
HERNE
Samstag, 1. Februar 2025     MEIN       www.mein-herne.com

DIE WOCHE IN HERNE UND WANNE-EICKEL

Die Räume sind lichtdurchflutet 
und modern, aber gleichzeitig 
gemütlich und kindgerecht ein-
gerichtet. Es gibt einen einla-
denden Snoezelraum und einen 
kreativen Bauraum. Am Mitt-
woch, 22. Januar 2025, eröffnete 
Hernes Oberbürgermeister Dr. 
Frank Dudda die neue Kita „Am 
Berg“, Am Berg 15, in Wanne. 
Nachdem am Eingang eine rote 
Schleife durchschnitten wurde, 
betonte der Oberbürgermeister 
in seiner Rede, wie wichtig die-
se neue Kita für die Stadt Herne 
ist. „Wir zeigen damit Familien, 
welche Bedeutung sie für die 
Entwicklung unserer Stadt ha-
ben. Der Ausbau der sozialen 
Infrastruktur ist ein wesentlicher 
Gradmesser dafür, wie sich eine 
Stadt insgesamt in der Zukunft 
entwickelt.“
Und dieser Ausbau läuft mit 
Blick auf die Kitas in Herne sehr 
gut, wie Stadträtin Stephanie Jor-
dan in ihrem Redebeitrag ver-
deutlichte. „In den letzten fünf 
Jahren haben wir zehn Neubau-
ten realisiert in dieser Stadt, auch 
mit Trägern und Investoren an 
unserer Seite. In Summe sind das 
825 Plätze, die wir in fünf Jah-
ren geschaffen haben.“ Fertig sei 
man damit noch nicht, es stün-
den 446 Plätze in der Planung.
Das jetzt eingeweihte, zweige-
schossige Gebäude bietet auf 
circa 1.300 Quadratmetern 
Platz für 106 Kita-Plätze in sechs 
Gruppen. Davon 30 U3-Plätze 
für die Kleinsten und 76 Ü3-Plät-
ze für die größeren Kinder. Das 
Projektmanagement hatte die 
Herner Schulmodernisierungs-
gesellschaft (HSM) inne.
Mitte 2019 begann die Pla-
nungsphase, Ende 2021 erfolg-
te der Eigentumsübergang des 
Grundstücks und im Oktober 
2022 wurde die Baufirma Dekon 
Bau- und Immobilien-Entwick-
lungsgesellschaft beauftragt. Die 
Teilbaugenehmigung für den 

Rohbau wurde im Sommer 2023 
erteilt, im Februar 2024 folgte die 
vollständige Baugenehmigung. 
Die ersten Kinder konnten be-
reits im August 2024 kommen, 
allerdings verzögerte ein Was-
serschaden im Erdgeschoss den 
weiteren Einzug. Die restlichen 
Gruppen folgten Anfang des 
Jahres.
Kita-Leiterin Andrea Titz freut 
sich über das neue Gebäude: 
„Für 106 Kinder bietet die Kita 
hier Platz. Für diese Kinder und 
ihre Familien möchten wir ein 
Ort der Begegnung sein, an 
dem Teilhabe gelebt wird. Wir 
möchten ein sicherer Ort zum 
Aufwachsen sein, an dem Kinder 
ihre Welt entdecken können und 
ihre Stärken und Talente.“
Auf den ersten Gartenbesuch 
müssen die Kinder sich noch ge-
dulden. Auch wenn der Außen-
bereich schon weitestgehend mit 
vielen Spielmöglichkeiten ge-
staltet ist, ist hier noch das Aus-
bringen von Rollrasen nötig. Je 
nach Witterung erfolgt das Ende 
Februar, Anfang März. Die Pho-

tovoltaik-Anlage sorgt für eine 
nachhaltige Energieversorgung 
und die ökologische Dachbegrü-
nung für eine Verbesserung des 

Mikroklimas.
Die Baukosten für das Gebäude 
inklusive Außenanlagen liegen 
bei circa 6,2 Millionen Euro. 

Der Neubau wurde vom Land-
schaftsverband Westfalen-Lippe 
(LWL) mit rund 3,6 Millionen 
Euro gefördert.
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Die Kindertagesstätte wurde im Beisein des Oberbürgermeisters eingeweiht.� Foto: Thomas Schmidt/Stadt Herne

Kita „Am Berg“ offiziell eingeweiht
In Herne zehn Neubauten in den vergangenen fünf Jahren

Fachtag - Seite 4.Foto: Tho-
mas Schmidt/Stadt Herne
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Seit 24. Januar verschickt die 
Stadt Herne die Bescheide über 
die Grundsteuer. Diese enthalten 
erstmals die vom Land NRW er-
rechneten Hebesätze von 990 Pro-
zentpunkten für die Grundsteuer 
B und 320 Prozentpunkten für die 
Grundsteuer A. Bei der Entschei-
dung Ende November 2024 folgte 
der Rat den Vorgaben des Finanz-
ministeriums NRW. Danach sollen 
bei der Anwendung der Hebesätze 
die gleichen Einnahmen aus der 
Grundsteuer erzielt werden, es 
greift also die sogenannte „Auf-
kommensneutralität“.
Neben einem einheitlichen He-
besatz hat die Landesregierung 
den Kommunen erst spät im 
Jahr 2024 die Möglichkeit einge-
räumt, differenzierende Grund-
steuerhebesätze – getrennt nach 
Wohngrundstücken und Nicht-
wohngrundstücken – festzuset-
zen. Die Einführung differenzie-
render Grundsteuerhebesätze ist 
aber rechtlich umstritten, da die 
zu besteuernden Grundstücke 
ungleich behandelt werden, was 
nicht gerecht ist. Aus Gründen der 
Rechtssicherheit und Gerechtig-
keit hat der Rat der Stadt Herne 
daher beschlossen, einen einheitli-
chen Grundsteuerhebesatz für alle 
gleich festzusetzen.
Die Höhe der Grundsteuer ergibt 
sich aus dem vom Finanzamt 
festgestellten Grundsteuerwert, 
dem Grundsteuermessbetrag und 
dem Grundsteuerhebesatz der 
Kommune. Die Stadt Herne kann 
laut Satzung die Höhe der Hebe-
sätze per Ratsbeschluss festlegen, 
hat aber keinen Einfluss auf die 
Höhe der Grundsteuerwerte und 
Grundsteuermessbeträge.
Es handelt sich also um keine 
direkte Steuererhöhung seitens 

der Stadt. „Das Aufkommen der 
Grundsteuer für die Stadt bleibt in 
der Summe gleich“, erklärt Stadt-
kämmerer Marc Alexander Ulrich. 
Veränderungen werde es aber für 
einzelne Eigentümer*innen geben. 
„Sie werden teilweise mehr zahlen, 
teilweise aber auch weniger. Das 
liegt daran, dass die Grundstücke 
mehr oder weniger wert geworden 
sind“, so Hernes Stadtkämmerer.
Gut die Hälfte der Grundstücks-
eigentümer*innen wird danach 
mehr Grundsteuer als bisher 
zahlen. Für knapp ein Drittel der 
Grundsteuerzahler*innen erge-
ben sich keine großen Verände-
rungen, circa 15 Prozent zahlen 
weniger Grundsteuer als noch 
im Jahr 2024. Ursache für diese 
Verschiebungen ist in den meis-
ten Fällen, dass sich der Wert von 
Grundstücken und Gebäuden 
durch die Neubewertung positiv 
verändert hat. Dieser neue Grund-
steuerwert ab 2025 wurde durch 
das Finanzamt festgelegt, nicht 
durch die Stadt Herne. Deutlich 
weniger zahlen werden durch die 
Grundsteuerreform Eigentümer 
von sogenannten Nichtwohn-
grundstücken, also überwiegend 
gewerblich mitgenutzte Grund-
stücke. Der Fachbereich Steuern 
und Zahlungsabwicklung weist 
darauf hin, dass vor der Zahlung 
der Grundsteuer unbedingt der 
Bescheid abgewartet werden soll. 
Weiterhin sollten alle Bürger*in-
nen gegebenenfalls bestehende 
Daueraufträge überprüfen und 
wenn nötig anpassen. Die Stadt 
Herne verschickt mit dem Grund-
steuerbescheid ein Informations-
schreiben, das den Bürger die Hin-
tergründe der Grundsteuerreform 
und die Entscheidungen der Stadt 
Herne erläutert. 

Grundsteuer
Bescheide versandt

Frühstück  
für Familien

Das Familienbüro der Stadt Her-
ne lädt am Mittwoch, 5. Februar 
2025, von 10 bis 11:30 Uhr zum 
Familienfrühstück in das Famili-
enbüro der Stadt Herne, Haupt-
straße 241, ein.
Das kostenfreie Angebot richtet 
sich an Herner Familien mit ihren 
Kindern im Alter von null bis drei 
Jahren. 
„‚Ich will...!‘ - Warum ein NEIN 
so wichtig und schwierig ist“ lau-
tet der Titel der Veranstaltung. In 
gemütlicher Atmosphäre wird 
Susanne Quest von der Fami-
lien- und Schulberatungsstelle 
der Stadt Herne über das Thema 
informieren und für Fragen zur 
Verfügung stehen. Eine Anmel-
dung ist nicht erforderlich.

„Kulturrucksack“ 
lädt ein

Junge Menschen sind eingeladen, 
sich auszuprobieren.Viele Ange-
bote der kulturellen Bildung ste-
hen für sie kostenfrei bereit. Infos 
unter: https://www.kulturruck-
sack.nrw.de/kommune/Herne.
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(1 kg = 4.51)

Aktion
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Dry oder
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(1 l = 5.32)
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oder Spee
Megaperls
je 19-WL-Btl.
(1 WL = 0.20)

Aktion

TRISTAR
Reiskocher »RK-6126R«³
ca. 1 l
Edelstahlgehäuse
Warmhaltefunktion
herausnehmbarer
Innentopf mit
Antihaftbeschichtung
inkl. Löffel und
Messbecher
ca. 400 W
je St.

Aktion

14.99Wok³
Ø ca. 28 cm
je St.

2
Kästen

Zylinder zum
Tauschen

Géramont
Scheiben mit Skyr
21% Fett i.Tr.,
je 150-g-Pckg.
(1 kg = 14.80)

Kinder
Maxi King
je 3 x 35-g-Pckg.
(1 kg = 10.57)
oder Kinder
Pingui
je 4 x 30-g-Pckg.
(1 kg = 9.25)

Ferrero
Küsschen
je 195,8-g-Pckg.
(1 kg = 12.72)

Weißer Riese
Waschmittel
Universal Gel
je 22-WL-Fl.
(1 WL = 0.17)

induktionsgeeignet

UVP: 36.99
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mit dem
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Die Höhe des Bonus-Guthabens variiert je nach Programmnutzung.
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Am Mittwoch, 22. Januar, fand 
im Veranstaltungszentrum Gy-
senberg in Herne von 10 bis 15 
Uhr eine interkommunale Fach-
tagung zum Thema „Die Rolle 
von Migrantenorganisationen für 
den Berufseinstieg“ statt. Dabei 
ging es vor allem darum, welche 
Zugänge und Unterstützungs-
möglichkeiten Migrantenorgani-
sationen haben und über welche 
Netzwerke sie verfügen und wie 
man sie aktiviert.
Hernes Oberbürgermeister Dr. 
Frank Dudda hielt die Begrü-
ßungsrede und lobte das Thema 
des Fachtags. „Vielfalt schafft un-
sere Zukunft – das ist gut gewählt. 
Wir leben im Ruhrgebiet seit Ge-
nerationen Vielfalt und wir brau-
chen weiter Zuwanderung.“ Der 
Oberbürgermeister betonte, wie 
wichtig dabei auch der Blick auf 
den Berufseinstieg und den Ar-
beitsmarkt ist. „Ich bin der festen 
Überzeugung, dass die Zugänge 
zum Ausbildungs- und Arbeits-

markt eine entscheidende Rolle 
für die Integration spielen. Das ist 
die Brücke zur Sprachkompetenz 
und zum Austausch.“
Organisiert wurde der Fachtag 
mit über 100 Gästen von der 
Städtekooperation „Integration.
Interkommunal“, die seit 2008 
existiert. Mitglieder sind die 
Kommunen Bochum, Bottrop, 
Dortmund, Duisburg, Essen, 
Gelsenkirchen, Mülheim an der 
Ruhr, Oberhausen, Hagen und 
Herne. Die Städtekooperation 
vereint diese Ruhrgebietsstädte 
mit dem Ziel, gemeinsame Lö-
sungsansätze zu entwickeln. Die-
se interkommunale Zusammen-
arbeit ermöglicht, Erfahrungen 
auszutauschen, Ressourcen zu 
bündeln und innovative Ansätze 
zu erarbeiten. Der Fachtag wur-
de im Rahmen eines Gemein-
schaftsprojektes organisiert.
David A. Lüngen, Sprecher der 
Städtekooperation und Stadtdi-
rektor in Mülheim an der Ruhr, 

erklärte: „Wir freuen uns, heute 
in der Stadt Herne zu Gast sein 
zu dürfen, um gemeinsam über 
ein Thema zu diskutieren, das für 
unsere Kommunen von großer 
Bedeutung ist. In einer Zeit, in 
der der Fachkräftemangel viele 
Branchen betrifft, sind innovative 
Ansätze zur Nachwuchskräfte-
gewinnung von großer Bedeu-
tung. Migrantenorganisationen 
können hier eine Schlüsselrolle 
spielen, indem sie Talente identi-
fizieren und fördern, die oft über-
sehen werden. Diese Organisati-
onen bringen wertvolle Expertise 
und ein tiefes Verständnis für die 
Bedürfnisse ihrer Zielgruppen 
mit.“
Unterhaltsam moderiert wurde 
der Fachtag von Kabarettist und 
Autor Fatih Çevikkollu.
Die Teilnehmenden hörten unter 
anderem einen Redebeitrag von 
Aslı Sevindim, Abteilungsleiterin 
Integration im Ministerium für 
Kinder, Jugend, Familie, Gleich-

stellung, Flucht und Integration 
des Landes NRW. „Meine Rolle 
heute hier ist, ihnen darzustel-
len, was das Land NRW im Feld 
der Arbeitsmarktintegration 
allgemein aber vor allem bei der 
Arbeitsmarktintegration von 
Menschen unternimmt, die eine 
internationale Familiengeschich-
te haben oder eben auch einen 
Fluchthintergrund. Da passiert 
gerade sehr viel. Unser Haus hat 
das Thema Arbeitsmarktintegra-
tion zu einem Schwerpunktthe-
ma gemacht.“
Es folgten zwei wissenschaftliche 
Vorträge von Prof. Dr. Ulrich 
Weiß von der Kolping Hochschu-
le für Gesundheit und Soziales 
und von Dr. Thorsten Schlee von 
der Universität Duisburg-Essen.
Nach der Mittagspause verteilten 
sich die Teilnehmenden an vier 
Thementische, um dort gemein-
sam Ergebnisse zu erarbeiten. 
Dabei ging es unter anderem 
darum, welche Rolle Eltern mit 

Einwanderungsgeschichte spie-
len können, wenn es um die Be-
rufswahl ihrer Kinder geht. Oder 
um die richtige Ansprache von 
Migrantenorganisationen und 
wie es gelingen kann, mit ihnen 
zu kooperieren.
Stadtrat Andreas Merkendorf, 
bei der Stadt Herne unter an-
derem für den Fachbereich 
Integration zuständig und 
stellvertretender Sprecher der 
Städtekooperation, fasste die 
Bedeutung des Fachtags für 
Herne zusammen. „Wir sind 
stark im Austausch mit den 
Migrantenselbstorganisationen 
und die zentrale Frage ist, wie 
können sie beim Thema Zu-
gang zum Arbeitsmarkt helfen, 
jungen Menschen ein Packende 
zu geben. Wir wollen mitein-
ander verknüpfen, Hürden aus 
dem Weg räumen und die Wege 
aufzeigen, die möglich sind, um 
einen positiven Berufseinstieg zu 
gewährleisten.“

Zahlreiche Besucher waren bei der Veranstaltung vor Ort. 	�  Foto: Thomas Schmidt/Stadt Herne

Fachtag im Gysenberg
Rolle von Migrantenorganisationen für den Berufseinstieg
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Baldriparan einen innovativen
Premium-Magnesiumkomplex
entwickelt, der genau die Kom-
bination aus Magnesiumbisgly-
cinat, Trimagnesiumdicitrat und
Magnesiumoxid enthält.

Es enthält entsprechend den
offiziellen Expertenempfehlungen
300 mg Magnesium pro Tagesdo-
sis, ist vegan, zuckerfrei und ohne
künstliche Zusätze.

Baldriparan Magnesium ist
ganz neu. Sollte Ihre Apotheke es
noch nicht auf Lager haben, kann
sie es sofort über den Großhandel
bestellen. Es ist dann in wenigen

Stunden abholbereit. Man
kann es auch einfach online
bestellen.

Schlaf-Hype aus den USA: Experten erklären, was dahintersteckt

Neues „Schlaf-Wunder“ Magnesium?
Statt Schlaftabletten und teurer
Medikamente schwören immer
mehr Amerikaner auf den Mi-
neralstoff, der für einen tieferen
und ruhigeren Schlaf sorgen soll.
Die Nachfrage nach Magnesium-
präparaten für den Schlaf schießt
regelrecht in die Höhe. Experten
bestätigen: Ein Magnesium-
mangel kann oft ein Auslöser für
Schlafprobleme sein. Aber Vor-
sicht! Magnesium ist nicht gleich
Magnesium.

Schlafprobleme resultieren aus
den unterschiedlichsten Lebens-
umständen. Was auch immer
Betroffene wachhält, alle wün-
schen sich eine möglichst sanfte
und zuverlässige Lösung, die den
Körper nicht belastet und den na-
türlichen Schlaf-Rhythmus wieder
ins Gleichgewicht bringt. Der neue
Schlaftrend aus den USA ist daher
nicht verwunderlich.

Magnesium als
Schlaf-Unterstützer?

Magnesium ist an über 300 ver-
schiedenen Vorgängen im
menschlichen Körper beteiligt.
Es unterstützt eine normale Mus-
kelfunktion1 und damit Muskel-
entspannung im Körper. Es trägt
zu einer normalen Funktion des
Nervensystems1 bei und unter-
stützt die Bildung von Neuro-
transmittern wie Serotonin und
Melatonin, die für die Stimmung

und den Schlaf-Wach-Rhythmus
mitverantwortlich sind.

Wenn der Körper unter Stress
Hormone wie Cortisol ausschüt-
tet, führt dies zu schlechterem
Schlaf. Magnesium reguliert die
Produktion und Freisetzung von
Cortisol in den Nebennieren mit.
Damit fördert Magnesium auch
eine normale psychische Funkti-
on.1 Es ist daher wenig verwun-
derlich, dass es sich mit einem zu
niedrigen Magnesiumspiegel nicht
gut schlafen lässt.

Magnesium ist nicht gleich
Magnesium

Der menschliche Körper kann
nicht alle Formen von Magnesium-
verbindungen auf die gleiche Weise

verwerten. Besonders eine Verbin-
dung mit Glycin, dem sogenann-
ten Magnesiumbisglycinat, ist zu
empfehlen. Es gilt als die hochwer-
tigste und bioverfügbarste Form
von Magnesium und ermöglicht
eine besonders gute Aufnahme
im Körper. Glycin ist bekannt
als „beruhigende Aminosäu-

re“ und hat eine
entspannende

Wirkung auf das Zentralnerven-
system. Trimagnesiumdicitrat
ist wiederum an der Regulation
der Aktivität von Neurotrans-
mittern wie GABA (Gamma-
Aminobuttersäure) beteiligt, die
eine entspannende Wirkung auf
das Gehirn haben. Magnesium-
oxid trägt zur Entspannung der
Muskeln bei. Die richtige Kombi-
nation ist also wichtig.

Neu vom Nr. 1*

Schlafexperten in
Deutschland

Baldriparan ist seit
über 65 Jahren der
Nr. 1* Schlafexperte
für pf lanzliche
Schlafhilfen in
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ken. Nun haben die
Schlafexperten von

Für Ihre Apotheke:

Baldriparan
Magnesium
(PZN 19553871)

www.baldriparan.de

bestellen. Es ist dann in wenigen 
Stunden abholbereit. Man 
kann es auch einfach online 
 bestellen.
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Baldriparan®Magnesium ist ein Nahrungsergänzungsmittel. • 1Magnesium unterstützt die normale Muskelfunktion und trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und der Psyche bei • *OTC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2024

Gesundheit ANZEIGE

Der Kreisverkehr an der Ed-
mund-Weber-Straße/Hordeler 
Straße zeigt jetzt das Eickeler 
Wappen. Am Mittwoch, 22. 
Januar 2025, wurde es offiziell 
eingeweiht. Anwesend waren 
Bezirksbürgermeister Arnold 
Plickert, David Hucklenbroich, 
Fachbereichsleiter Stadtgrün, und 
Ahmet Akbas, Straßenbaumeister 
bei der Stadt Herne, sowie Vertre-
ter der Bezirksvertretung Eickel.
Im Jahr 2024 hatte die Bezirks-
vertretung Eickel den Wunsch 
geäußert, den neu errichteten 
Kreisverkehr mit einem identi-
tätsstiftenden Element zu verse-
hen. Die Stadtverwaltung prüfte 
daraufhin verschiedene Gestal-
tungsmöglichkeiten, um eine Ver-
bindung zum Stadtbezirk Eickel 
zu schaffen.
Der neu gestaltete Kreisverkehr 
liegt an einer der Hauptverbin-

dungen zum Zentrum Eickel. 
Besuchende, die von Watten-

scheid oder Bochum kommen, 
passieren diesen Platz, der ein 

Knotenpunkt für Einkaufsmög-
lichkeiten, Gastronomie und den 

Tierpark darstellt. Die Rasenflä-
che des Mittelkreises, die in Rich-
tung Wattenscheid und Bochum 
zeigt, bot sich besonders für eine 
ansprechende Gestaltung an. 
Das Eickeler Wappen wurde aus 
Natursteinen gestaltet, wobei be-
stehende Materialien des Bauhofs 
wiederverwendet wurden, um die 
Nachhaltigkeit zu fördern. 
Die Mitarbeitenden des Bauhofes 
betrachteten die Umsetzung als 
herausfordernd, aber auch be-
reichernd. Kleinere Restarbeiten 
sind noch bei passender Witte-
rung zu erledigen. Zudem wird 
das Wappen um eine blühende 
und pflegeleichte Bepflanzung 
ergänzt. 
Vor Beginn der Arbeiten wurden 
die zuständigen Ämter sowie 
die Polizei informiert, um einen 
reibungslosen Ablauf zu gewähr-
leisten.Das Wappen im Kreisverkehr.	�  Foto: Thomas Schmidt/Stadt Herne

Eickeler Wappen auf Kreisverkehr eingeweiht
Wunsch der Bezirksvertretung erfüllt
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Es gibt viele verschiedene Er-
nährungsarten, die sich in 
Bezug auf die Auswahl von 
Nahrungsmitteln und deren 
Zubereitung unterscheiden. 
Gründe für die verschiedenen 
Ernährungsformen reichen von 
bestehenden Allergien bis hin 
zu ethischen Überzeugungen 
oder individuellen Gesund-
heitszielen. Was verbirgt sich 
hinter den verschiedenen Er-
nährungsweisen?
Wer so gut wie alles isst, mit 
Ausnahme von Lebensmitteln, 
die den Geschmack nicht tref-
fen, ernährt sich omnivor und 
ist sozusagen ein Allesesser. Die 
Omnivore Ernährung beinhal-
tet eine Vielzahl von Lebens-
mitteln, sowohl pf lanzlicher 
als auch tierischer Herkunft. 
Wer auf einen Teil an tieri-
schen Lebensmitteln verzichtet 
ernährt sich vegetarische. Un-
terschieden wird hier allerdings 
wiederum in zwei verschiedene 
Gruppen:
- �Ovo-Lacto-Vegetarismus: Ver-

zicht auf Fleisch und Fisch, 
aber Milchprodukte und Eier 
gehören zur Ernährung.

- �Pescetarier: Verzicht auf 
Fleisch, aber der Verzehr von 
Fisch und anderen Meeres-
früchten ist erlaubt.

Wer sich hingegen als Veganer 
bezeichnet, ernährt sich aus-

schließlich von pf lanzlichen 
Lebensmitteln und verzichtet 
gänzlich auf tierische Produkte.
Dementsprechend ernähren 
sich Veganer auch ohne Milch, 
Eier, Honig, etc.
Zwischen diesen drei Ernäh-
rungsformen liegt die Ernäh-
rungsform Flexitarismus. Fle-
xitarier haben eine überwiegend 
pf lanzenbasierte Ernährung 
mit gelegentlichem Fleisch- 
oder Fischkonsum.

Paleo, Keto oder 
Rohkost?

Abgesehen von diesen grund-
sätzlichen Ernährungsformen, 
bei welchen auf Lebensmittel-
gruppen verzichtet werden, gibt 
es außerdem Ernährungsfor-
men, die auf einer bestimmten 
Art der Zubereitung, der Nähr-
stoffverteilung oder anderen 
Einschränkungen basieren.
So legt die Paleo-Ernährung 
(Steinzeit-Ernährung) den Fo-
kus auf die Nahrungsmittel, die 
unseren Vorfahren aus der Alts-
teinzeit zur Verfügung standen: 
Fleisch, Fisch, Gemüse, Obst, 
Nüsse und Samen. Verarbeite-
ten Lebensmittel oder Getreide 
werden nicht konsumiert.
Die Ketogene Ernährung setzt 
auf eine sehr niedrige Kohlenhy-
drataufnahme und hohe Fettauf-

nahme, um den Körper in den 
Zustand der Ketose zu versetzen, 
in dem er Fett als Hauptenergie-
quelle nutzt. Ähnlich verhält es 
sich bei der Low-Carb-Ernäh-
rung. Auch hier wird die Koh-
lenhydrataufnahme reduziert, 
oft zugunsten von Protein und 
Fett. So soll der Insulinspiegel 
gesenkt und der Körper zur Fett-
verbrennung ermutigt werden.
Die Mediterrane Ernährung 
basiert auf den traditionellen 
Ernährungsgewohnheiten der 
Mittelmeerländer, mit einem 
Fokus auf Gemüse, Obst, Voll-
kornprodukte, Olivenöl, Fisch 
und moderatem Weinkonsum.

Deutlich strikter ist da das 
Raw Food Prinzip, also die 
Rohkost-Ernährung. In dieser 
Ernährungsform werden nur 
rohe, unverarbeitete und häufig 
biologische Lebensmittel, wie 
Gemüse, Obst, Nüsse, Samen 
und gelegentlich roher Fisch 
oder rohes Fleisch konsumiert.
Eine ebenfalls sehr strikte Er-
nährungsform ist die Carni-
vore-Ernährung. Diese umfasst 
ausschließlich tierische Pro-
dukte. Sie basiert auf der Idee, 
dass der menschliche Körper 
am besten auf eine Diät reagiert, 
die nur aus Fleisch, Fisch, Eiern 
und tierischen Fetten besteht, 
während alle pflanzlichen Nah-
rungsmittel wie Obst, Gemüse, 
Getreide, Hülsenfrüchte und 
andere pflanzliche Produkte 
gemieden werden.
Befürworter der Carnivore-Diät 
argumentieren, dass diese Er-
nährungsweise viele gesundheit-
liche Vorteile bieten kann, wie 
etwa Gewichtsverlust, gesteiger-
te Energie, verbesserte geistige 
Klarheit und Linderung bei be-
stimmten chronischen Krank-
heiten. Die Diät basiert auf der 
Annahme, dass unsere Vorfah-
ren in der Frühzeit größtenteils 
von tierischen Produkten lebten.
Es gibt jedoch auch viele kriti-
sche Stimmen, die vor den po-
tenziellen Risiken einer solchen 

Ernährung warnen, wie etwa 
einem Mangel an Ballaststoffen, 
Vitaminen und Mineralstoffen, 
die vor allem in pflanzlichen 
Lebensmitteln vorkommen. 
Langfristige Studien zu den ge-
sundheitlichen Auswirkungen 
der Carnivore-Ernährung feh-
len noch.
Eine weitere und sehr strenge 
Form des Veganismus ist der 
Frutarismus. Hier besteht der 
Speiseplan nur aus Früchten, 
Nüssen, Samen und manchmal 
auch bestimmte Gemüsesorten, 
die durch Pflücken ohne Zer-
störung der Pflanze geerntet 
werden.
Eine Ernährungsform, die auf 
der traditionellen indischen 
Lehre des Ayurveda basiert, mit 
dem Ziel, Körper, Geist und Seele 
in Einklang zu bringen, ist die 
Ayurvedische Ernährung. Die 
Lebensmittelwahl orientiert 
sich an den individuellen Doshas 
(Körperkonstitutionen).
Fast schon eine Volkskrankheit 
ist die Glutenunverträglichkeit. 
Bei der Glutenfreien Ernährung 
wird auf Gluten, einem Protein, 
das in Weizen, Roggen und Gers-
te vorkommt, verzichtet.
Bei jeder Ernährungsweise ist es 
wichtig, diese gut zu durchden-
ken und im Zweifelsfall einen 
Ernährungsberater oder Arzt 
zu Rate zu ziehen.

Was steckt hinter den verschiedenen 
Ernährungsformen?

Fotos: pixabay
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