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Heiko Maas
in Hamm

HAMM = Heiko Maas (SPD),
Bundesjustizminister,
kommt am Dienstag, 12. Sep-
tember, nach Hamm. Der Ver-
ein Multikulturelles Forum
1ddt zu einem Fachgesprich
unter dem Titel ,Demokratie
leben, forden, verteidigen®
von 10 bis 11.30 Uhr an die
Hafenstrae 10 ein. Der Ver-
ein, der sich seit Jahren aktiv
in der Demokratieforderung,
Antirassismusarbeit und der
Extremismusprivention ein-
setzt, mochte mit Maas und
dem heimischen Bundestags-
abgeordneten Michael Thews
(SPD) iiber diese Themen dis-
kutieren. Anmeldungen bei
Zeynep Kartal unter Telefon
0 23 06/3 06 30 43 oder unter
kartal@multikulti-forum.de.

Thema Léns bei
Frau und Kultur

HAMM = Die Mitglieder des
Deutschen Verbands Frau
und Kultur treffen sich am
Mittwoch, 13. September, un-
ter dem Motto ,Nun will der
Lons uns griifen..." um 15.30
Uhr im Kurhaus. Es geht um
das Leben und Werk des Hei-
dedichters Hermann Lons,
Referent ist Gerhard Stiicks-
tette aus Miinster. Weitere In-
formationen zum Verband
und seinen Aktivititen bei
Hannelore Hermann, Telefon
023 85/22 83.

80-jahrige
Radlerin verletzt

HAMM = Eine 80-jahrige Rad-
fahrerin ist am Donnerstag,
gegen 16 Uhr auf einem Fuf2-
und Radweg im Park am
Oberlandesgericht gestiirzt.
Sie verletzte sich dabei
schwer; sie wird im Kranken-
haus stationir behandelt.
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HSHL als Vorbild

Die Hochschule Hamm-Lippstadt
(HSHL) ist erst acht Jahre alt, doch

sie dient bereits als Beispiel fiir die
Errichtung einer Hochschule in Chi-

na. Eine Delegation aus der Stadt
Yibin war zu Gast in Hamm. Das

Team der HSHL soll in der Fiinf-Mil-
lionen-Einwohner-Stadt unter Lei-
tun? des Hochschulprasidenten
Prof. Dr. Klaus Zeppenfeld den Auf-
bau einer Hochschule nach deut-
schem Vorbild beratend unterstiit-
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fiir HocschuI-Gri.indg in China

zen. ,Die Idee der HSHL als inter-
disziplinére und anwendungsori-
entierte Hochschule in ein anderes
Land exportieren zu kiinnen, ist fiir
uns eine Auszeichnung”, erklarte
Zeppenteld. ,Es zeigt auch, dass
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unser Bildungskonzept internatio-
nale Anerkennung findet.” Die
HSHL wurde 2009 als staatliche
Hochschule neuen Profils mit
Standorten in Hamm und Lippstadt
gegriindet. = Foto: HSHL

Hauptschullehrer am jiingsten

Insgesamt liegt das Alter der Padagogen an Hammer Schulen im Landesdurchschnitt

HAMM = Die 1 650 Lehrer aller
Hammer Schulen sind im Schul-
jahr 2016/17 durchschnittlich
45,1 Jahre alt gewesen. Damit
liegt Hamm genau wie bei der
letzten Erhebung vor fiinf Jahren
genau im NRW-Mittel.

Eine  Altersstatistik  aller
hauptberuflich in NRW an
allgemeinbildenden Schulen
arbeitenden Lehrer hat der

Landesbetrieb Information
und Technik NRW erstellt. In
Hamm und in NRW sind Leh-
rer mehr als ein Jahr jiin,
als im Schuljahr 2011/12. Die
Kinder und Jugendlichen an
der Hammer Waldorfschule
haben die iltesten und an
den Sekundarschulen die
jiingsten Lehrer.
Hauptschiiler in Hamm
kénnen sich {iber besonders

junge Lehrer im NRW-Ver-
gleich freuen: Mit rund 45
Jahren sind sie im Schnitt
tiber vier Jahre jiinger als im
Landesmittel. Auch an den
Forderschulen sind die Ham-
mer Kollegen mehr als zwei
Jahre jinger, der Durch-
schnitt liegt bei 46 Jahren.
Lehrer an Hammer Gesamt-
schulen und Gymnasien sind
mit etwa 47 beziehungsweise

45 Jahren alter als anderswo
in NRW. Beispielsweise Dort-
mund, Bielefeld und Miinster
haben jiingere Lehrkrifte an
Gesamtschulen.

Auch im Vergleich mit den
an Hamm angrenzenden
Stddten und Gemeinden wa-
ren Lehrer an Hauptschulen
besonders jung und an Ge-
samtschulen vergleichsweise
alt. = gil

Trodelmarkt und Kids Markt

HAMM = Der vierte

oKids 10. September, in der Zeit Herren- und Damenbeklei- bis 15 Uhr, gibt es zusitzlich

only- und Secondhand-Mode- wvon 11 bis 16 Uhr in den Zen- dung und Kleidung rund ums kostenfreie Aktionen fiir die
markt* findet am Sonntag, tralhallen statt. Es werden Kind angeboten. Zwischen 11 Kinder. = WA

,Diat ist das Schlechteste, was man machen kann”

Der Personaltrainer und Erndhrungsberater Tobias Gédeke warnt vor dem , Jo-Jo-Effekt”

HAMM = Du bist, was du
isst“: Ein bertihmter Spruch,
um daran zu erinnern wie
wichtig eine gesunde Ernih-
rung ist. Weshalb man trotz-
dem nicht auf Burger und
Schokolade verzichten muss
und warum Didten schlecht
sind - Das erfuhr yourzz-Re-
porterin Juliane Aldag im In-
terview mit dem Personaltrai-
ner und Erndhrungsberater
Tobias Gédeke aus Hamm.

Worauf kommt es bei der

richtigen Erndhrung wirklich

an?
Godeke: Es kommt auf eine
ausgewogene Erndhrung an.
Der Kérper braucht Obst, viel
Gemiise und natiirliche Le-
bensmittel frei von Konser-
vierungsmitteln und unnéti-
gen Zusatzstoffen. Es ist wich-
tig, geniigend Mineralien und
Vitamine aufzunehmen.

Denken die meisten Men-
schen, sie wiirden sich ge-
sund ernéhren? Was wird
héufig falsch gemacht?
Godeke: Ja, fast alle meiner
Kunden, die zum ersten Mal
bei mir ein Erndhrungscoa-

ching erhalten, denken, dass
sie sich gesund erndhren. Je-
doch gibt es manche Opti-
mierungen fiir eine gestinde-
re Ernihrung. Viele wollen
abnehmen und verstehen
nicht, weshalb das nicht ge-
lingt. Haufig werden Mahlzei-
ten als sehr gesund angese-
hen, obwohl sie viele stark
verarbeitete Fette und ver-
steckten Zucker enthalten.
Ein Vollkornbrot ist nicht au-
tomatisch gesund, weil es
dunkel ist. Auch darin kann
sich versteckter Zucker in
Form von Karamellsirup oder
Malzsirup befinden. Um ab-
zunehmen ist auferdem das
Reduzieren der Kalorienzu-
fuhr besonders wichtig. Ein
ofalsch® gibt es aber gar
nicht, denn es liegt an jedem
selbst. Solange man sich
wohlfiihlt mit der eigenen Er-
nahrung, ist es in Ordnung.
Welche Ernihrung gut ist,
kommt ganz auf das Ziel an.

Was halten Sie von Didten?
Godeke: Eine Didt ist das
Schlechteste, das man ma-
chen kann! Erst auf'vieles ver-
zichten, dann plotzlich nicht

Beim Training werden Muskeln aufgebaut — die wiederum fiir eine
gewisse Gewichtszunahme sorgen.

Sport spielt nach Auskunft von Tobias Godeke eine wichtige Rolle beim Abnehmen. = Fotos: Aldag

mehr: Darauf folgt meist der
sogenannte Jo-Jo-Effekt und
man nimmt nach der Diat
wieder zu. Viel sinnvoller ist
es, zu lernen wie man sich im
Alltag auf Dauer gesund er-
nihrt. Jeder sollte fiir sich die
Erndhrungsform finden, mit
der er zurechtkommt und
sich wohlfiihlt. Dann braucht
man keine Diit mehr.

Und was denken Sie iiber ve-

getarische und vegane Er-

nahrung?
Godeke: Das finde ich voll-
kommen in Ordnung. Aller-
dings kénnen Mangelerschei-
nungen aufireten, da es
schwieriger ist, alle notigen
Nihrstoffe abzudecken. Dann
sind Nahrungserginzungs-
mittel oft der einzige Weg. Es
ist auch wichtig zu wissen,
dass vegetarisch und vor al-
lem vegan nicht automatisch
gesund heift. In vielen vega-
nen Mahlzeiten befinden sich
viele chemischen Zusatzstof-
fe. Eine Cola kann beispiels-

weise auch vegan sein - und
ist trotzdem nicht gesund.

Was ist mit SiiBigkeiten und

Fast-Food - Sollte man auf so

etwas komplett verzichten?
Gddeke: Grundsitzlich habe
ich da nichts gegen. Man
kann auch mal Fast-Food und
SiRigkeiten essen. Das Pro-
blem ist, dass viele Leute
nicht wissen, was ,mal“ be-
deutet. Man muss nicht ganz
verzichten, doch man sollte
es natiirlich nicht iibertrei-
ben. Wichtig ist, etwas fiir
sich zu lernen und auch zu
SiRem und Fast-Food Nein sa-
gen zu konnen. Ich frage
mich jeden Morgen: Was
kann ich meinem Kérper

heute Gutes tun? So fordert
man sein Erndhrungsbe-
wusstsein.

Stimmt das alte Sprichwort:
Morgens essen wie ein Kai-
ser, mittags wie ein Konig,
abends wie ein Bettler?
Godeke: Nein, zumindest

nicht fiir jeden. Ein Nacht-
schichtarbeiter kommt mit
dieser Routine zum Beispiel
nicht klar. Der Durchschnitts-
biirger kann sich an diesen
Spruch halten, aber wer ist
das heutzutage schon? Jeder
hat seine individuellen Essge-
wohnheiten. Morgens, mit-
tags und abends geregelte
Mahlzeiten zu haben, nach
denen man sich satt fiihlt, ist
zumindest gut fiir einen gere-
gelten Insulinspiegel.

Welche Rolle spielt Sport fiir

die Erndhrung?
Godeke: Sport hat einen sehr
wichtigen Anteil. Beim Essen
oder Trinken von Kohlenhy-
draten wird Insulin ausge-
schiittet. Die Zellen o6ffnen
sich, um den Zucker aufzu-
nehmen. Ohne Bewegung
werden die Zellen insulinre-
sistent, wodurch noch mehr
Insulin vom Kérper produ-
ziert wird. Das kann zu Dia-
betes fiihren. Sport und Er-
nihrung erginzen sich also.

Planspiel
Borse
beginnt
Offizieller Start

am 27. September

HAMM = Das Planspiel Borse
startet am 27. September in
die 35. Spielrunde. Europa-
‘weit beginnt dann der virtu-
elle Aktienhandel fiir Schiiler
und Studenten aus Deutsch-
land, Frankreich, Italien,
Schweden und Luxemburg.
Die Sparkasse Hamm nimmt
seit 28 Jahren am Planspiel
Borse teil. Erwartet werden
auch diesmal wieder bis zu
100 Schiiler-Spielteams und
rund 50 Studenten-Teams.

Innerhalb von zehn Wo-
chen versuchen die Teilneh-
mer, ihr fiktives Kapital
durch den gezielten Kauf und
Verkauf von Wertpapieren zu
steigern. Die Abrechnung er-
folgt nach realen Borsenkur-
sen. Bei den Schiilern startet
jedes Team mit 50000 Euro
Startkapital, die Studenten
mit 100000 Euro. Zudem lobt
die Sparkasse Hamm Preise
auf lokaler Ebene aus.

Die Teilnahme ist kostenlos.
Anmeldungen sind bis zur
Spielmitte am 8. November
‘www.planspiel-boerse.de/
skhamm oder www.plan-
spiel-boerse.de moglich. Spie-
lende ist der 13. Dezem-
ber. = WA

4,28 Meter

Hannelore Kramer aus Norddinker
nahm ebenfalls am WA-Sonnenblu-
menwetthewerb teil. Ihre Pflanze
erreichte eine Hohe von 4,28 Meter.
In der Ubersicht fehlte sie. Mit der
Hahe landete sie auf Platz 5. = Fo-
to: Szkudlarek

Jobsuche im Internet

HAMM/UNNA = Bei der Viel-
zahl von Online-Stellenbor-
sen kann man leicht den
Uberblick verlieren. Anbieter
sind schnell gefunden, doch
‘welche sind seriés und wel-
che konnen sogar kostspielig
werden? Die Arbeitsagentur
Hamm bijetet hier Abhilfe.

Am Dienstag, 12. September,
findet im BiZ der Arbeits-
agentur, BismarckstraRe 2,
eine Schulung zur effektiven
Suche nach Arbeits- und Aus-
bildungsstellen im Internet
an. Das Angebot ist kosten-
los, eine Anmeldung nicht er-
forderlich.
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URZZ-MEINUNG

Gesunde Ernahrung

Okonomisch, sozial
und 6kologisch

Von yourzz-Reporterin
Linda Gottner

Der Trend, sich mit gesunder Er-
nahrung auseinanderzusetzen,
ist momentan ein Hype, der die
Selbstoptimierungsgesellschaft
widerspiegelt. Es geht um Fit-
ness, Schénheit und eine be-
wausste Ernahrungsweise, die ei-
nen vor anderen und vor allem
auch vor sich selbst als ehrgeizi-
gen und disziplinierten Men-
schen darstellt. Es gehort dazu,
dariiber zu reden, wie und was
man isst. Und ohne es im Secial
Web zu teilen, ware die gesun-
de Ernshrung ja umsonst. Viele
versuchen den Trend der reflek-
tierten Erndhrung mitzuma-
chen, um sich sozial zu integrie-
ren, Anerkennung fir seine ge-
sunde Lebensweise zu erhalten
und somit letztendlich das eige-
ne Selbstwertgefiihl zu stei-
gern. Man redet sich ein, sich
gestinder zu fihlen, wenn man
Superfoods isst, auch wenn
Chia Samen und Soja vorwie-
gend importiert werden und
man damit der Umwelt nichts

Gutes tut. Natirlich ist eine be-
wusste Erndhrung wichtig fir
die Gesundheit und das Wohl-
befinden. Dabei sollte man aber
nicht unbedingt Trends folgen,
sondern herausfinden, was fir
den eigenen Korper gut ist. Da-
bei geht es nicht immer um Ver-
zicht oder strenge Disziplin. Der
Kérper benétigt ein bestimmtes
Kontingent an Nahrstoffen, die
in einer Vielzahl von verschiede-
nen Lebensmitteln enthalten
sind. Zur gesunden Ernahrung
gehtren weitgehender nicht
nur Nahrstoffe, sondern der
gesamte Prozess der Lebensmit-
telherstellung sollte fiir alle Be-
teiligten gesund ablaufen. Da-
bei solite das Dreieck der Nach-
haltigkeit berticksichtigt wer-
den, welches die ékologischen,
skonomischen und sozialen
Aspekte des Herstellungspro-
zesses in Ausgewogenheit
stellt. Gesunde Ernahrung sollte
demnach kein Trend sein, son-
dern individuell ablaufen, ohne
aber die gesamte Lebensmittel-
produktion auBer Acht zu las-
sen.




