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Die Tage sind wieder länger, die Temperaturen steigen, ein untrüg-
liches Zeichen: Wir befinden uns im Frühling. Keine Frage, dass die 
kleinsten Bewohner der Wohnstätten Sindelfingen ihre Spielaktivitäten 
nun vorrangig an die frische Luft verlagern. Das unterstützen wir gern 
mit einem Investment von ca. 425.000 € in die neue Spiellandschaft 
zwischen den Hochhäusern in der Pfarrwiesenallee 49 bis 53. Ab 
Ostern werden ein sieben Meter hoher Spielturm mit Balancierbalken, 
Treppen, Podesten, Steigseilen, Rutsche und Ausguck sowie sechs 
weitere moderne Spielgeräte „freigegeben“ und das Areal bereichern. 
Erfahren Sie mehr auf Seite 4.

Doch nicht nur den jungen Menschen möchten wir gerecht werden, 
das gilt insbesondere für einen Stadtteil wie dem Eichholz, in dem 
einige ältere und alleinlebende Menschen mit individuellem Bera-
tungs- und Unterstützungsbedarf im Alltag leben. Auf Seite 5 dieser 
Ausgabe haben wir einige Kontaktdaten unterschiedlicher Anlaufstel-
len in Sindelfingen zusammengetragen – und stellen Ihnen Claudia 
Kratochwil vor. Die Pflegedienstleiterin der Ökumenischen Sozialstation 
hat seit kurzem die Beratungsaufgaben der früheren Eichholzer 
Gemeindeschwester übernommen. 

Ob Kita-Kind oder mitten im Leben stehend, für unsere Wohnstät-
ten-Bewohner/innen möchten wir nur das Beste. Leider gibt es auch 
Menschen mit weniger guten Absichten. Sie haben es auf Schmuck 
und Bargeld abgesehen und machen auch vor den Wohnstätten 
Sindelfingen nicht halt. Zwar gibt es derzeit keine konkreten Hinweise 
auf aktuelle Vorfälle, jedoch möchten wir Sie präventiv auf mögliche 
Betrugs- und Diebstahlversuche an Ihrer Haustür hinweisen – vom 
Enkeltrick bis zum angeblichen Lottogewinn. Denn wer die wichtigsten 
„Maschen“ kennt, kann sich am besten schützen. Lesen Sie hierzu 
unsere Reportage „Wachsamkeit in der Wohnung“ ab Seite 12.

Eine interessante Lektüre und fröhliche Ostertage
wünscht Ihnen Ihr

Redaktionsteam

Verantwortlich V.i.S.d.P. : 
Kreativköpfe GbR
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„Mancher hat ein trautes Heim – 
mancher traut sich gar nicht heim“ 
– an flotten Sprüchen fehlte es nicht 
beim diesjährigen Theaterstück der 
Darmsheimer Mundartisten. 

Die Komödie „Schneetreiba!“ spielt 
in einem Berggasthof, der mit 
Speed-Dating eine neue Marke-
ting-Strategie versucht, um endlich 
das Haus voll zu kriegen. Was für 
die einen ein Problem ist, war für die 
Wohnstätten am ersten traditionellen 
März-Sonntagabend keines: 
Eine voll besetzte Festhalle mit 235  
30 bis 50-Jahre-Mieter-Jubilar*innen. 
Es musste sogar noch ein Tisch 
zusätzlich aufgestellt werden, denn 
so viele Besucher gab’s noch nie! 
In drei Bussen aus den Wohngebieten 

Pfarrwiesenallee, Sommer-
hofenstraße, Rechbergstraße 
und Watzmannstraße trafen 
die Besucher ein und hatten sichtlich 
Spaß. 

Herr Hellener, Abteilungsleiter Mie-
terbetreuung und die Mieterbetreu-
erinnen der Mieteinheiten begrüßten 
die Jubilar*innen. Leider konnte von 
den vier 50-Jahre-Jubilar*innen aus 
gesundheitlichen Gründen keine/r 
persönlich anwesend sein, um die 
Ehrung sowie den Blumenstrauß in 
Empfang zu nehmen. Frau Damrau 
aus der Sommerhofenstraße schickte 
Sohn und Schwiegertochter zum 
Bühnenauftritt, die drei weiteren 
Jubilar*innen durften sich über einen 
„Blumengruß nach Hause“ freuen.

Nach herzhaften 
Maultaschen und Wurstsalat konnte 
man sich entspannt zurücklehnen und 
die ebenso herzhafte Komödie ge-
nießen. Frei nach dem Motto „erstens 
kommt es anders, zweitens als man 
denkt“ ging das Speed-Dating dann 
auch ganz andere Wege als geplant. 
Die wortwitzige Hausangestellte Alwi-
ne Schwips (Heidrun Böttinger) sorgte 
für Lachattacken im 3-Minuten-Takt 
und manch einer ging mit neuen 
Erkenntnissen nach Hause. So lohnt 
es sich doch immer, wenn man „die 
Spinnweben von den Schlüssellöchern 
fegt“, um für den nötigen Durchblick 
zu sorgen.

SCHNEETREIBA!
235 JUBILARE BEIM 
MUNDARTTHEATER DARMSHEIM
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Den kalten Winter nutzten die 
Wohnstätten Sindelfingen, um den 
in die Jahre gekommenen Spielplatz 
zwischen den Hochhäusern in der 
Pfarrwiesenallee 49 bis 53 zurück zu 
bauen und in eine neue Spielland-
schaft mit Bänken, Tischen und Grün-
flächen zu verwandeln. Doch ganz so 
einfach, wie man sich das Aufstellen 
von Spieltürmen, Rutschtunneln, 
Kletterwänden und Hängebrücken ge-
meinhin vorstellt, war dieses Vorhaben 
nicht. Die darunterliegende Tiefgarage 
erlaubte nur eine begrenzte Last und 
forderte die Planer dieses Projektes 
heraus.

Als in den 70er-Jahren die Tiefgaragen 
rund um die drei Hochhäuser ange-
legt wurden, dachte niemand daran, 
dass auf den darüber gelegenen 
Grünflächen einmal eine Spielwelt 
entstehen könnte, die knifflige und 
kreative Lösungen erforderten. 
Denn das Wesen von Spielplätzen 
hat sich gewandelt: kleingewichtige 
Schaukeln und Rutschen gehören 
der Vergangenheit an – heute wird 
in Abenteuerdimensionen gespielt. 
Und die wiegen schwer. Zu schwer im 
vorliegenden Fall und bereits beim 
Anlegen der neuen Flächen musste 
auf große Baumaschinen verzichtet 

und das Fundament von üblichen 80 
cm Tiefe auf 50 cm reduziert werden. 
Unabhängig davon, dass sich die 
Bauzeit mit den kleinen Baumaschinen 
nahezu verdoppelt hat, sahen sich die 
Architekten und Statiker mit einem 
sehr viel größeren Problem konfron-
tiert: Wie können wir die Spielgeräte 
aufbauen, wenn die tonnenschweren 
Transportmaschinen nicht über das 
Tiefgaragendach fahren dürfen? 
Die Lösung fand sich in Form eines 
Superkrans! Dieser fand auf dem nahe 
gelegenen Parkplatz seinen festen 
Standort, beförderte mit seinem extra 
langen Ausleger die Einzelteile der 
Spielgeräte stolze 70 Meter durch die 
Lüfte und platzierte sie punktgenau 
auf den vorgesehenen Spielflächen. 

Seitdem wird geschraubt und 
montiert und mit großer Vorfreude 
beobachten die Mieter der 376 
Wohnungseinheiten, was ihnen ab 
Ostern blühen wird: ein Fiasko. So 
nämlich heißt die Serie des bayrischen 
Spielgeräteherstellers aus Altenmarkt 
an der Alz. 
„Die Natur kennt keine rechten 
Winkel“ lautet deren spielfreudiges 
Konzept mit wild verdrehten Elemen-
ten aus Douglasie, Lärche und Stahl. 
Beim Anblick der sieben Spielgeräte 

liegt die Vermutung nahe, dass 
Rübezahl Mikado gespielt hat. 

Prunkstück ist der 1,4 Tonnen 
schwere und sieben Meter hohe 
6-Eck-Spielturm mit Balancierbalken, 
Treppen, Podesten, Steigseilen, 
Bullaugen-Ausguck und Röhren-
rutsche. Zu ihm gesellen sich sechs 
weitere fantasievolle Spielgeräte. 
Ihr Gesamtwert beträgt brutto rund 
163.000 €; insgesamt investieren die 
Wohnstätten ca. 425.000 € in die neue 
Spiellandschaft. „Wir wollten naturnah 
und funktional bauen, auch Unterhalt 
und Langlebigkeit waren wichtige As-
pekte bei der Auswahl der Materialien 
und Spielgeräte“, erklärt der Wohn-
stätten-Prokurist und Abteilungsleiter 
Gunther Stauss die Entscheidung für 
dieses „Fiasko“. Neben Hängebrücken, 
Bodentrampolin, Klettertürmen und 
Spinnennetzen fällt dem Besucher ein 
kleines eingezäuntes grünes Fleck-
chen ins Auge, das mit dem Spielplatz 
nichts zu tun hat. Hier legen alljährlich 
die friedfertigen Efeu-Seidenbienen 
im Herbst ihre Brut ab. Im Sommer 
schlüpft die neue Generation aus den 
Bodenlöchern und schwirrt zu den 
blühenden Efeupflanzen. Weil diese 
Bienen keine Gefahr für Kinder sind, 
wird der Brutplatz liebevoll erhalten.

EIN FIASKO KOMMT 
GEFLOGEN
KLEINE BAGGER, 
GROSSER KRAN IN DER 
PFARRWIESENALLEE
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BERATUNG ZU PFLEGE 
ODER VERSORGUNGS-
MÖGLICHKEITEN 

Ökum. Sozialstation
Claudia Kratochwil	
Telefon 07031-72400-720
beratung@sozialstation-sindelfin-
gen.de
Jeden Mittwoch von 15 bis 16 Uhr 
im Insel-Café Eichholz

iav 
Unabhängige Beratungsstelle für
hilfs- und pflegebedürftige 
Menschen und deren Angehörige
Telefon 07031 801183
info@iav-sindelfingen.de

Ambulanter Pflegedienst für 
Sindelfingen – mit Haushaltsservice
Beate Dräger	
Telefon 07031 4921033

Charlottenschwestern – ambulant	
Telefon 07031 2833250

Deutsches Rotes Kreuz	
Telefon 07031 6904406

Sunshine – der Pflegedienst	
Telefon 0176 24405886

Hilfen im Haushalt, Unterstüt-
zung bei der Pflege + Kontakte 
ermöglichen

AWO Arbeiterwohlfahrt BB-TÜ e.V.	
Telefon 07031 72593-5
msd@awo-kv-boeblingen.de

home Instead Seniorenbetreuung	
Telefon 07031 9228650

Viele Jahre stand eine Gemeindeschwester den Eichholzer Senior*in-
nen mit Rat und Tat zur Seite. Weil sie aus eigener Kraft den Alltag 
oft nicht mehr bewältigen konnten, suchten vor allem ältere und 
alleinstehende Menschen praktische Antworten auf Anliegen wie 
Haushaltshilfen, Pflegeleistungen, Fahrdienste, Hausnotruf, Essen auf 
Rädern, PfIegedienst, TagespfIege, Pflegeheim oder – ganz banal –  
die Beantragung eines Schwerbehindertenausweises.

Finanziert wurde die Gemeindeschwester von der Stadt Sindelfingen, 
von den Wohnstätten Sindelfingen und von der Ökumenischen Sozi-
alstation. Seit Mitte 2018 gibt es die Stelle in dieser Form nicht mehr. 
Doch der Beratungsbedarf ist nach wie vor groß. Vor allem in einem 
Stadtteil wie dem Eichholz, in dem einige ältere und alleinlebende 
Menschen wohnen. 

Seit wenigen Wochen übernimmt Claudia Kratochwil (Foto), die Pfle-
gedienstleiterin der Ökumenischen Sozialstation, die Beratungsaufga-
ben der früheren Gemeindeschwester und ist wöchentlich mittwochs 
im Eichholz. Bereits dreimal besuchte sie das Insel-Café, um erste 
Kontakte zu knüpfen und anstehende Fragen zu beantworten. Frau 
Kratochwil ist seit 2019 Leiterin der Beratungsstelle der Sozialstation 
Sindelfingen und berät in dieser Funktion über die Pflege und Versor-
gungsmöglichkeiten durch die Sozialstation.

Darüber hinaus können in Sindelfingen noch weitere kompetente 
Beratungsstellen, Pflegedienste und Haushaltshilfen im Bedarfsfall 
kontaktiert werden. In der nebenstehenden Tabelle finde Sie die 
Kontaktdaten.

GEMEINDESCHWESTER 
IM EICHHOLZ
VIELE ALTERNATIVE 
ANGEBOTE
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TANZTHEATER 
„STADT(T)RÄUME – DAS 
MASS ALLER DINGE“

Die Biennale ist ein vielseitiges Kulturfestival, das alle zwei 
Jahre speziell für Sindelfingen konzipiert wird. Es findet in 
der Kernstadt sowie in verschiedenen Teilorten statt. 

Am 13. Juli um 18:00 Uhr ist in der Viehweide ein Auszug 
aus der Tanztheateraufführung unter der Regie von Monika 
Heber-Knobloch vorgesehen. Getreu dem Biennale-Motto 
„Alte Stadt sucht neue Formen“ beschäftigt sich das 
Tanztheater mit dem Leben in der Stadt.
Nach der Aufführung können an unseren Stehtischen 
Gespräche und Diskussionen geführt werden. Ein Caterer 
sorgt für Essen und Trinken. Der Eintritt ist frei.

Monika Heber-Knobloch und ihr Team erzählen Geschich-
ten vom Ausbrechen aus der Norm und davon, ob es 
wirklich glücklich macht, seine Handlungen stets nur an 
den eigenen Bedürfnissen auszurichten. 

… und 
jetzt frage ich mich still: 
Was will ich erleben, wen lieben, wie leben, 
was sagen? Was will ich geben, 
für wen mich öffnen, wo mich auflehnen, 
für was mich einsetzen? Wie kann ich frei sein 
und nicht allein sein? 
Bin ich alles oder ...
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IN TECHNISCHEN  
NOTFÄLLEN 

Sie erreichen die Zentrale 
der Wohnstätten unter:
Tel. 07031 6109-0 

Mo – Fr	  7:30 – 12:00 Uhr 
Mo – Mi	 13:00 – 16:00 Uhr 
Do	 13:00 – 17:30 Uhr 

Bei technischen Notfällen steht 
für Sie ein technischer Notruf 
zur Verfügung 
Tel. 0172 71 97 679
Mo – Do	  ab 16:30 Uhr 
Fr	  ab 12:30 Uhr 
Sowie an Wochenenden und 
Feiertagen 

Bei nicht eiligen Anliegen wenden Sie sich bitte direkt an Ihren zu-
ständigen Hausmeister oder den Handwerker, der tagsüber zu den 
normalen Sprechzeiten zu erreichen ist.

IMPRESSUM
Wohnstätten Sindelfingen GmbH
Bahnhofstraße 9, 71063 Sindelfingen 
Postfach 569, 71047 Sindelfingen
Telefon: 07031 6109-0, Telefax: 07031 6109-25
www.wohnstaetten-sindelfingen.de 
info@wohnstaetten-sindelfingen.de

REDAKTIONSTEAM:
Heike Arndt, Sigrid Derdus, Ralf Wagner, 
Hans-Andreas Schwarz, Gunther Stauss, 
Anna Cristin Bäßler, Margit Sigel   
Texte: Doris Leddin

Wohin mit den vielen Stühlen während der Baumaßnah-
men des künftigen Stadtteiltreffs Viehweide? 
Diese Frage inspirierte Beate Faust von der Quartiersarbeit 
zu einer ungewöhnlichen Idee. Sie wollte Menschen finden, 
die während des Umbaus je einen Stuhl bei sich zuhause 
aufnehmen. Flugs war daraus eine Aktion entstanden unter 
dem Motto „Werden Sie Stuhlpate ...“. 

So einfach geht’s. 
•	 �Holen Sie sich einen Stuhl aus dem katholischen 
Gemeindezentrum auf dem Hans-Thoma-Platz.

•	 Bewahren Sie ihn auf bis Ende der Baumaßnahmen.
•	 �Nehmen Sie im Frühjahr 2020 bei unserer großen 
Polsteraktion teil. Hier wird ein Polsterer Ihren Stuhl 
mit neuem Stoff beziehen und Sie dürfen ihm über die 
Schultern schauen.

•	 �Als Dank für Ihre Patenschaft erhält jeder Stuhl ein 
Messingschild mit Ihrem Namen, bevor er im neuen 
Stadtteiltreff aufgestellt wird.

Weitere Informationen erhalten Sie bei:
Beate Faust
Max-Liebermann-Weg 12/1
Tel. 07031 7344820
b.faust@sjr-sifi.de

STUHLPATE WERDEN
IM STADTTEILTREFF 
VIEHWEIDE
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Ein Mensch, blutüberstömt oder nicht 
mehr atmend, macht den meisten 
Menschen Angst. Auf die mögliche 
Bedrohung folgt der Reflex, fliehen zu 
wollen. Dazu kommt die Unsicherheit, 
etwas falsch zu machen, das Opfer 
zu verletzen. Auch Sorge vor einer 
Infektion oder Ekel vor einer Mund-
zu-Mund-Beatmung können den 
Laien davon abhalten, Erste Hilfe zu 
leisten. Die Experten schlagen Alarm: 
Nur jeder dritte Erwachsene hierzu-
lande fühlt sich in der Lage, im Notfall 
zu handeln. Viele Todesfälle ließen 
sich aber verhindern, wenn Laien und 
Passanten rascher eingreifen würden.

Notfallmediziner und Sanitäter sind 
sich einig: Es ist  besser, aktiv zu 
werden, als gar nichts zu tun— auch 
wenn der Erste Hilfe Kurs Jahrzehnte 

zurückliegt. Manchmal hilft es schon, 
jemandem den Kopf zu halten oder 
ihn anzusprechen. Setzt die Atmung 
aus, bringt eine Herzdruckmassage 
das Herz wieder zum Pumpen. Dazu 
drückt der Helfer mit beiden Händen 
auf den Brustkorb des Patienten— 
idealerweise mit einer Geschwindig-
keit von 100 Mal pro Minute. Auf diese 
Weise soll der Blutkreislauf wieder in 
Gang gebracht werden, um das Hirn 
zügig mit Sauerstoff zu versorgen. 
Insofern ist die Mund-zu-Mund Beat-
mung bei konsequenter Herzmassage 
zu vernachlässigen, meint die Deut-
sche Herzstiftung. Denn, was erstmals 
fehlt ist nicht der Sauerstoff selbst, 
sondern der Sauerstofftransport. Wer 
sich die Mund-zu-Mund -Beatmung 
zutraut, sollte sie aber auf jeden Fall 
anwenden. 

„Pro Jahr erleiden über 70.000 
Menschen in Deutschland einen 
plötzlichen Herzstillstand, 
der in wenigen Minuten zum 
Tode führt, wenn nicht sofort 
Wiederbelebungsmaßnahmen 
eingeleitet werden. 
Dies kann nur durch Ersthelfer 
(zumeist medizinische Laien) 
geschehen, die vor Ort sind, den 
Kollaps beobachten und die Zeit 
bis zum Eintreffen des Rettungs-
teams überbrücken“ .
(Deutsche Herzstiftung)

ERSTE HILFE: 
WESHALB SIE OFT 
ZU SPÄT KOMMT
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Dass von den 70.000 Betroffenen nur 
5.000 den Herzstillstand überleben, 
ist der Unsicherheit möglicher Helfer 
geschuldet. Durch die Wiederbele-
bung erhöht sich nämlich die Überle-
benswahrscheinlichkeit deutlich.
Da Rettungsdienste zum Unfallort 
mindestens 8-10 Minuten benötigen, 
ist eine Herzdruckmassage unerläss-
lich. 

PRÜFEN – RUFEN – DRÜCKEN

PRÜFEN: Sprechen Sie die Person 
an oder schütteln Sie diese an den 
Schultern. Achten Sie auf die Atmung.

RUFEN: Erfolgt keine Reaktion rufen 
Sie 112 an oder veranlassen Sie eine 
andere Person zum Notruf.

DRÜCKEN Sie 100-mal pro Minute 
etwa 5 cm tief mitten auf den Brust-
korb. Trainierte Ersthelfer sollten die 
Person zusätzlich beatmen. Helfer, die 
sich die Mund-zu-Mund Beatmung 
nicht zutrauen, sollte in jedem Fall die 
Herzdruckmassage anwenden. Führen 
Sie diese fort bis der Rettungsdienst 
eintritt. Falls Ihnen die Kraft ausgeht, 
bitten Sie jemanden, Sie abzulösen.
(www.einlebenretten.de)

Eindringlicher als alle Theorie ist 

natürlich die Praxis. Und die lässt 
sich am besten im Erste-Hilfe-Kurs 
trainieren. Für den Führerschein ist er 
einmalig Bedingung, aber was bleibt 
nach Jahren oder Jahrzehnten noch 
hängen?

Das beste Rezept gegen Schockstarre 
am Notfallort ist Wiederholung, 
erklärt Hirnforscher Professor Jürgen 
Gallinat in einem Interview der ZEIT 
und spricht sich für regelmäßige 
Auffrischungen von Erste-Hilfe-Kursen 
aus. „Wenn wir eine bedrohliche 
Situation schon einmal erlebt und ge-
lernt haben, dass wir durch Handeln 
selbst keinen Schaden nehmen, dann 
relativiert sich der Reflex, auf Distanz 
zu gehen. Durch die Vertrautheit 
und motorische Gewohnheiten wird 
das Helfen erleichtert.“ Hilfreich, so 
der Psychiater weiter, könne es auch 
sein, sich einen Notfall vorzustellen. 
Was würde ich tun, wenn jetzt im 
Bus jemand umkippt? Was habe ich 
gelernt?

Weil sich in Deutschland immer 
noch zu wenig Menschen zutrauen, 
Erste Hilfe zu leisten, bietet das 
Baden-Württembergische Kultus-
ministerium Wiederbelebungskurse 
an Schulen an. Die Initiative „Löwen 
retten Leben“  ermöglicht den 

Jugendlichen Herzdruckmassage 
sowie Mund-zu-Mund-Beatmung zu 
trainieren. Entsprechende Fortbildun-
gen für Lehrer organisieren Verbände 
wie das Deutsche Rote Kreuz, der 
Arbeiter-Samariter-Bund oder die 
Deutsche Lebensrettungsgesellschaft.

ALLES IST BESSER, 
ALS NICHTS ZU TUN!

IN NUR EINEM 
TAG ERSTE 
HILFE LERNEN!
Auffrischungskurse für  
Erwachsene in Sindelfingen 
bieten die Johanniter  
(35 Euro) und das DRK und 
die Malteser (40 Euro) an.

Kostenlose Broschüren 
(Herznotfall-Infopaket, 
„Was tun im Notfall“) stellt 
die Deutsche Herzstiftung 
zur Verfügung. 
Über die Webpage zu be-
stellen: www.herzstiftung.
de/herznotfall-set.html
oder telefonisch unter:
Tel. 069 955128-400.
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DIE ART, WIE SIE 
SICH ERNÄHREN, 
IST DIE ELEMENTARSTE 
UND GRUNDLEGENDSTE FORM 
DER SELBSTFÜRSORGE.

Dem Instinkt vertrauen

Essen soll Freude machen und für 
unser Wohlergehen sorgen. Klassi-
sche Diäten finden in Libby Weavers 
Philosophie deshalb keinen Platz. 
Statt die Verantwortung für unsere 
Ernährung abzugeben und uns auf 
fremde Überzeugungen zu verlassen, 
sollten wir lieber in uns selbst hin-
einhorchen. Die Ernährungsberaterin 
verzichtet bewußt auf Vorschriften, 
vermittelt aber Grundwissen. Unver-
fälschte Lebensmittel ohne künstliche 
Farbstoffe, Geschmacksverstärker und 
Süßungsmittel sind Fertigprodukten 
vorzuziehen. 
Eine Orange ist eine bessere Wahl als 
ein Lutscher mit Orangengeschmack, 
weil die Frucht neben Zucker auch 
Vitamine, Mineralstoffe,  Antioxidanzi-
en und Ballaststoffe liefert. 

Eine allgemeingültige Ernährungs-
form, die allen gerecht wird, gibt es 
dennoch nicht. Jenseits aller Mode-
trends sollte jeder für sich entschei-
den, was guttut oder nicht.  „Wenn 
ich jemanden bitte, keine Äpfel mehr 
zu essen, weil ich vermute, dass seine 
stechenden Bauchschmerzen von 
Äpfeln herrühren könnten, höre ich 
vielfach Aussagen wie „Aber ich dach-
te, Äpfel sind gut für die Gesundheit“. 
Das sind sie auch. Doch wenn Sie 
davon chronische Bauchschmerzen 
bekommen, sind Äpfel für Sie nicht 
gesund.“ 

Kontrolle durch Kalorien?

Kalorienzählen sorgt für Anspannung 
und taugt aus mehreren Gründen 
nicht unbedingt zum Abnehmen. 
Fettreduzierte Lebensmittel wie 

Was dürfen wir zu uns nehmen? Was meiden? Wieviel Kalorien sind erlaubt? 
Ist Bio besser? Schlank mit wenig Fett?  Diverse Trends,  Ideologien und  
Diätempfehlungen  machen es uns nicht leicht, aus dem Dickicht der Ratge-
ber die optimale Ernährung auszuwählen. „Was soll ich eigentlich essen?“, 
fragt die Ernährungswissenschaftlerin Libby Weaver in ihrem gleichnamigen 
Buch und versucht aufzuklären.  

SELBSTFÜRSORGE STATT 
ERNÄHRUNGS-TRENDS: 
DIE VERANTWORTUNG 
FÜR DIE EIGENE ERNÄHRUNG 
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wenn die auferlegte Kalorienzahl 
„ausnahmsweise“ mal dem Appetit 
zum Opfer fällt. Dieses Gefühl von 
Hoffnungslosigkeit und Versagen 
sollten wir uns ersparen, meint Libby 
Weaver.

Wann bin ich satt?

Ein im Werbespot angepriesener 
Schokoriegel oder der prall gefüllte 
Kühlschrank zu Hause machen es uns 
nicht immer leicht Appetit von Hunger 
zu unterscheiden. Denn auch Stress, 
Langeweile oder Gewohnheit verleiten 
zum Essen. Wieviel man essen sollte, 
um nicht zuzunehmen und trotzdem 
satt zu werden, hängt von indivi-
duellen Faktoren wie Körpergröße, 
Alter, Geschlecht und Gesundheit und 
körperlicher Aktivität ab. 

Kein Ernährungskonzept ist so gut wie 
die eigene Intuition. Beim intuitiven 
Essen geht es vor allem darum, auf 
seinen Körper zu hören und sich zu 
fragen, ob man wirklich Hunger hat. 
Wichtig auch, aufzuhören, wenn man 
satt ist. Um den richtigen Zeitpunkt zu 
finden, hilft es manchmal eine kleine 
Pause zu machen. Verlangt der Körper 
nach der Unterbrechung mehr, ist 
man offensichtlich noch nicht satt. Die 
eigene Intuition ist der beste Maßstab. 
Jeder kann lernen, ein gesundes Sät-
tigungsgefühl von Völlerei zu unter-
scheiden. Wer die Signale des Körpers 
richtig deutet, wird feststellen,dass der 
Appetit von Tag zu Tag variiert. 

Ernährung als Ersatzreligion

Jede Art der Fixierung auf Essen ist 
ungesund. Dabei geht es nicht nur 
ums Abnehmen. Es gibt Menschen, 
die ihr gesamtes Leben um ihr Ess-
verhalten herum planen. Es fällt ihnen 
schwer, sich von anderen bekochen 
zu lassen, weil sie kontrollieren 

müssen, was sie zu sich nehmen. Auch 
Restaurantbesuche werden dann 
zum Problem. Das Streben nach der 
perfekten Nahrung basiert oft auf der 
Angst etwas falsch zu machen.  Ob 
es sich bei diesem Verhalten um eine 
Krankheit handelt, ist umstritten. Der 
amerikanische Alternativmediziner 
Steven Bratmann bezeichnete die 
Essstörung 1997 als Orthorexia. 
Anders als bei der Magersucht steht 
nicht die Essensmenge im Mittelpunkt, 
sondern die Qualität des Essens. 
Symptomatisch ist, dass die Gedanken 
der Betroffenen dauerhaft ums Essen 
kreisen.  Wer sich zwanghaft auf ge-
sundes, richtiges oder sauberes Essen 
fixiert, isst aus Angst. Essen sollte auf 
Selbstliebe basieren. 

Fertigkuchen, Brotaufstriche und Light 
Chips enthalten zwar möglicherweise 
weniger Kalorien als vergleichbare 
Produkte. Damit sie  gut schmecken, 
werden sie jedoch häufig mit Frucht-
zucker, Sirup und anderen Koh-
lenhydraten aufgepeppt. Im Körper 
angelangt, heben sie den Insulinspie-
gel, der Hunger nimmt zu und der 
Energieverbrauch sinkt. Diesen Effekt 
berücksichtigt die Kalorienzählerei 
nicht. Zumal Kalorientabellen oft 
keine Aussage darüber treffen, wieviel 
Energie eines Lebensmittels tatsäch-
lich vom Körper genutzt wird. 

Fetthaltige Nahrungsmittel sind oft 
besser als ihr Ruf. Anders als Koh-
lenhydrate bewirken Nahrunsfette kei-
ne Insulinausschüttung. Dass nicht alle 
als Katalysator für Hüftspeck wirken, 
zeigen Nüsse. Obwohl sie Schokolade 
an Kalorien überlegen sind, können 
sie sogar beim Abnehmen helfen. 
Spanische Forscher fanden heraus, 
dass eine Ernährung mit Nüssen und 
Olivenöl im Vergleich zu einer fet-
tarmen Diät viel besser abschneidet. 
Nicht jede Kalorie in der Nuss landet 
offenbar im Körper. Ein Teil der Nüsse 
wird unzerkaut und unverdaut ausge-
schieden, so das Ergebnis zahlreicher 
Studien. Nüsse werden auch von 
Ernährungswissenschaftlern geschätzt, 
weil  sie Herz-Kreislauf-Leiden sowie 
Krebserkrankungen vorbeugen. 

Das Zusammenrechnen von 
Kalorien hat auch Auswirkungen 
auf die Psyche. 

Im Bewusstsein sich ständig ein-
schränken zu müssen, macht Essen 
weniger Spass und verursacht mögli-
cherweise sogar Stress. Die Gewissheit 
bestimmte Sachen nicht essen zu dür-
fen, steigert das Verlangen danach. 
Dazu kommt das schlechte Gewissen 
und das Gefühl der Unzulänglichkeit, 

Warum nur ist Essen so 
kompliziert geworden?

Essen könnte so schön sein... 
Im Alltag ist es aber oft ein 
ziemliches Durcheinander 
aus Unsicherheit, Verlockun-
gen, Trends, Gewohnheiten 
und Zeitnot. Was ist denn 
jetzt eigentlich „gesund“?
Die australische Bestsel-
ler-Autorin und Ernährungs-
expertin Libby Weaver findet 
schon diese Fragestellung 
falsch. Die „richtige“ Er-
nährung gibt es nur für Sie 
alleine ohne Verallgemeine-
rungen, ohne Dogma und 
ohne Vorschriften. Wichtig 
ist, was Sie nährt, nicht wie 
viele Kalorien es hat.

„Was soll ich eigent-
lich essen“, Libby 
Weaver, Trias Ver-
lag, 19,99 Euro
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Kriminelle Clans oder Einzeltäter finden immer neue Methoden, um sich Schmuck und 
Bargeld aus Wohnungen oder Häusern zu ergaunern. Opfer sind oft ältere Leute, die an der Haustür oder per Telefon 
überrumpelt werden. Wer die wichtigsten Tricks, Lügen und Betrugsmaschen kennt, kann sich schützen.

Täuschungsmanöver an der Tür

Fremde Leute darf man nicht in die 
Wohnung lassen. Die sieben Geisslein 
aus dem gleichnamigen Märchen 
„Der Wolf und die sieben Geißlein“ 
kapieren das erst, als es zu spät ist. Im 
Glauben, es sei ihre Mutter, öffnen sie 
dem Wolf die Tür. Dieser frisst sechs 
von ihnen auf. Während die Erzähler 
Jakob und Wilhelm Grimm ihre 
Geißlein gnädig aus dem Wolfsbauch 
wieder auferstehen lassen, 
endet Haustürbetrug für 
die Opfer im echten Leben 
weniger glimpflich.

Ist der Betrüger erstmal in 
der Wohnung, sind Bargeld, 
Portemonnaie und Schmuck 
nicht mehr sicher. Das lässt 
sich vermeiden, indem 

man unangemeldete Besucher auf 
keinen Fall hereinbittet. Zwar ist nicht 
jeder Fremde gleich ein Verbrecher, 
Misstrauen kann jedoch nicht scha-
den. Trickbetrüger haben es häufig 
auf ältere Menschen abgesehen und 
nutzen deren Gutgläubigkeit aus, um 
sich Zutritt zur Wohnung zu ver-
schaffen. Den Tätern mangelt es nicht 
an Einfallsreichtum, um möglichst 
mühelos ins Private vorzudringen. 
Eine Schwangere bittet um ein Glas 

Wasser, ein Freund der Nachbarn 
möchte Bleistift und Zettel haben, um 
eine schnelle Nachricht zu hinterlas-
sen, oder ein Autofahrer erhofft sich 
Pannenhilfe.

Gerne machen sich die Betrüger auch 
Vergesslichkeit der Älteren zunutze. 
Mit solchen Sätzen wie „Erinnern Sie 
sich nicht mehr an mich?!“ versuchen 
sie sich das Vertrauen zu erschleichen.
Sie behaupten dann entfernte Ver-

wandte, frühere Nachbarn, 
alte Reisebekanntschaften 
oder ehemalige Kollegen 
zu sein. Manchmal werden 
auch Grüße von Verwandten 
ausgerichtet oder Unglücks-
nachrichten überbracht. 
Auch unangemeldete Hand-
werker, Heizungsableser oder 
vermeintliche Mitarbeiter der ©
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WACHSAMKEIT 
IN DER WOHNUNG

„An einem Sonntagnachmittag stand ein jüngeres 
Paar an meiner Haustür und richtete mir schöne 
Grüße von meiner Tochter raus. Sie waren sehr 

freundlich und ich habe sie in die Wohnung gebeten. 
Wir haben uns etwa eine halbe Stunde gut unterhal-

ten. Danach habe ich festgestellt, dass mein 
Geldbeutel, 1.000 Euro Bargeld aus meiner 

Geldkassette und meine Armbanduhr verschwunden 
waren“. Hans A., 71 Jahre

Die „echte“ Polizei fordert Sie niemals 
auf, Banküberweisungen oder Bar-

geldabhebungen durchzuführen, um 
Ermittlungen zu unterstützen. Seien Sie 
misstrauisch. Gesundes Misstrauen ist 
keine Unhöflichkeit. Sie haben immer 

Zeit für eine Rücksprache mit Angehö-
rigen und Vertrauenspersonen. 
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Kirche haben in der Wohnung nichts 
zu suchen. Kein Mieter ist verpflichtet, 
sie hereinzulassen. Ob es sich um ei-
nen echten Monteur oder Behörden-
mitarbeiter handelt, lässt sich zudem 
durch einen Anruf bei der Hausver-
waltung  oder bei der entsprechenden 
Behörde abklären. Während des 
Anrufs sollte der Besucher unbedingt 
vor der abgesperrten Tür warten.  

Unterschrift unter Druck

Manche Täter ergaunern sich mit Ver-
trägen Geld. Sie klingeln gezielt bei 
älteren Menschen an der Haustür, um 
sie für Zeitschriften- Abonnements, 
günstige Telefontarife, eine Versi-
cherung oder als Mitglied für eine 
Hilfsorganisation zu gewinnen. Aus 
Gutgläubigkeit, Angst oder Mitgefühl 
unterschreiben die Bewohner den vor-
gelegten Vertrag und kaufen etwas, 
das sie gar nicht haben wollen. Das 
Gute ist: Mit der Unterschrift ist noch 
nichts verloren. Denn diese Verträge 
können  innerhalb von 14 Tagen 
ohne Angabe von Gründen schriftlich 
widerrufen werden. Dennoch sollte 
eine Unterschrift immer gut überlegt 
sein. Das viel zitierte „Kleingedruckte“ 
ist schnell übersehen. 

Tricks per Telefon

Auch durch Anrufe versuchen Gauner 
ihr Glück.  Immer häufiger geben sie 
sich als falsche Polizeibeamte aus. In 

Baden-Württemberg registrierte die 
Polizei im vergangenen Jahr 1.955 
solcher Betrugsfälle. 

Der Anrufer stellt sich als Polizeibeam-
ter vor, warnt vor einem unmittelbar 
bevorstehenden Einbruch und bittet 
den Angerufenen um Mithilfe, um 
weitere Straftaten zu verhindern. Dem 
Opfer bieten die Täter an, Bargeld und 
Schmuck vorübergehend an einen 
sicheren Ort bringen zu lassen. 

Eine weitere Masche der Täter ist die 
Warnung vor Falschgeld. Sie geben 
vor das vermeintliche Falschgeld des 
Angerufenen überprüfen zu wollen. 
Sind die Betroffenen durch lange 
Gespräche und immer wiederkehren-
de Anrufe ausreichend verunsichert, 
lassen sie sich möglicherweise darauf 
ein, Bargeld und Wertgegenstände 
aus der Hand zu geben. 

Auch bei der Rufnummer wird 
getrickst. Die Betrüger manipulieren 
sie so, dass auf dem Display des An-
gerufenen die 110 oder die Nummer 
der örtlichen Polizeiwache angezeigt 
wird. Das Landeskriminalamt Baden 
-Württemberg rät Betroffenen, solche 
Anrufe sofort der echten Polizei zu 
melden. Zudem sollten die Angerufe-
nen niemals Fragen zu ihrer per-
sönlichen und finanziellen Situation 
beantworten.  
Sogenannte Schockanrufe bekom-
men vor allem ältere Menschen 
aus den ehemaligen Sowjetstaaten. 
Die Betrüger melden sich häufig in 
russischer Sprache per Telefon bei 
ihren Opfern und behaupten, dass 
ein Enkel oder anderer Verwandter 
in einen Verkehrsunfall oder in ein 
Strafverfahren verwickelt sei und sich 
deshalb im polizeilichen Gewahrsam 
befinde. Gegen Zahlung einer hohen 
Bargeldsumme könne der Verwandte 
aus der Haft entlassen werden. 

Ähnlich funktioniert der Enkeltrick. 
Der Anrufer gibt vor ein enger 
Verwandter oder guter Bekannte zu 

sein und täuscht vor, dringend Geld 
zu brauchen. Auch hierbei setzen die 
Betrüger ihr Opfer durch wiederholte 
Anrufe unter Druck. 

Wer nicht Lotto spielt, kann auch 
nichts gewinnen. 

Eigentlich ist das logisch, dennoch 
locken Betrüger am Telefon mit hohen 
Gewinnen oder teuren Autos. Die 
Täter geben sich als Notare, Rechts-
anwälte, Polizeibeamte und Staatsan-
wälte aus. Vor der Gewinnübergabe 
müssten aber angebliche Steuern 
oder eine Verwaltungsgebühr bezahlt 
werden. Sie fordern ihre Opfer auf, 
entsprechende Gutscheine an Kiosken 
oder Tankstellen zu kaufen, um die 
Gebühr online zu bezahlen. Sobald 
die Betrüger die Gutscheinnummer 
erfragt haben, können sie damit im 
Internet einkaufen. 

Wer von Betrügern abgezockt wird, 
hat nicht nur den Schaden, sondern 
meist auch Schuldgefühle. Weil viele 
Opfer aus Scham schweigen, erfasst 
die Kriminalitätsstatistik längst nicht 
alle Delikte. Auch die Angehörigen 
erfahren nicht immer gleich von dem 
Betrug.  Zu schmerzlich und peinlich 
ist der Verlust von Rücklagen und 
Erbstücken. Bester Schutz gegen 
Kriminalität ist Aufklärung, kostenlose 
Broschüren zu diesem Thema („Sicher 
Leben“ und „Sicher Wohnen“) gibt es 
deshalb bei jeder Polizeidienstelle. ©
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„Eine junge Anruferin behauptete, 
Mitarbeiterin einer Rechtsanwaltskanzlei 
zu sein. Sie sagte, dass ich der glückliche 

Gewinner von 39.000 Euro sei. 
Vor der Übergabe des Gewinns müsse ich 
allerdings eine Gebühr von 400 Euro zah-
len. Sie forderte mich auf, diese Gebühr 

an einen Mitarbeiter der Kanzlei in bar zu 
übergeben, der mich zu Hause aufsuchen 

würde. Durch die Verbraucherzentrale 
erfuhr ich, dass es sich höchstwahrschein-
lich um einen Betrugsversuch handelte“. 

Erhard A. , 71 Jahre
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TEILNAHMEBEDINGUNGEN: Die Verlosung der Bücher und Preise erfolgt durch ein Losverfahren, die Gewinner werden 
schriftlich benachrichtigt. Einsendeschluss ist der 30.04.2019. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Stichwort bitte per E-Mail an: 
gewinnspiel@kreativkoepfe.de (mit Absender!) oder per Post an: Kreativköpfe GbR, Gutenbergring 69a, 22848 Norderstedt.

Unter allen richtigen Einsendungen 
verlosen wir drei Bücher aus dem 
dtv Verlag: 
Jostein Gaarder –Ein treuer Freund
Jakop Jacobsen ist schüchtern und 
schon immer ein Einzelgänger gewesen 
– und er hat ein merkwürdiges Hobby: 
Jakop geht gern auf Beerdigungen 

fremder Menschen. Er gibt sich dort als Freund des 
Toten aus … Dumm nur, wenn jemand sein falsches Spiel 
durchschaut … so, wie die bezaubernde Agnes.

Logo UR:
Bei rückenbreiten geringer als 12mm
wird das logo in 20p gesetzt

_

Jostein Gaarder
Ein treuer Freund 

Roman
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6 Rentner, 200 Millionen Pfund, eine fette Pension.

Der Ruhestand ist was für Rentner, das findet zumin-
dest Brian Reader (Michael Caine). Seine alten Freunde
sitzen im Knast, die Ehefrau ist unter der Erde und 
auch sonst verflucht der Ex-Ganove seinen ereignislo-
sen Alltag. Ein letztes Mal juckt es ihn in den Fingern, 
sich und allen anderen zu beweisen, dass er es immer
noch draufhat. Und so versammelt Brian, dem Alter 
und der modernen Technologie zum Trotz, eine Riege
Krimineller der alten Schule um sich und wagt gemein-
sam mit ihnen einen riskanten Coup, der als größter
Einbruch aller Zeiten in die Geschichte Großbritanniens 
eingehen wird. Doch es ist wesentlich leichter, Beute
zu machen, als sie loszuwerden… Kinostart: 26.04.2019
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KINO
EIN LETZTER JOB

Aus einem Lebenslauf für die Ausländerbehörde wurde 
ein autofiktionaler Roman: In „Herkunft“ sucht Saša 
Stanišić bei Lebenden und Toten nach Antworten auf 
die Frage, wer er ist. Ein Buch über seine Heimaten, 
in der Erinnerung und der Erfindung. Ein Buch über 
Sprache, Schwarzarbeit, die Stafette der Jugend und 
viele Sommer. Den Sommer, als sein Großvater seiner 
Großmutter beim Tanzen derart auf den Fuß trat, dass 
er beinahe nie geboren worden wäre. Den Sommer, als 
er fast ertrank. Den Sommer, in dem Angela Merkel die 
Grenzen öffnen ließ und der dem Sommer ähnlich war, 
als er über viele Grenzen nach Deutschland floh.
Was Stanišić in den neunziger Jahren erlebt hat, geht 
den allermeisten Geflüchteten heute ähnlich. Er erzählt 
von seiner Ankunft ´92 in Deutschland, plötzlich ist 
er Schüler in einer Förderklasse der Gesamtschule 
Heidelberg. Die Kameraden, die so wie er noch kein 
Deutsch können und deren Familien wie seine auch 
kein Geld für die gemeinsamen Klassenfahrten aufbrin-
gen können, werden dadurch zu Verbündeten – wie 
der zeichnende Finne Pekka. Er schreibt von guten 
Erfahrungen mit Zahnärzten in Badehose und auch 
von Diskriminierungen. Wer jetzt ein tragisches Buch 
erwartet, liegt falsch; es bringt einen 
zum Lachen und ebenso rührt es. Ein 
Buch mit offenem Ende – ein glückliches 
Scheitern eines Selbstportraits. 
Buch: Luchterhand Literatur-
verlag, 22 Euro. Hörbuch von 
Autoren selber gelesen: Der 
Hörverlag 14,95 Euro

BÜCHER
HERKUNFT

GLOBALISIERUNG + GEOGRAFIE 
= GLOBALOGRAFIE
Der Geograf Chris Fitch zeigt uns, auf wie vielfältige Weise wir miteinander 
vernetzt sind. Fünfzig Karten machen die unsichtbaren Verbindungen unseres 
globalen Zusammenlebens sichtbar. Welches Land hat die meisten verfügba-
ren Netflix-Inhalte? In welchen Städten werden besonders viele Übernachtun-
gen über Airbnb gebucht? Und welche Nation trägt eigentlich am häufigsten 
Sneaker? Die führenden Weintrinker, Luxusuhrenimpoteure, Zellstoffver-
braucher und die dazugehörigen produzierenden Länder. Der Bildband mit 
fünfzig spannenden Grafiken und Begleittexten lässt erkennen, wie radikal die 
Globalisierung unsere Welt verändert. DuMont Buchverlag, 30,- Euro.



Eine neue Sprache lernen, eine Familie gründen, einen Baum pflanzen. Es gibt so viel zu tun 

und so viel zu erleben. Unsere vielen aktiven  NABU-Mitglieder schützen, was ihnen wichtig 

ist: die Natur. Deswegen schaffen sie Quartiere für Meisen, Mehlschwalben und Mauersegler. 

www.NABU.de

WIR SIND,
WAS WIR TUN.

DIE NATURSCHUTZMACHER
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