
Preacher Slam in
der Apostelkirche

¥ Gütersloh. Vier Poetry-
Slammer und vier Prediger
messen sich am Samstag,
2. April, ab 19 Uhr in der Apos-
telkirche in ihrer wortreichen
Kunst und präsentieren der
Publikums-Jury ihre selbstver-
fassten Texte über Gott und die
Welt. Welcher Poet ins Finale
einzieht, entscheidet das Pu-
blikum. Der Eintritt ist frei,
aber das Preisgeld wird in einer
Kollekte zusammengelegt.

Energieversorgung
in Bürgerhand

¥ Gütersloh. Das nächste
Treffen der Bürgerinitiative
Energiewende findet am Mitt-
woch, 23. März, 20 Uhr, on-
line statt. Es geht dann um das
Thema Klimaschutz im Kreis-
gebiet und Mansergh-Quar-
tier. Interessenten erhalten auf
Anfrage via E-Mail an ener-
gie@fee-owl.de die Zugangs-
daten zum Online-Meeting.

Neue Kundgebung
für die Umwelt

¥ Gütersloh. Die Aktivisten
von „Fridays For Future“ ru-
fen für Freitag, 25. März, zu
einer weiteren Kundgebung
auf. Treffpunkt ist um 12 Uhr
vor dem Rathaus.

Orgelmusik
zurMarktzeit

¥ Gütersloh. In der Evangeli-
schen Kirche Isselhorst er-
klingt am Freitag, 25. März,
17 Uhr, eine Orgelmusik zur
Marktzeit. Kantorin Birke
Schreiber spielt aus den „Ves-
per Voluntaries“ von Edward
Elgar, außerdem Werke von
Georg Böhm sowie von J.S.
Bach. Dazwischen liest Pfarrer
Alexander Kellner Texte zur
Passion. Der Eintritt ist frei.

Das Fasten-Experiment (3)

Woüberall Zuckerfallen lauern
Seit Aschermittwoch verzichtet NW-Volontär Peter Heidbrink auf Industriezucker. Eine

Ernährungsexpertin erklärt, wieso er schädlich ist und worauf wir achten sollten.

Peter Heidbrink

¥ Gütersloh. Seit Aschermitt-
woch verzichte ich nun schon
auf Industriezucker. Es wird
Zeit, dem Problem des „süßen
Gifts“ noch weiter auf die Spur
zu gehen. „Industriezucker ist
für den Menschen nicht ge-
sund. Bei wenig Masse hat er
sehr viele Kalorien“, erklärt
Claudia Anna Böwingloh, pro-
movierte Ernährungswissen-
schaftlerin und Ernährungs-
medizinerin aus Gütersloh.
Dabei liefere er dem Körper
aber keinerlei Vitamine, Mi-
neralstoffe und Ballaststoffe,
sondern sorge lediglich für
einen schnellen Blutzuckeran-
stieg und -abfall.

„Beim Verzehr von großen
Mengen Industriezucker
kommt es schnell zur Entste-
hung von Zivilisationserkran-
kungen wie Adipositas, Blut-
hochdruck, Diabetes oder Fett-
stoffwechselstörungen“, sagt
die Expertin. Studien würden
belegen, dass vor allem junge
Menschen, die viel Zucker und
zuckerhaltige Produkte zu sich
nehmen, zunehmend sehr früh
an diesen Krankheiten leiden.

„Ursprünglich hat man ge-
sagt, dass das Krankheitensind,
die jenseits der 60 Jahre auf-
treten“, sagt Böwingloh. Sie
konkretisiert: „Der Typ-2-Dia-
betes wurde früher immer Al-
terszucker genannt. Das kann
man heute gar nicht mehr ma-
chen.“ Das Bild habe sich ge-
wandelt: Inzwischen seien weit
mehr als 50 Prozent der Typ-
2-Diabetes-Erkrankungen bei
jungen Menschen und teils
sehr jungen Menschen im Ju-
gendalter festzustellen. „Die

Entwicklung ist oft die glei-
che: Erst kommt das Überge-
wicht, dann wird daraus krank-
haftes Übergewicht und dann
kommen die weiteren Erkran-
kungen dazu“, erklärt sie.

Der kurzkettige Zucker, der
Industriezucker, müsse nicht
ganz weggelassen werden,
meint die Expertin. Sie rät aber:
Nur maximal zehn Prozent der
Kohlenhydratkalorien, die der
Mensch pro Tag aufnimmt,
sollten über Zucker gedeckt
werden. „Man kann schon eine
kleine Süßigkeit essen oder ein
süßes Getränk trinken“, sagt
sie.

Versteckter Zucker
steckt in vielen
Lebensmitteln

Sie empfiehlt beispielsweise
ein Stück Zartbitter-Schoko-
lade, auch selbst gemachte Ha-
fer-Kekse und Müsli-Riegel
mit natürlicher Süße wie Ho-
nig seien denkbar. Bei vielen
Menschen zeige sich aber ein
umgekehrtes Bild: 90 Prozent
der Kohlenhydratkalorien
würden über zuckerhaltige

Produkte aufgenommen und
nur etwa zehn Prozent über ge-
sunde Kohlenhydrate wie Voll-
korn oder Gemüse.

Im Alltag ist beim Einkau-
fen Obacht geboten, um einen
Überblick darüber zu bekom-
men, wo überall Zucker drin-
steckt. Seit meinem Industrie-
zucker-Verzicht dauert das
Ganze noch einmal deutlich
länger, da ich die Zutatenliste
von jedem Produkt akribisch
unter die Lupe nehme. Über-
rascht war ich vor allem da-
von, dass selbst in Wurst In-
dustriezucker drinsteckt – ge-
tarnt unter Namen wie Dex-
trose, Glucose oder Glucose-
Fructose-Sirup. „Der Zucker
wird als billiges Füllmittel ver-
wendet, weil er preisgünstig
ist“, weiß Böwingloh.

AusErfahrungweiß ich,dass
auch beim Brot genau hinge-
sehen werden muss. Oftmals
kommen Karamellsirup oder
Gerstenmalzextrakt zum Ein-
satz, um dem Gebäck die
bräunliche Färbung zu verlei-
hen. Böwingloh verweist noch
auf „die Palette der verzehr-
fertigen Milchprodukte wie
Fruchtjoghurts, Milchmixge-

tränke, Quarkspeisen“. Auch
in Limonaden, Softdrinks und
Fruchtsaftgetränken sei ver-
steckter Zucker zu finden. Das
Gleiche gilt für Fertigproduk-
te, Soßen und Marinaden.

„Bei Müsli muss man auch
sehr aufpassen. Viele Verbrau-
cher denken, dass es gesund ist,
aber dann steht an zweiter oder
dritter Stelle der Zutatenliste
Zucker oder Honig“, so Bö-
wingloh. Honig sei zwar Süße
natürlichen Ursprungs, aber
auch ein kurzkettiger Zucker.
„Von den Kalorien und von der
Wertigkeit her ist er genauso
zu sehen wie Industriezucker.
Ist in einem Produkt viel Ho-
nig, habe ich natürlich auch
viele versteckte Kalorien“, er-
klärt sie. Gleiches gelte auch für
Agavendicksaft, Ahornsirup,
Rübensirup und Apfeldi-
cksaft, die zwar natürliche Süß-
quellen sind, aber für den Stoff-
wechsel, von der Kalorienver-
brennung und -bewertung –
und in großen Mengen ver-
zehrt – genauso ungesund sei-
en.

Wer sich Produkte an-
schaut, solle explizit auf die Zu-
tatenliste achten, rät Böwing-
loh. Die Zutaten seien nach
ihrer prozentualen Menge im
Lebensmittel geordnet. „Steht
der Zucker oder Honig sehr
weitvorne,weißman,dasspro-
zentual sehr viel Zucker oder
Süßungsquelle drinsteckt.“
Auf Namen wie Invertzucker,
Zuckerkulör, Glucose-Sirup,
Dextrose, Glucose (Trauben-
zucker), Maltose, Saccharose
oder Süßmolkenpulver sollten
Verbraucher achten, da eben
nicht immer explizit „Zucker“
genannt wird.

In Brot wird oft Zucker einge-
setzt–hier Invertzuckersirupund
Karamellsirup.

In Wurst werden oftmals Dex-
trose und Glukosesirup einge-
setzt. Fotos (2): Peter Heidbrink

Beim Einkaufen müssen Verbraucher genau hinschauen. Die Zutatenlisten der Produkte sollten gecheckt werden. Symbolfoto: Pixabay

Schüler packen Päckchen für Kriegsflüchtlinge
Ein Lastwagen mit Hilfsgütern aus Gütersloh ist auf dem Weg an die rumänisch-ukrainische Grenze.

¥ Gütersloh. Unzählige Päck-
chen stapelten sich vor Kur-
zem noch vor dem Lehrer-
zimmer des Evangelisch Stifti-
schen Gymnasiums (ESG). In-
zwischen sind sie bereits unter-
wegs nach Rumänien, wo Hel-
ferinnen und Helfer der Jo-
hanniter die ukrainischen
Flüchtlinge mit den benötig-
ten Dingen versorgen.

Schon vor zwei Wochen be-
gannen Schülerinnen und
Schüler sowie Lehrkräfte und
Mitarbeiter am ESG, Hygie-
neartikel, Windeln, Handtü-
cher, Decken, Schlafsäcke und
Isomatten zu sammeln. Die
Päckchen wurden allesamt lie-
bevoll verpackt und beinhal-
ten teilweise auch Botschaf-

ten, positive Zusprüche und
kleine Geschenke. Doch nicht
nur die Schule hat fleißig an

der Spendenaktion teilgenom-
men. Auch Freunde der Schu-
le haben sich spontan ange-
schlossen: Firma Creativ Wer-
bemittel GmbH aus Bielefeld
hat mit ihren Partnern und der
gesamten Belegschaft unter
dem Motto „Einfach mal ma-
chen“ ganze 150 Pakete ge-
spendet.

Viele Menschen haben an
ganz verschiedenen Stellen da-
für gesorgt, dass die Aktion
vom ersten Gedanken bis zur
Auslieferung der Päckchen
stattfinden konnte. Ulrich
Franzke, den viele Schülerin-
nen und Schüler in Gütersloh
von der traditionellen Weih-
nachtshilfsaktion „Weihnach-
ten im Schuhkarton“ kennen,

hat diese Sammelaktion ins Le-
ben gerufen. Lehrerin Annette
Böker hat die Aktion koordi-
niert und die Schülerzeitung
hat die Schulgemeinschaft täg-
lich mit einem Sammel-Up-
date versorgt und die Werbe-
trommel gerührt. Beim Bela-
den der Fahrzeuge haben
schließlich ganz viele fleißige
Schüler geholfen. Reinhard
Maas von der Firma Maas-Na-
tur hat dafür gesorgt, dass der
Lastwagen mitsamt Päckchen
an der rumänisch-ukraini-
schen Grenze ankommt. Ge-
meinsam mit anderen Päck-
chen wird die Ladung bei den
Johannitern ankommen, die
sie dann an bedürftige Fami-
lien verteilen.

Zusammen mit Reinhard Maas
(r.) und Ulrich Franzke beladen
einige Schüler den Lkw.

Besuchsdienst für
ältereMenschen

Ehrenamtliche der Freien Wohlfahrtsverbände
sorgen für Abwechslung im Alltag.

¥ Gütersloh. Seit zwei Jahren
gibt es den ehrenamtlichen Be-
suchsdienst für ältere Men-
schen in der Stadt Gütersloh,
eine willkommene Unterhal-
tung und Abwechslung im All-
tag vieler älterer Menschen, die
sichnichtnur inZeitenvonCo-
rona oft allein fühlen und sich
einen Menschen wünschen,
der ihnen Zeit schenkt und zu-
hört. Acht Frauen und Män-
ner besuchen zurzeit ehren-
amtlich regelmäßig ältere
Menschen in der Stadt. In ers-
ter Linie geht es dabei um Ge-
selligkeit und Lebensfreude.
Gemeinsame Gespräche, die
TasseKaffeemitdemStückKu-
chen, eine kleine Runde
„Mensch ärgere dich nicht“,
Spaziergänge sorgen für gute
Laune und wirken der Ein-
samkeit entgegen.

Zusammen begleiten Mech-
tild Reker und Doris Weißer
als Fachberaterinnen für Se-
nioren- und Ehrenamtsarbeit
das Projekt im Auftrag der
Arbeitsgemeinschaft der
Freien Wohlfahrtsverbände im
Kreis Gütersloh. Sie koordi-
nieren die Besuche. „Die Che-
mie muss stimmen“, sind sich
beide einig und nehmen sich
deshalb auch viel Zeit für Ken-
nenlerngespräche mit allen Be-
teiligten. „Der Besuchsdienst
ist ein sinnvolles und ausfül-
lendes Ehrenamt, das viel Freu-
de für beide Seiten bringen
kann.“ Regelmäßige Aus-

tauschtreffen, Begleitung und
Seminare für die Ehrenamtli-
chen gehören mit dazu.

Kooperationspartner sind
die Gütersloher Ortsvereine
der AWO, die örtliche Cari-
taskonferenz, der DRK Orts-
verein in Gütersloh, die evan-
gelische Kirchengemeinde und
die Stadt Gütersloh. Bürger-
meisterNorbertMorkeshatdie
Schirmherrschaft übernom-
men.

„Das ist eine tolle Sache“,
stellte Morkes bei einem Tref-
fen mit den Ehrenamtlichen
und den Fachberaterinnen fest.
Er zeigte sich beeindruckt von
diesem Engagement. „Es ist so
wichtig, dass Sie sich Zeit neh-
men für unsere älteren Mit-
bürger und Mitbürgerinnen,
ihnen zuhören und eine gute
Zeit schenken“, dankt der Bür-
germeister den Ehrenamtli-
chen von Herzen.

Als Vermittlungsstelle für
ehrenamtlich Interessierte und
Menschen, die besucht wer-
den möchten, ist Elke Pauly-
Teismann, Ehrenamtskoordi-
natorin der Stadt Gütersloh,
mit im Boot. „Alle Bürgerin-
nen und Bürger können sich
sehr gerne bei mir melden,
wenn sie jemanden besuchen
möchtenodergerneBesuchbe-
kommen möchten“, sagt Pau-
ly-Teismann. Sie ist erreich-
bar unter Tel. (0 52 41) 82 31
97 oder per E-Mail an elke.pau-
ly@guetersloh.de

Gewählt
Marion Weike ist erneut zur
stellvertretenden Vorsitzen-
den der Sozialdemokratischen
Gemeinschaft für Kommunal-
politik NRW (SGK) gewählt
worden. Die frühere Bürger-
meisterin Werthers vertritt da-
mit weiterhin die Interessen
der Kommunalpolitik im Lan-
desverband der SGK. Weike
wurde im vergangenen Jahr
auch Vorsitzende des SGK
Kreisverbandes im Kreis Gü-
tersloh. Die SGK ist ein Zu-
sammenschluss sozialdemo-
kratischer Kommunalpoliti-
ker. Sie hat das Ziel, sozialde-
mokratische Grundsätze in der
Kommunalpolitik zu verwirk-
lichen.

Geehrt
Werner Flister ist mit der Deut-
schen Feuerwehr-Ehrenme-
daille ausgezeichnet worden.
Nach 46 Jahren im öffentli-
chen Dienst war der Sachbe-
arbeiter für den Katastrophen-
schutz im Kreis Gütersloh En-
de Februar in den Ruhestand.
gegangen. Der Katastrophen-
schutz lebt von Kooperation
und Organisation. Dabei war
vor allem Flisters fachliche Ex-
pertise stets gefragt. Auch für
die Gefahrenabwehr engagier-
te sich Flister nicht nur kreis-
intern, sondern kooperierte
vor allem mit den Kreisen in
OWL und der Stadt Bielefeld.
Dadurch hat er sich in der Re-
gion einen Namen gemacht.

Persönlich

Damit ältere Menschen nicht einsam sind: (v.l.) Elke Pauly-Teis-
mann, Maria Lindhorst, Mechtild Reker, Karin Schüre, Wolfgang
Schmidt, Angelika Heddrich, Doris Weißer und Norbert Morkes.

Klimabeirat stellt neue Leitlinien vor
¥ Gütersloh. In der nächsten
Sitzung des Ausschusses für
Umwelt- und Klimaschutz am
Montag,28.März,17Uhr,stellt
Brigitte Topmöller, Architek-
tin und Mitglied des Klima-
beirates, die neu erarbeiteten
Energieleitlinien vor. Diese
wurden von der Arbeitsgrup-
pe Bauen und Sanieren des Kli-

mabeirates zusammen mit der
Verwaltung erarbeitet. Für al-
le, die ein Gebäude neu er-
richten oder sanieren, finden
sich darin Hinweise für eine
nachhaltigeBauweise.DieLeit-
linien stehen als Download zur
Verfügung unter: https://fee-
owl.de/download/210901_
Energieleitlinien.pdf

Corona-Teststation
am Freitag dicht

¥ Gütersloh. Die Corona-
Teststation des Deutschen Ro-
ten Kreuzes am Gütersloher
Nordbad bleibt am Freitag, 25.
März, geschlossen. Grund da-
für ist laut DRK ein personel-
ler Engpass. Dieser stehe im
Zusammenhang mit der Her-
richtung von Unterkünften für
Flüchtlinge aus der Ukraine
durch hauptamtliche DRK-
Kräfte.

VHS-Vortrag
überMadeira

¥ Gütersloh. Madeira wird
wegen seiner üppigen Vegeta-
tion auch als Blumeninsel be-
zeichnet. Die Gottes- und Her-
renhäuser auf Madeira bieten
darüber hinaus reichlich Kul-
tur- und Kunstgeschichte. Dies
zeigt Stefan Roggenbuck in sei-
nem Vortrag am Mittwoch,
23. März, ab 15.30 Uhr in der
Volkshochschule. Infos und
Anmeldungen unter Tel. (0 52
41) 82 29 25 oder unter
www.vhs-gt.de

Lauftreff
beimGTV

¥ Gütersloh. Der Gütersloher
Turnverein bietet einen kos-
tenlosen Lauftreff an. Treff-
punkt ist jeweils montags um
11 Uhr an der GTV-Geschäfts-
stelle, Georgstraße 44 a. Die
Laufstrecke ist in Mohns Park.
Info und Anmeldungen per E-
Mail an kontakt@guetersloher-
turnverein.de.
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