem Wok statt deftige Le-

berknödel – der Gesundheit zuliebe. Viele
trendbewusste Menschen richten ihre Er-
nährung nach strikten Regeln aus. Denn
das Essen soll nicht nur schmecken. Es soll
auch vor Krankheiten wie Krebs schützen.
Doch die Hoffnungen, die gesundheitsbe-
wusste Esser gerade auf Obst und Gemüse
setzen, enttäuscht die jüngst veröffent-
lichte, europaweite Langzeitstudie EPIC:
Wer jeden Tag 200 Gramm Pflanzliches
isst, senkt sein Krebsrisiko um gerade mal
drei Prozent, so das Ergebnis der Studie.

Die Bedeutung der einzelnen pflanzli-
chen Inhaltsstoffe sei offenbar geringer für
den Schutz vor Krebs als von vielen Ernäh-
rungsexperten angenommen, sagt Hans

Biesalski, Ernährungs-
wissenschaftler der
Universität Hohen-
heim. Einzelnen Pflan-
zenstoffen wie dem ro-
ten Tomatenfarbstoff
Lycopin schrieben Wis-
senschaftler eine fast
wundersame Schutz-
wirkung gegen be-
stimmte Krebsarten zu
– bis Studien am Men-

schen die Wirksamkeit in Frage stellten.
„Ergebnisse im Reagenzglas haben eben
nur eine begrenzte Aussagekraft“, sagt Bie-
salski. Das sieht die Deutsche Gesellschaft
für Ernährung (DGE) ähnlich: „Wir ma-
chen zu viel Aufsehen um grünen Tee oder
Tomatensaft, statt uns Gedanken über eine
ausgewogene Mischkost zu machen“, sagt
Peter Grimm, Geschäftsführer der baden-
württembergischen Sektion der DGE.

Obst und Gemüse hält Biesalski wie
auch die DGE für einen unverzichtbaren
Bestandteil einer gesunden Ernährung.
Schon allein, weil es hilft, Übergewicht zu
vermeiden. Allerdings sollte sie Teil einer
Mischkost sein. Wer übertreibt und zu viel
davon isst, muss mit einer Mangelernäh-
rung rechnen, weil tierische Nährstoffliefe-
ranten zu kurz kommen.

Fleisch ist aber für gesundheitsbe-
wusste Esser ein heikles Thema. Wenn
überhaupt, dann nur Fettarmes von Huhn
oder Pute, lautete ein Glaubenssatz der
herz- und kreislaufschonenden Ernäh-
rung. Doch gerade helles Fleisch steigere

einigen Studien zufolge das Herzinfarktri-
siko, sagt Biesalski. „Eine Erklärung gibt es
dafür nicht. Aber die Ergebnisse zeigen,
dass zumindest die Verteufelung von ro-
tem Fleisch Unsinn ist.“

Asiatische Küche liegt im Trend, sie gilt
als fettarm und vitaminschonend in der Zu-
bereitung. Als hilfreich fürs Herz gilt die
Mittelmeerküche. Kochtraditionen der
Türkei oder Italiens stehen für die Schlag-
wörter viel Fisch, Olivenöl, Obst, Gemüse
und wenig Fleisch zusammen. Die deut-
sche Küche hat für Gesundheitsbewusste
dagegen vor allem einen Nachgeschmack
von zu hohen Blutfettwerten.

Vegetarier kochen aus einem weiteren
Grund gern asiatisch: Das fernöstliche
Grundnahrungsmittel Tofu, ein Sojaboh-
nenquark, wird mit Gewürzen und Soßen
zum schmackhaften Sattmacher. Doch
Fleisch ist mehr als nur Eiweiß. Leber zum
Beispiel ist eine herausragende Quelle für
Vitamin D. Umgekehrt enthält Tofu Be-

standteile, die tierischen Eiweißquellen
fehlen. Biesalski warnt aber davor, die ge-
sundheitsfördernde Wirkung asiatischer
Lebensmittel eins zu eins auf Mitteleuro-
päer zu übertragen. „Es gibt genetische Un-
terschiede zwischen Asiaten und Europä-
ern, und es gibt Hinweise, dass wir viele
Inhaltsstoffe des Tofus nicht richtig ver-
stoffwechseln können.“

Die Mittelmeerdiät vertragen Deutsche
womöglich besser, weil Spanier oder Italie-
ner ihnen genetisch näher stehen als etwa
Japaner, sagt Biesalski. Das sei aber kein
Grund, die deutsche Küche von vornherein
zu meiden. Eine ausgewogene Mischung
von Lebensmitteln, bei der das Verhältnis
von pflanzlichen zu tierischen Inhaltsstof-
fen drei zu eins ist, sei auch mit traditionel-
len Gerichten möglich. Die DGE lässt eben-
falls nichts auf deutsche Hausmannskost
kommen. „Damit sind ja nicht die schlech-
ten Essgewohnheiten vieler Bundesbürger
gemeint, die seit den Zeiten des Wirt-

schaftswunders bei Fleisch und Fett ein-
fach übertreiben“, sagt Grimm. Wer’s lie-
ber mag, soll italienisch oder griechisch,
statt deutsch essen, sagt Biesalski. Nur
sollte niemand davon einen Rundum-
schutz gegen Krankheiten erwarten.

Die niedrigere Anfälligkeit für Zivilisati-
onskrankheiten vieler Menschen in den
Staaten rund ums Mittelmeer haben aus
Sicht des Ernährungswissenschaftlers viel
mit einem geruhsameren Lebensstil zu
tun, der Tradition ist.

Gelassenheit wünscht Biesalski auch vie-
len Deutschen. Sie sollten sich lieber Zeit,
Geld und Nerven sparen, die sie für die
Suche nach der idealen Ernährungsweise
aufwenden. Je mehr unterschiedliche Sor-
ten Gemüse, Obst und Fleisch auf den Tel-
ler kommen, desto besser: „Der gesunde
Menschenverstand und die Geschmacks-
nerven sind auf jeden Fall bessere Ernäh-
rungsratgeber als Trends, die morgen
schon nicht mehr aktuell sind.“

S
imon hat noch keine. Der knapp ein-
jährige Knirps wartet noch auf eine
Leihoma, die ihn hütet, wenn die

Mama Termine hat. Wie zum Beispiel am
vergangenen Montag, da musste die Mama
ins Sillenbucher Rathaus zum Treffen der
Ehrenamtsagentur – und Simon somit
auch. Bei der Agentur hilft sie neuerdings.
Die Mama heißt Stephanie Konrad und
kümmert sich um Öffentlichkeitsarbeit.

Seit fünf Jahren vermitteln die Agenten
im Bezirk freiwillige Helfer an Hilfesu-
chende. Zum Beispiel Vorlesepaten an
Grundschulen, Hausaufgabenbetreuer an
Flüchtlingskinder oder Besuchsdienste an
Senioren. Insgesamt gibt es etwa dreißig
verschiedene Jobs, die die Ehrenamtsagen-
tur zu vergeben hat, sagt Frauke Haag, die
Sprecherin. Die, die zur Beratung kommen,
wollen etwas Sinnvolles tun, „aber die meis-
ten wissen nicht, was es alles gibt“.

Im ersten Vierteljahr 2010 haben Haag
und die anderen zwölfmal vermittelt. Im
vergangenen Jahr lag die Vermittlungszahl
bei ungefähr 20. Frauke Haag tut sich
schwer, Erfolg oder Misserfolg in eine Sta-
tistik zu pressen. „Man kann sagen: Ten-
denz steigend“, sagt sie. „Aber es ist müh-
sam, einen Überblick zu bekommen.“
Denn Vermittlung ist nicht gleich Vermitt-
lung. Es kann gut sein, dass ein Ehrenamt-
ler als Babysitter beginnt und zwei Monate
später zusätzlich für eine betagte Dame
den Wocheneinkauf erledigt.

Renate Dommasch ist eine von denjeni-
gen, die vom Ehrenamt nicht genug bekom-
men können. Ihr Terminkalender hat mit
Ruhestand so viel zu tun wie Rimini mit
Urlaubstagen in der Einsamkeit. Sie liest
Grundschülern vor, sie besucht eine Frau
im Heim, sie telefoniert mit einer anderen
regelmäßig, sie steht einer Familie in Plie-
ningen als Patin zur Seite, und sie kümmert
sich um ihren achtjährigen Leihenkel.
„Langsam muss ich aufpassen“, sagt sie.

Rührige Menschen wie Renate Dom-
masch tragen dazu bei, dass Frauke Haag
sagen kann: „Wir sind zufrieden.“ Anders
im Jahr 2008, damals lief das Geschäft mit
dem Ehrenamt gar nicht gut. Die Agentur
stand kurz vor dem Aus. Das war kurz nach-
dem sich die Sillenbucher Vermittler selbst-
ständig gemacht hatten. Bis Herbst 2008
waren sie nämlich ein Ableger der Stuttgar-
ter Freiwilligenagentur. Aufgrund von Un-
stimmigkeiten zwischen Zentrale und

Zweigestelle spalteten sich die Sillenbu-
cher ab und tauften sich um. „Doch das“,
sagt Frauke Haag, „ist Schnee von gestern“.

Die Sprechstunde der Ehrenamtsagentur ist je-
weils donnerstags von 15 bis 17 Uhr – außer in
den Schulferien. Die Berater sitzen dann im Be-
zirksrathaus, Aixheimer Straße 28. Informatio-
nen gibt es zur angegebenen Zeit unter der
Nummer 216 83 60. Die Internetadresse lautet
www.ehrenamtsagentur-sillenbuch.de.

Geschäftsstelle Blick vom Fernsehturm:
Plieninger Straße 150, 70567 Stuttgart

Redaktion Blick vom Fernsehturm:
Verantwortlich: Marc Schieferecke
Stellvertreter: Eberhard Renz
Fon: 07 11/72 05 - 89 50
Fax: 07 11/72 05 - 89 59
redaktion@blick-vom-fernsehturm.zgs.de

Anzeigen:
Hauptstraße 60-62, 70771 Leinfelden-Echterdingen
Verantwortlich: Klaus Pflügl
Fon: 07 11/78 24 08 12
Fax: 07 11/78 24 08 26
anzeigen@blick-vom-fernsehturm.zgs.de

Es gilt die Anzeigenpreisliste Nr. 12 vom 1. 1. 2010

Verlag:
HIER Lokalzeitungsgesellschaft mbH
Plieninger Straße 150 (Pressehaus Stuttgart)
70567 Stuttgart
Geschäftsführer: Jürgen Bartle, Bernhard H. Reese

Redaktionsleitung: Jürgen Bartle
Stellvertreter: Ralf Gunkel
Fon: 07 11 / 72 05 - 89 01
Fax: 07 11 / 72 05 - 89 09

Blick vom Fernsehturm
D e r g e m e i n s a m e L o k a l t e i l

Hohenheim. Wissenschaftler
enttarnen etliche Leitsätze
angeblich gesunder Ernährung
als Unsinn. Von Cedric Rehman

Der Leihoma-Job ist einer von vielen, die die Ehrenamtsagentur zu vergeben hat. Wem das
nicht liegt, der kann sich beispielsweise als Nachhilfelehrer versuchen.  Archivfoto: Horst Rudel
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Degerloch (ana). Improvisieren hilft, sich
und andere besser wahrzunehmen. Das ver-
spricht die Theaterpädagogin Martha
Weiss. Sie bietet einen Kurs an. Der ist an
vier Terminen. Beginn ist morgen. Treff-
punkt ist das Jugendhaus, Obere Wein-
steige 9. Anmeldungen sind möglich unter
der Nummer 765 77 63. Dort erfahren Teil-
nehmer zudem die genauen Tage und Zei-
ten. Die Kursgebühr beträgt 100 Euro.

Sillenbuch. Eine Agentur vermittelt
seit fünf Jahren Ehrenamtler im
Bezirk. Von Judith A. Sägesser
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Zum Bericht „Der Nazi von nebenan“ vom9.,
und dem Leserbrief „Von jedem Bewohner ei-
nen Lebenslauf erbitten?“, vom 16. April:
Ich bin fassungslos über eine derartige Stellung-
nahme zum Bericht überMartin Sandberger.
Hier wird deutlich, welcher „Geist“ immer noch
herrscht, und dass es eben doch so gewesen zu
sein scheint, dassMartin Sandberger imWohn-
stift Augustinum gut untertauchen konnte. Ob-
wohlman alles über ihn imHausewusste, hat
sich niemand daran gestört, einen derartigen
Nachbarn zu haben.
Nun kommt tatsächlich auch noch ein Bewoh-
ner, der, wie er in seinem Beitrag zugibt, Mitwis-
ser war, auf die Idee, die Institution Augusti-
num in Schutz zu nehmen. Nach dem, was da
geäußert wird, wäre sicherlich der Lebenslauf
somanches Bewohners sehr interessant. Ich
habemich über den Beitrag Ihrer Zeitung sehr
gefreut. Er war ehrlich, sachlich und gut recher-
chiert. Es sind im Fall Sandberger noch viele Fra-
gen offen, und obwohl man sich daran stören
wird, dass der vermeintliche Friede imAugusti-
num nun etwas getrübt wird, ist es von ent-
scheidender Bedeutung, lückenlos aufzuklären
und genauestens nachzufragen.
Im diakonisch christlichen Sinne und auch allge-
meinpolitisch ist dies nötig. Gedenkenwir der
Tausenden Opfer des Herrn Sandberger und
achten wir auf das Bild Deutschlands in der
Welt. Das Augustinum und seine Bewohner
sollten sich in Stille schämen.
Hannes Silvester Glück,
Filderstadt

Himmlische Ruhe am Himmel

Seit Freitag herrscht auf den Fildern eine wun-
derbare, himmlische Ruhe. Damerkt man erst,
welchem Lärmwir sonst durch die Flugzeuge
ausgesetzt sind.
Friedemann Gros,
Plieningen

Bitte schreiben Sie uns, wenn Sie Kritik üben
oder Anregungen loswerdenwollen. Leser-
briefe müssen nicht derMeinung der Redak-
tion entsprechen. Das Recht auf Kürzungen be-
halten wir uns vor.
Unsere Anschrift:
Redaktion Blick vom Fernsehturm
Plieninger Straße 150
70567 Stuttgart
E-Mail: redaktion@blick-vom-fernsehturm.zgs.de

Degerloch (ana).Die Papas und die Tri-An-
gels treten am Freitag, 23. April, auf. Das
Geld, das bei der Party zusammenkommt,
geht an ehrenamtliche Sterbebegleiter. Ver-
anstalter sind die Lions Clubs Rosenstein
und Alte Weinsteige. Beginn ist um 20 Uhr
im Club-Restaurant der Kickers, König-
sträßle 58. Einlass ist um 19 Uhr. Eine
Karte kostet 15 Euro. Der Veranstalter bit-
tet um Vorbestellung unter 76 23 95.

Heumaden (ana). Der Bürgerverein Heu-
maden hat in der vergangenen Woche sei-
nen Vorstand gewählt. Der erste Vorsit-
zende ist und bleibt Dieter Reuker. Neu ist
die zweite Vorsitzende: Britta Reißer. Sie
löst Gerhard Reißer ab, der bei der Wahl
nicht mehr angetreten ist. Susanne Reißer
ist die Schriftführerin und Helga Volz die
Kassiererin.

Hans Biesalski

„In Stille
schämen“

Heumaden (ott). Die Lokale Agenda Sillen-
buchs hat zwei Unterstützer für ihre Bemü-
hung gefunden, in Heumaden eine Büche-
rei samt einem Weltladen in einer ehemali-
gen Drogerie zu eröffnen. Zum einen hat
Ingrid Bussmann, die Leiterin der Stuttgar-
ter Stadtbücherei, ihre Hilfe zugesagt. Zum
nächsten Treffen der Agenda-Arbeits-
gruppe will sie erscheinen. Zum anderen
wollen die Mitarbeiter des Weltladens De-
gerloch die Sillenbucher mit ihrem Wissen
unterstützen. Unter anderem könnten
dort fair gehandelte Produkte bestellt wer-
den. Die Stadt Stuttgart hält sich weiterhin
zurück. Ohne ihre Hilfe wird es keine Bü-
cherei geben, rechnet die Lokale Agenda
doch allein mit Miet- und Nebenkosten in
Höhe von 36 000 Euro im Jahr. Hinzu kä-
men Einrichtungs- und Personalkosten.

Gesunde Gerichte sind nur Gerüchte
Benefizparty auf der Waldau

Abrocken hilft

Anmeldung für Theaterkurs

Viermal improvisieren

Bürgerverein

Vorstand gewählt

Beilagenhinweis

Baby sucht Oma

Lesermeinung

Unserer heutigen Ausgabe liegen Prospekte
der FirmenMöbel Gamerdinger, Böblingen, so-
wie Holzland Filderstadt bei (außer Postver-
triebsstücken).

Wer Berge von Gemüse vertilgt, hat oft zu wenig andere nährstoffreiche Lebensmittel auf dem Teller.  Archivfoto: Isabelle Butschek
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Lokale Agenda

Die Bibliothek-Streiter
bekommen Hilfe
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