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Handy am Steuer — ein alltdagliches Phanomen

moBILITAT Verkehrsbeobachtung des ADAC belegt enorme Dunkelziffer — Grofle Gefahren

IM NORDWESTEN/PM - Handy-
verstofie am Steuer sind nach
einer aktuellen Untersuchung
des ADAC trotz der hohen Un-
fallgefahr weiterhin stark ver-
breitet. Wahrend jahrlich rund
400.000 Fille registriert wer-
den, muss davon ausgegangen
werden, dass die Dunkelziffer
um ein Vielfaches hoher ist. In
einer aktuellen Verkehrsbeob-
achtung mit Fokus auf den
flieRenden Verkehr in fUnf
deutschen Grof3stidten wur-
den bei 2,7 Prozent der Kfz-
Fahrer Handyverstofie festge-
stellt. Rechnet man dieses Er-
gebnis auf das gesamte Kfz-
Verkehrsaufkommen in
Deutschland im Jahr hoch, er-
gibt sich daraus eine enorme
Zahl von rund einer Milliarde
Verstofle — und damit ein ho-
hes Risiko fur die Verkehrssi-
cherheit.

Die Ergebnisse zeigen zu-
dem, dass Radfahrer mit 1,4
Prozent seltener Handyver-
stofie begehen und dass un-
abhingig vom Verkehrsmittel
bei einem Grofiteil der Ver-
stofde das Handy in der Hand
und nicht am Ohr gehalten
wird. Wer tippt oder etwas auf
dem Smartphone sucht, wen-
det den Blick und die Auf-
merksamkeit von der Strafle
ab, mit potenziell gravieren-
den Folgen. Denn wer bei

ADAC Umfrage: Mehr als 50 Prozent der Autofahrer haben schon mal HandyverstoRe begangen

Handy genutzt & nicht gefahrliche Situation

beim Autofahren' |42

beim Motorradfahren u.d? |8

beim Radfahren® |31

auf dem E-Bike* |27

auf dem E-Scooter® |25

'Auto n=1627; *Motorrad ud.n=268; *Rad n=1084; “E-Bike n = 502; E-Scooter n = 240

Handy nicht genutzt

10 47

83

| Handy genutzt & dabei geféhrliche Situation
keine Angabe

ADAC Untersuchung zur Handynutzung am Steuer: Erganzend belegt eine reprasentative Um-
frage die hohe Verbreitung und das grofie Risikopotenzial.

einer Geschwindigkeit von 50
km/h nur 2 Sekunden auf
sein Handy schaut, fahrt 28
Meter im ,Blindflug” und ris-
kiert so, einen Unfall zu ver-
ursachen.

Hohe Verbreitung — und
grof3es Risikopotenzial

Erganzend belegt eine re-
prasentative Umfrage die hohe
Verbreitung und das grof3e Ri-

Wertvolle Weizenkleie

GESUNDHEIT Nebenprodukt mit viel Potenzial

IM NORDWESTEN/BZFE - Sie
sieht unscheinbar aus, wiegt
fast nichts und kann doch eine
grofle Wirkung entfalten. Sie
ist ein Nebenprodukt der
Mehlherstellung, denn fur
helle Mehle wird nur der
Mehlkorper gebraucht. Die be-
sonders nahrstoffreichen Be-
standteile Schale und Keim-
ling bleiben tbrig. Das ist die
Weizenkleie.

Weizenkleie dient oft als
Tierfutter, ist aber auch fur
den Menschen ein wertvolles
Lebensmittel, denn es stecken
viele Nahrstoffe darin. Allen
voran Ballaststoffe, aber auch
Mikronahrstoffe wie Kalium,
Magnesium, Kalzium, Eisen
und B-Vitamine. Weizenkleie
hat einen sehr hohen Ballast-
stoffanteil von 45 Gramm pro
100 Gramm. Zum Vergleich:
die meisten Kohl- und Apfelar-
ten enthalten durchschnitt-
lich 3 bis 4 Gramm pro 100
Gramm. Die in Weizenkleie
enthaltenen unléslichen Bal-
laststoffe wirken vor allem da-
durch, dass sie im Darm auf-
quellen, damit das Stuhlvolu-
men erhohen und unter ande-
rem so die Verdauung regulie-
ren.

Rund ein bis zwei Essloffel
Weizenkleie empfehlen Fach-
leute pro Tag. Wer bislang
nicht viele Ballaststoffe geges-
sen hat, sollte sich vorsichtig
an diese Menge herantasten.
So kann sich die Verdauung an
die neuen Anforderungen ge-
wohnen und es kommt nicht
zu Bauchschmerzen oder Bla-
hungen. Auflerdem ist es sehr
wichtig, genug zu trinken. Pro
Essloffel Kleie mindestens ein
Glas Wasser, da sie sonst zu
Verstopfung fithren kann.

Mehr Weizenkleie sollte es

Rund ein b|s zZwei Essloffel We|zenk|e|e empfehlén Fachleu-

te pro Tag.

nicht sein, denn darin steckt
auch Phytinsdure. Das ist ein
sekundarer Pflanzenstoff, der
primdr in den Randschichten
von Samenkornern wie Ge-
treide oder Hulsenfriichten
steckt. Phytinsaure kann unter
anderem Kalzium, Magne-
sium, Zink und Eisen binden
und so die Aufnahme der
Nahrstoffe verschlechtern. Da-
her wird sie auch als Antindhr-
stoff bezeichnet. Doch Phytin-
saure zeigt in wissenschaftli-
chen Untersuchungen auch
gute Eigenschaften: So scheint
sie sich unter anderem positiv
auf den Blutzucker- und Cho-
lesterinspiegel  auszuwirken
und es gibt Hinweise darauf,
dass sie vor chronischen
Darmerkrankungen schiitzen
kann. Dazu muss noch weiter
geforscht werden. Wie so oft
gilt auch flur Weizenkleie, dass
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die richtige Menge entschei-
dend ist. Die Nahrstoffverluste
durch Phytinsdure sind in der
Regel so gering, dass sie keine
negativen Effekte haben.

Am einfachsten ist es, Wei-
zenkleie in Porridge, Miusli
oder Shake zu rithren, aber
auch in Brotteig kann man bis
zu 15 Prozent der Mehlmenge
durch Kleie ersetzen. Wichtig
ist es dann, etwas mehr Flis-
sigkeit zu verwenden und den
Teig nach dem Kneten 10 bis 15
Minuten ruhen zu lassen, da-
mit die Kleie die Flussigkeit
aufnehmen kann. Einfach und
schnell ist ein Saatenbrot zu-
bereitet. Dafiir werden Hafer-
flocken, Saaten und Kerne mit
Weizenkleie und Flohsamen-
schalen gemischt, mit Wasser
ibergossen und nach einer
Quellzeit von 15 bis 60 Minu-
ten gebacken.
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sikopotenzial. Mehr als jeder
zweite Autofahrer gibt an, das
Smartphone schon einmal

wahrend der Fahrt genutzt zu
haben. 41 Prozent berichten zu-
dem von gefahrlichen Situatio-

APOLLO AURICH WEGEN
UMBAU GESCHLOSSEN

Das Warten wird sich lohnen.

Ersatzfiliale Apollo Esens, Wittmunder StraBBe 6 (neben Aldi)
Geoffnet von Montag bis Freitag 9.00 - 13.00 Uhr
und 14.00-18.00 Uhr

Blindflug durch Handynutzung bei 50 km/h

1 Sekunde

2 Sekunden 28 m

3 Sekunden 42 m

S Sekunden

10
Sekunden

69 m

139 m

ADAC: Wer tippt oder etwas auf dem Smartphone sucht,
wendet den Blick und die Aufmerksamkeit von der StraRRe

ab, mit potenziell gravierenden Folgen.

nen im Straflenverkehr im Zu-
sammenhang mit der Handy-
nutzung anderer Verkehrsteil-
nehmer. Gleichzeitig besteht in
der Bevolkerung eine breite Zu-
stimmung fir konsequentere
Mafinahmen: Rund 70 Prozent
sprechen sich fiir den Einsatz
sogenannter  Handy-Blitzer
aus, die Verstofde automatisiert
erfassen konnen.

Aus Sicht des ADAC ist des-
halb kurzfristig eine deutliche
Ausweitung der Kontrollen ein
wichtiger Schritt. Mittelfristig
fordert der Mobilitatsclub, die
rechtlichen Voraussetzungen
fur den flachendeckenden Ein-
satz von Handy-Blitzern zu
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schaffen. Ziel muss sein, durch
konsequente Mafinahmen die
Ablenkung im Strafenverkehr
zu reduzieren und die Sicher-
heit fir alle Verkehrsteilneh-
mer zu erhéhen.

Der Test fand in finf deut-
schen Grofistidten (Berlin,
Frankfurt, Hamburg, Kéln und
Miinchen) statt. In einer Vor-
Ort-Verkehrsbeobachtung
durch Tester an viel befahre-
nen Straflen im Stadtgebiet
wurden bei 9573 Kfz-Fahrern
262 HandyverstofBe registriert
und bei 9239 Radfahrern 125
Verstofie.

B Weitere Informationen
finden gibt es unter adac.de

Apollo Aurich
BurgstraBe 13 | 26603 Aurich




