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Vortrag mit
Übersetzung

Weinheim. Demenz betrifft viele Fa-
milien – auch in der Nachbarschaft
und im direkten Umfeld. Dennoch
wird oft nicht darüber gesprochen,
manchmal sind dabei Sprachbarrie-
ren zusätzlich hinderlich. Das Mehr-
generationenhaus (MGH) Wein-
heim möchte dies gemeinsam mit
dem Verein Leben mit Demenz
Weinheim ändern und lädt zu einem
kostenlosen Informationsabend am
Donnerstag, 10. April, ein.

Um 18.30 Uhr wird im Saal des
MGH in der Konrad-Adenauer-Stra-
ße 14 der Vortrag „Demenz verste-
hen – Informationen und Unterstüt-
zung“ angeboten. Die Veranstaltung
bietet die Möglichkeit, mehr über
Demenz zu erfahren, Fragen zu stel-
len und konkrete Hilfsangebote in
Weinheim kennenzulernen – für Be-
troffene, Angehörige und Interes-
sierte.

Alltag erleichtern
Der Vortrag wird von Dr. Andreas
Marg, dem Vorsitzenden des Vereins
„Leben mit Demenz Weinheim“, ge-
halten. Nilgün Ilden, Mitarbeiterin
beim Bildungsbüro Weinheim, wird
die Inhalte und Fragen der Teilneh-
mer ins Türkische übersetzen, so-
dass sich insbesondere türkisch-
sprachige Interessierte informieren
können. „Es freut mich sehr, dass wir
in Kooperation mit dem Mehrgene-
rationenhaus gezielt eine Gruppe
ansprechen, die bislang oft nur
schwer Zugang zu unseren Informa-
tionen hat“, sagt Marlies Brink-
mann, zweite Vorsitzende des Ver-
eins.

Gerade bei einer Erkrankung wie
Demenz sind Informationen ent-
scheidend, um den Alltag für Betrof-
fene und Angehörige zu erleichtern.

3.000 Euro für „Partnerschaft für Afrika“
Lions Club Weinheim: Unterstützung für Kinder und Jugendliche in Tansania. Spendengeld fließt direkt in Projekte.

Weinheim. Mit dem Motto „Junge
Menschen fürs Leben stärken“ en-
gagiert sich der Lions Club in vielen
Projekten hier in Weinheim. Viele
davon sind schon seit Jahren etab-
liert und zeugen vom gesellschaftli-
chen Engagement des Clubs. Mit ei-
nem Teil des zur Verfügung stehen-
den Budgets engagiert sich der Club
nun aber auch außerhalb Wein-
heims: in Afrika, genauer in Tansa-
nia. Wie kam es dazu?

Der Präsident des Clubs, Torsten
Nesselhauf, hatte vor einiger Zeit als
Schulleiter der Hans-Freudenberg-
Schule Kontakt zum Hilfsprojekt
„Partnerschaft für Afrika“. Dieses
hatte dann die Schule mit dem Erlös
des Weihnachtskaffees unterstützt.
Die ehrliche Art und die Berichter-
stattung, wie und wo das gespendete
Geld eingesetzt wird, brachte ihn auf
die Idee, dieses Projekt zu unterstüt-
zen, und er hatte die Gründerin Frie-
derike Heidenhof zu einem Gastvor-
trag im Club eingeladen.

Aber was genau ist denn nun die-
ses Hilfsprojekt? Eine erste Spen-
denakquise zur Förderung eines
Entwicklungsprojekts in Afrika be-
gann 2005 auf Initiative von Friede-

der heutigen Zeit, gerade in Afrika,
gearbeitet. Tansania ist politisch ein
relativ stabiles Land im ostafrikani-
schen Raum, liegt aber in einer Regi-
on mit destabilisierenden Einflüs-
sen in den Nachbarländern, wie bür-
gerkriegsähnlichen Bereichen im
Kongo, Terrormilizen in Somalia so-
wie Flüchtlingen aus Burundi und
Kongo in Lagern an den Grenzen.

Das Hilfsprojekt „Partnerschaft
für Afrika“ wird mit den Projektpart-
nern Living Water Children Center
(LWCC) und dem Canaan Center der
katholischen Erzdiözese bei der
Großstadt Arusha, die im Nordosten
von Tansania liegt, realisiert. Mit
den Spendengeldern werden Infra-
strukturprojekte wie Waisenhäuser,
Schulen und Jugendeinrichtungen
sowie individuell Schulgelder, Aus-
bildungskosten und Stipendien fi-
nanziert. In den vergangenen 18 Jah-
ren wurden mehr als 4,6 Millionen
Euro an Spenden akquiriert, 2020
zudem eine Stiftung gegründet.

Nach dem Vortrag von Friederike
Heidenhof hat der Lions Club be-
schlossen, dieses Projekt mit einem
festen Betrag von 3.000 Euro jährlich
zu unterstützen.

rike Heidenhof nach einer mehrmo-
natigen Beratertätigkeit in Tansania.

Der Anlass: Die HIV/AIDS-Epide-
mie hat in Tansania fast eine ganze
Elterngeneration getroffen und viele
Waisenkinder hinterlassen, für die
der Staat nicht sorgen kann. Die dro-
hende Verwahrlosung solcher Kin-
der und Jugendlicher erhöht zudem
das Risiko einer Destabilisierung der
Gesellschaft, denn solche Kinder

sind besonders anfällig für Krimina-
lität, Prostitution, Radikalisierung
oder Flucht.

Kernziel des Projekts ist die finan-
zielle und personelle Unterstützung,
um durch Bildung und Hilfe zur
Selbsthilfe eine nächste Generation
als Stütze einer neuen, gestärkten
Gesellschaft aufzubauen. So wird
gegen Fluchtursachen und Radikali-
sierung, zwei der größten Probleme

Der Lions Club Weinheim unterstützt ab sofort junge Menschen in Afrika und spendet
3.000 Euro jährlich. BILD: LIONS CLUB

Spitzklicker
auf Tour

Weinheim. Die Spitzklicker biegen
schon wieder auf die Zielgerade ein –
mit ihrem 40. Programm „Spitz ver-
klickert XL“. Nur noch wenige Ter-
mine stehen auf dem Spielplan, da-
runter im Mai zum Abschluss sechs
in der Alten Druckerei. Es gibt noch
Karten für Freitag (2. Mai), Samstag
(3. Mai), Sonntag (4. Mai), Sonntag
(11. Mai), Donnerstag (22. Mai),
Samstag (24. Mai) und Sonntag (25.
Mai). Außerdem sind die Weinhei-
mer Kabarettisten im Birkenauer
Gemeindezentrum (5. April), in
Fürth im Theater an der Goethestra-
ße (11. April), in Sandhausen (25.
April) und in Friedrichsfeld in der Jo-
hannes-Calvin-Kirche (10. Mai) zu
Gast. Die Spitzklicker haben auch
mit diesem Programm bislang einen
ungebrochenen Zuspruch des Pu-
blikums ausgelöst. Fast alle Auftritte
waren ausverkauft, so wie am ver-
gangenen Samstag im Zehnkeller in
Schriesheim.

i Tickets sind erhältlich im Kar-
tenshop der DiesbachMedien in
Weinheim, Friedrichstraße 24,
Telefon 06201/81345, sowie on-
line unter: wnoz.reservix.de

Ernährung: Die gesunde Mischung macht’s
TSG Weinheim: Vortrag von Nahrungsexpertin Johanna Zibuschka über das Wechselspiel von richtigem Essen und Leistungsfähigkeit.

Weinheim. Bei der Weinheimer TSG
hat Ernährungscoach Johanna Zi-
buschka einen Vortrag unter dem Ti-
tel „Brainfood & Zellpower“ über das
richtige Essen und seinen Einfluss
auf die eigene Leistungsfähigkeit ge-
halten. Im Zentrum stand laut Zi-
buschka die Balance, weshalb 80
Prozent der Ernährung aus unverar-
beiteten Lebensmitteln bestehen
sollten.

Dies beinhaltet viel Gemüse, Bal-
laststoffe, Leinsamen und fermen-
tierte Produkte. Die restlichen 20
Prozent lassen Spielraum für Flexi-
bilität. Besonders wichtig ist eine
ausreichende Zufuhr an Proteinen,
da sie wichtige Bausteine für essen-

mindestens 500 Gramm täglich ei-
nen hohen Stellenwert haben. Zwar
sind Säfte und Smoothies beliebt, sie
entfernen jedoch Ballaststoffe und
können Blutzuckerspitzen verursa-
chen. Gute Kohlenhydratquellen
sind Vollkornprodukte, Hülsen-
früchte, Beeren, Gemüse, Kartoffeln
und Kürbis. Das Gehirn hat keinen
Speicher für Energie und Nährstoffe,
weshalb eine konstante Versorgung
wichtig ist. Neben einer ausgewoge-
nen Ernährung hilft eine ausrei-
chende Flüssigkeitszufuhr. Mindes-
tens zwei Liter Wasser täglich unter-
stützen das Immunsystem und hel-
fen beim Abbau von Stoffwechsel-
produkten.

wichtige Rolle bei der Regeneration,
dem Stoffwechsel und der Knochen-
gesundheit. Besonders für Men-
schen mit Arthrose oder Osteoporo-
se sind diese Vitamine bedeutend.
Hochwertige Nahrungsergänzungs-
mittel sollten frei von reinen Oxid-
formen sein und einen Totox-Wert
von unter 12 haben. Prinzipiell setzt
sich eine ausgewogene Ernährung
aus Makronährstoffen – Proteinen,
Fetten und Kohlenhydraten – sowie
Mikronährstoffen wie Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen
zusammen. Besonders wichtig ist es,
entzündungsfördernde Lebensmit-
tel wie Weizen, Zucker und Alkohol
zu vermeiden. Gemüse sollte mit

Eier, Avocados, Nüsse, Milchpro-
dukte und Leinöl empfohlen wer-
den. Auch die Wahl des richtigen Öls
ist entscheidend. Während Sonnen-
blumenöl aufgrund seines hohen
Omega-6-Gehalts eher ungünstig
ist, eignen sich für die warme Küche
Olivenöl, Kokosöl und Butter, für die
kalte Küche hingegen Leinöl,
Schwarzkümmelöl und Walnussöl.
Omega-3-Fettsäuren, die vor allem
in Fisch oder Algen vorkommen,
sind essenziell für die Zellgesund-
heit, das Immunsystem und den
Herz-Kreislauf und sollten deswe-
gen in einem Gleichgewicht zu den
Omega-6-Fettsäuren stehen. Außer-
dem spielen Vitamin D und K2 eine

zielle Aminosäuren bilden. Der
Richtwert liegt bei 1,5 Gramm Pro-
tein pro Kilogramm Körpergewicht.
Proteine beeinflussen zudem die
Hormonproduktion und können
sich positiv auf die Stimmung aus-
wirken. Besonders essenzielle Ami-
nosäuren wie Tryptophan sind be-
deutend für die Serotoninbildung.
Ein erhöhter Proteinbedarf kann bei
chronischem Stress, hoher Arbeits-
belastung oder Erkrankungen ent-
stehen. Gute Proteinquellen sind
Eier, Käse, Fisch, Quark und Fleisch.

Neben Proteinen spielen Fette
eine zentrale Rolle. Cholesterin ist
wichtig für die Hormonproduktion,
weshalb gesunde Fettquellen wie

Jeder Song mit eigener Botschaft
Weinheim. Ein Abend voller Emotio-
nen und mitreißender Klänge: Das
Chorkonzert „This is us“ des Ge-
sangvereins 1955 Weinheim begeis-
terte das Publikum vergangenen
Samstagabend im Rolf-Engel-
brecht-Haus mit einem ausdrucks-
starken Programm. Die Chöre
„Westside Sound“ und „The Wine-
houses“ besangen unter der Leitung
von Tiziana Abegg dabei das gesam-
te Spektrum des Menschseins und
riefen dazu auf, die eigene Stimme
zu erheben. „Das sind wir“, erklärte
Moderator Thomas Krug, bedeutet
nicht nur die Präsentation der eige-
nen musikalischen Stärken, sondern
auch den Stolz darauf, sich in seiner
Einzigartigkeit treu zu bleiben.

Dies spiegelte sich in der Liedaus-
wahl wider, die von bewegenden
Balladen bis hin zu kraftvollen Hym-
nen reichte. Jeder Song brachte eine
eigene Botschaft mit sich – sei es die
Kraft, aus schwierigen Erfahrungen
zu wachsen, oder der Mut, Abschie-
de zu bewältigen. Den Auftakt
machte das energiegeladene „I Love
Rock’n’Roll“-Medley der „Winehou-
ses“, gefolgt von „A Million Dreams“
aus dem Film „The Greatest Show-
man“, das die unbegrenzte Vorstel-
lungskraft der Menschen themati-
siert. „Yellow“ von Coldplay und
„Wie schön du bist“ von Sarah Con-
nor drückten aus, was im Leben
wirklich zählt. „Westside Sound“
überzeugte mit energiegeladenen
Titeln wie „Believer“ von Imagine
Dragons sowie gefühlvollen Balla-
den wie „Run“ von Snow Patrol und
„Sign Of The Times“ von Harry Sty-
les. Die Frauen beider Chöre zeigten
bei „Roar“ von Katy Perry sinnbild-
lich, wie wichtig es ist, die eigene
Stimme zu erheben, für sich einzu-
stehen und niemals aufzugeben.
Ebenso beeindruckten die Männer
mit „Human“ von Rag ’n’ Bone

Gesangverein 1955 Weinheim: Fulminantes Konzert „This is us“ der Weststadtchöre im Rolf-Engelbrecht-Haus.

Man, das die Zerbrechlichkeit und
Fehlerhaftigkeit des Menschseins
thematisierte. Ein Highlight war zu-
dem der Auftritt der A-cappella-
Gruppe „Acquappella“ mit Sänge-
rinnen und Sängern von „Westside
Sound“, die mit „Memories“ und
„Feuerzeug“ emotionale Akzente
setzten.

Der humorvolle und zugleich
nachdenkliche Song „Just A Gigolo“
mit Solist Günter Schloß rundete
den Auftritt ab. In der zweiten Kon-
zerthälfte begeisterten die „Wine-
houses“ mit „Top Of The World“ von
den Carpenters, „Karma Chamele-
on“ von Culture Club und „Grace
Kelly“ von MIKA – ein kraftvoller

Protest gegen den Druck, sich für
den Erfolg verbiegen zu müssen.
Schließlich rührte „This Is Me“ aus
„The Greatest Showman“ mit seiner
kraftvollen Botschaft, sich selbst zu
akzeptieren. Der Abend näherte sich
mit „Good Vibrations“ natürlich von
den Beach Boys dem großen Finale,
bevor zum Abschluss „You’re The
Voice“ von John Farnham und als
Zugabe „Chöre“ von Mark Forster
erklang. Das Publikum, darunter
auch Oberbürgermeister Manuel
Just, erhob sich und sang mit – ein
passender Ausklang eines Konzerts,
das zeigte, wie Musik verbindet.
Zahlreiche Solisten stellten am
Abend ihr Können unter Beweis, da-

runter Julia Bach, Lisa Wayand, An-
drea Zimmermann und Jörg Harpel.
Am Klavier sorgte Christina Horst für
ein harmonisches Fundament, Mar-
kus Flößer an der Gitarre für den nö-
tigen Rhythmus und Franz Basler an
der Technik für den richtigen Sound.
Nach dem offiziellen Konzertteil lös-
te die Band „Gleis 2A“ mit ihrer mit-
reißenden Covermusik die Chöre ab
und lud die Besucher bis spät in die
Nacht zum ausgelassenen Feiern
ein.

i Die Chöre des Gesangvereins
1955 proben jeden Dienstag (The
Winehouses) und Donnerstag
(Westside Sound) um 19 Uhr.

Sangen voller Hingabe: die Weinheimer
Chormitglieder.  BILD: KATHRIN OELDORF

Unser Bild zeigt die Weststadtchöre beim krönenden Abschluss mit dem Lied „Chöre“. BILD: BJÖRN WOLFMÜLLER (BJOERNS-VIEWS.COM)

„Babbelbank“ ab 15 Uhr
Weinheim. Die „Babbelbank“ in der
Weststadt ist ab April wieder am
Spielplatz bei der OEG-Haltestelle
Blumenstraße. Die Babbelbank ist
jeden ersten und dritten Donnerstag
von 15 bis 16 Uhr besetzt (nicht
mehr von 14 bis 16 Uhr). Erstmals
am heutigen Donnerstag, 3. April.

IN KÜRZE

„Welt aus
den Fugen“

Weinheim. In der Ukraine wird seit
über drei Jahren gekämpft. Die poli-
tischen Spannungen zwischen
Russland und der EU wachsen.
Nicht zuletzt auch durch die politi-
schen und wirtschaftlichen Ent-
scheidungen, die der neue US-Präsi-
dent Trump getroffen hat. Für viele
Menschen in Europa scheint es so,
als ob die Welt aus den Fugen gerät.
Da braucht es Einordnung. Deshalb
hat die Volkshochschule (VHS) Ba-
dische Bergstraße einen profunden
Kenner des NATO-Verteidigungs-
bündnisses zu einem Vortrag einge-
laden. Prof. h. c. Dr. Karl A. Lamers ist
ehemaliger Bundestagsabgeordne-
ter und inzwischen Honorarkonsul
der Republik Estland. Er hält am
Donnerstag, 10. April, um 19 Uhr in
der VHS, Luisenstraße 1, zu diesen
aktuellen Themen ein Einstiegsrefe-
rat und steht im Anschluss für eine
Diskussion zur Verfügung.

Volkshochschule: Vortrag von
Karl A. Lamers am 10. April.

Karl A. Lamers hält am 10. April bei der
VHS einen Vortrag. BILD: LAMERS
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