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Zucker stresst den Organismus

Ernahrungswissenschaftlerin Astrid Menne weif3,

_HERSBRUCKER SCHWEIZ -
Uber 30 Kilo Siifies lidsst sich jeder
Deutsche im Jahr schmecken. Da-
runter finden sich gerade zur
Weihnachtszeit auch Platzchen,
Baumkuchen und Co. Mittlerweile
mischen sich auch ,Weniger-siif}-
Produkte® unter die Naschereien
und es wird fiir eine Erndhrung mit
weniger Zucker geworben. Doch
hilft uns das wirklich? Die promo-
vierte Erndhrungsberaterin Ast-
rid Menne, die ihre Praxis in Ho-
henstadt hat, weif} es.

Immerwieder hért manvon zu di-
cken Kindern und auch Erwach-
senen, die unter ihrem Gewicht lei-
den. Woran liegt das?

Astrid Menne: Unser Lebensstil
hat sich verdndert. Dadurch gerat
bei vielen die Energiebilanz aus
dem Lot, sprich Zufuhr und Ver-
brauch gleichen sich nicht mehr
aus. Die Grinde dafiir sind man-
gelnde Bewegung und eine erhoh-
te Energiezufuhr durch falsche Er-
ndhrung, in der auch Zucker eine
immer grofiere Rolle spielt.

In welchen Lebensmitteln steckt
denn besonders viel Zucker?

Das sind Séfte, Softdrinks, Sii-
Bigkeiten und Obst. Zudem gibt es
Lebensmittel, bei denen Zucker als
Geschmacksverstérker enthalten
ist und bei diesen brauchen wir
dann schnell Nachschub. Zu be-
denken ist aber, dass jeder Mensch
einen individuellen Stoffwechsel
hat. Eine Zuckerportion, die fiirden
einen zu viel ist, toleriert ein an-
derer noch gut.

Warumist Zucker so schadlich fiir
uns?

Zucker greift ja nicht nur die
Zahne an, beziehungsweise ei-
gentlich sind es organische Siu-
ren, die Bakterien aus Zuckern bil-
den. Die Saure lasst den pH-Wert
in der Mundhéhle sinken und lost
Mineralien aus dem Zahnschmelz.
Zucker wandert vom Verdauungs-
trakt direkt ins Blut und lasst den
Blutzucker ohne verzdgernde
Verdauungsarbeit rasch anstei-
gen. Um Glucose in die Zellen auf-
zunehmen, benétigt der Kérper
viel Insulin. Das stresst die Bauch-
speicheldriise, die das Insulin aus-
schiitten muss. Die Leber wiede-
rum muss das Uberangebot an
Kohlenhydraten energetisch ver-
werten. Das wiederum ldsst die
Blutfette nach oben schnellen oder
kann auch zu einer Fettleber fiih-
ren.

Wie kann das Bewusstsein fiirden
Nebenbei-Konsum von StBigkei-
ten geschdrft werden? Helfen da
wirklich Hinweise auf der Verpa-
ckung, wie oft gefordert, oder Ex-
tra-Produkte mit weniger Zucker?

Dass Siifiwaren Zucker enthal-
ten, ist wohl jedem klar. Die Zu-

Gewalt im
Zuhause

HERSBRUCK (Ira) - Gewalt
an Frauen gibt es auch im
Niurnberger Land. Deshalb
holte die Gleichstellungsstel-
le in Kooperation mit der Ca-
ritas die Ausstellung ,Blick
dahinter — héusliche Gewalt
gegen Frauen® in den Land-
kreis. Sie wird am Mittwoch,
28. November, um 17 Uhr im
Carisma Inklusionsbetrieb in
Hersbruck erdffnet.

Stellvertretender Landrat
Norbert Reh und Wolfgang
Wiirker, Aufsichtsratsvorsit-
zender der Caritas, werden ein
Grufiwort sprechen. Andrea
Hopperdietzel, Leiterin des
Frauenhauses, und Hedwig
Harkar Varcitzande dec Fran-

ckermenge ist tiber die Ndhrwert-
angaben ersichtlich. Die Einfiih-
rung von Nahrwertangaben hat je-
doch nicht zu einem verdnderten
Konsumverhalten gefithrt. Denn:
Der Zuckergehalt in unseren Le-
bensmitteln ist kontinuierlich ge-
stiegen und tut das weiter. Das
heifdt, unsere Siifitoleranzschwel-
le geht ebenfallsnach oben, weil wir
uns an die Siifie gewohnen. Vor ein
paar Jahren hadtten wir heutigen
Kuchen, Schokolade oder gar
Zahnpasta als pappsiifi empfun-
den. Diese Schwelle wird auch
durch ,Weniger-siii-Artikel” nicht
herabgesetzt, weil dann meist an-
dere Geschmacksstoffe und Sii-
fungsmittel enthalten sind.

Eine Ampelkennzeichnung kann
dann auch nicht helfen.

Dafiir sind Grenzwerte nétig. Ich
personlich halte das fiir eine be-
dingt gute Losung. Die Lebensmit-
telindustrie wird — denke ich — ver-
mutlich vermehrt Produkte schaf-

fen, die dann mit Aroma-, Zucker-
und Fettersatzstoffen aufgepeppt
werden. Die Ampelkennzeich-
nung wird dem Verbraucher nicht
abnehmen, dass er Lebensmittel
kritisch priift. Wer sich ein Auto
kauft, fillt ja seine Entscheidung
auch nicht nur nach dem Ausse-
hen oder irgend einem Priifsiegel,
sondern informiert sich tiber Leis-
tung, Verbrauch und Ausstattung
des Wagens.

Wie konnen Menschen ihren
HeilBhunger aufSiilesddémpfenund
wie viel Stilles ist erlaubt am Tag?

Wichtig sind ausreichende und
geplante Hauptmahlzeiten. Sonst
wird Stifies schnell zum Liicken-
fiilller. Zu SiiBem wird ja hiufig
auch bei Stress, als unbewusste Be-
lohnung oder in emotionalen Si-
tuationen gegriffen. Da hilft oft nur
eine generelle Erndhrungsumstel-
lung, die auf den einzelnen abge-
stimmt wird. Wie viel Stifies am Tag
erlaubt ist, ldsst sich nicht pau-

ZUR PERSON

Astrid Menne hat ]
Oecotrophologie und
Erndhrungswissen-
schaften an den Uni-
versititen Frei-
sing/Weihenstephan,
San Francisco und
Gieflen studiert. Thre
Promotion legte sie an
der medizinischen
Fakultédt der Universi-
téat Liibeck ab. Von 1993
bis 2004 leitete sie die
Erndhrungswissen-
schaften in der Psori-
Sol-Hautklinik in

Hersbruck. 2005
griindete sie eine ei-
gene Praxis mit Kas-
senzulassung in Ho-
henstadt. Als Bera-
tungsschwerpunkite
nennt sie Nahrungs-
mittelallergien und
—unvertréglichkeiten,
Fettstoffwechselsto-
rungen, Adipositas,
Essstorungen sowie
erndhrungsabhéngi-
ge Erkrankungen.
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warum Menschen immer dicker werden und gibt Tipps
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schalisieren. Bei Menschen mit Di-
abetes oder Fettstoffwechselsts-
rungen koénnen 30 Gramm Scho-
kolade oderein Apfelbereits zuviel
sein.

Welche Rolle spielt Bewegung?

 Grundsitzlich ist Bewegung si-
cherlich gut. Der wichtigste Ge-
sundheitsparameter ist das Kor-
pergewicht. Fangen tibergewichti-
ge Menschen mit Sport an, so ent-
wickeln diese ohne adédquate An-
passung der Erndhrung erhdhte
Blutfette, riskieren eine Fettleber
oder Herzinfarkte. Viel Sport ist
nicht in jedem Fall gut. Gesund-
heitliche Risikofaktoren sollten
bekannt sein, um darauf die In-
tensitdt und den Umfang des Trai-
nings abzustimmen. Wir haben Pa-
tienten, .die bereits nach kurzer
Belastungsintensitdt mit einem
abnormen Anstieg der Blutfette
reagieren. Ob jemand dazu ge-
hort, ist leicht iiberpriifbar und
muss dann in ein Erndhrungs- und
Bewegungskonzept eingebaut
werden. Ansonsten riskieren sie
damit einen Herzinfarkt, um das
mal ganz provokativ zu sagen.

Ein Tipp, wie man. Bewegung in
den Tag einbauen Rann?

Téaglich 20 Minuten Bewegung
tun dem Korper gut. Da kann man
statt Auto mal das Rad benutzen
oder zu Fuf} gehen, statt des Auf-
zugs die Treppe nehmen. Feste
Verabredungen zum Sport, Wan-
dern oder m&Z&BBmP kénnen
ebenfalls helfen, weil die Motiva-
tion, die Bekannten zu treffen und
sich an die Verabredung zu hal-
ten, hilft, sich aufzuraffen.

Interview: Andrea Pitsch

Fiinf Euro mebhr fiir den Hund

Gemeinderat Hartenstein diskutierte iiber Steuererhohung fiir Vierbeiner — Neue Kessel

HARTENSTEIN (fu) - Im Ge-
meinderat Hartenstein ging es vor-
nehmlich um die - Anderung der
Hundesteuersatzung, wobei vor
allem um die Hohe des Steuer-
satzes und die Uberwachung der
entsprechenden Bestimmungen
diskutiert wurden.

Anlass fiir die Beratung seien
Anfragen, ob die rund ein Dut-
zend der seitens der Kommune
aufgestellten Hundetoiletten sich
durch die Einnahmen aus der Hun-
desteuer decken wiirden. Konkret
seien in der Gemeinde etwa 100
Hunde gemeldet, dafiir stiinden
etwa 2200 Euro auf der Habenseite
im Haushalt, erlduterte Biirger-
meister Werner Wolter.

" te 560 Euro. Hinzu kdme ein rela-
tiv hoher Verwaltungsaufwand fiir
den Steuereinzug.

Deshalb schlage er vor, die Hun-
desteuer um fiinf Euro zu erhé-
hen, also fiir den ersten Hund auf
26 Euro, fiir den zweiten auf 36 Eu-
ro und fiir den dritten auf 46 Euro.
Zweiter Birgermeister Werner
Himmler wies daraufhin, dass man
gegen andere Hinterlassenschaf-
ten, etwa Pferdedpfel auf den Wan-
derwegen, vorgehen miisste. Au-
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ferdem solle die Besteuerung von
Kampfhunden in der Satzung be-
riucksichtigt werden.

Es sei nicht einfach, den fiir Hun-
de ab 50 Zentimetern Schulterho-
he geltenden Leinenzwang, wie in
der Verordnung vorgeschrieben,
zu iiberwachen. Diese Regelung
gelte fur alle Ortschaften der Ge-
meinde einschliefdlich eines Um-
griffs von einhundert Metern nach
dem letzten bebauten Grund-
stiick, erklérte der Biirgermeister.

Im Zuge der Erneuerung der
Hackschnitzel-Heizung am Stand-
ort Bauhof, von hier aus werden
Gemeindezentrum mit Schule,
Rathaus, Bauhof, Kindergarten, ei-
nigen Privathdusern und die Burg-

., Todeszug
® L] L] ‘“
in Freiheit’
Filmvorfiihrung und Gesprach mit
Thomas Muggenthaler im PPG

HERSBRUCK - Der Doku-
mentarfilm ,Todeszug in die
Freiheit“ - gerade mit dem
Deutsch-tschechischen Jour-
nalistenpreis ausgezeichnet -
ist am 29. November im Paul-
Pfinzing-Gymnasium  Hers-
bruck zu sehen. Der Film er-
zahlt die Geschichte eines KZ-
Transports in den letzten
Kriegstagen im Friithjahr 1945.,

Die Gefangenen des zu dem
KZ Flossenbilirg gehoérenden
Aufienlagers Leitmeritz wur-
den in einem Gilterzug ab-
transportiert. Auf der Route
quer durch das damalige
.Protektorat Béhmen und
Méhren® konnten dank spon-
taner und organisierter Hilfe
der tschechischen Bevilke-
rung rund 1500 der 4000 Héaft-
linge des Todestransportes
befreit werden.

Den Autoren Andrea Mo-
cellin und Thomas Muggen-
thaler ,ist es in bemerkens-
werter Weise gelungen, die-
ses Thema behutsam, verant-
wortungsvoll, mit Respekt und
vor allem Empathie zu einem
lebendigen Dokument der
Menschlichkeit zu gestalten®,
so hief3 es in der Laudatio bei
der Verleihung des Sonder-
preises ,Milena Jesenska®, mit
dem sie am 9. November im
tschechischen Olmiitz geehrt
wurden. Kameramann Sorin
Dragoi hat fiir den Film be-
reits den Deutschen Kamera-
preis 2018 erhalten.

Dieses Bild zeigt einen VWaggon
mit weiblichen Haftlingen auf dem
Bahnhof Roztoky. Es ist eine
heimliche Aufnahme von Vladi-
mir Fyman vom 30. April 1945
und befindet sich nun im Mittel-
bohmischen Museum, Roztoky.

Die Filmvorfithrung beginnt
um 19 Uhr. Der Eintritt ist frei.
Anschliefend besteht die Ge-
legenheit mit dem Autor Tho-
mas Muggenthaler (Bayeri-
scher Rundfunk) und Matthi-
as Rittner (KZ-Gedenkstitte
Flossenbiirg) ins Gespréch zu
kommen.

IN KURZE
Ziige fahren nur links

HERSBRUCK/NURNBERG -
Wegen Briickenbauarbeiten
zwischen Niirnberg Hauptbahn-
hof und Niirnberg Ost kommt es
vom 29. November bis 3. Dezem-
ber um 2 Uhr zu Einschrankun-
gen im Eisenbahnverkehr. Die
Regionalbahnen miissen teil-
weise iliber die linke Pegnitz-
strecke fahren und kénnen so-
mit nicht inHersbruck rechts der
Pegnitz  halten. Ein Busan-
schluss zwischen linkem und
rechtem Bahnhof wird aber des-
halb extra eingerichtet. Mehre-
re Ziige verkehren mit gednder-
ten Fahrzeiten. Aufierdem ent-
fallen die Regionalbahnen zwi-
schen Niirmberg Hauptbahnhof
und Riickersdorf und werden bis
Lauf (rechts an der Pegniiz)
durch Busse ersetzt. Die Beein-



