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Gefédhrlich: Miidigkeit am Steuer

moBILITAT TUV SUD-Experte betont, wie oft Warnsignale ignoriert werden.

IM NORDWESTEN/MUNCHEN/PM
- Haufiges Gahnen, Frosteln
oder brennende Augenlider
sind weit mehr als harmlose
Erschopfungszeichen. Am
Steuer eines Autos signalisie-
ren sie eine lebensgefahrliche
Bedrohung. Dennoch wird das
Risiko des Sekundenschlafs
von vielen Autofahrern unter-
schatzt.

,Miudigkeit schrankt die
Fahrttichtigkeit ahnlich stark
ein wie Alkohol®, warnt Mar-
cellus Kaup, Experte bei TUV
SUD in Minchen. Wer ehrlich
zu sich selbst sei, miisse zuge-
ben, eine solche kritische Situ-
ation schon einmal erlebt zu
haben. Die physikalischen Fol-
gen eines kurzen Einnickens
sind verheerend: Bei einer Ge-
schwindigkeit von 100 km/h
legt ein Fahrzeug in nur drei
Sekunden Uber 80 Meter im
absoluten Blindflug zurtick -
vollig ungesteuert und un-
kontrollierbar.

Richtig reagieren bei
ersten Warnzeichen

Vor diesem Hintergrund
legt der TUV SUD-Fachmann
jedem Autofahrer ans Herz,
sein Fahrverhalten kritisch
selbst zu beachten, um nicht
von Sekundenschlaf {iber-
rascht zu werden. ,Bei den ers-

Nachts steigt das Risiko fur Sekundenschlaf deutlich.

ten Warnzeichen des Korpers
sollte der nédchste Parkplatz
das unmittelbare Ziel sein, um
ein Nickerchen zu machen. Al-
les andere kuriert nur an
Symptomen®, warnt Kaup.
Nach einer Pause von zehn bis
20 Minuten kann es dann wei-
ter gehen. Langere Schlafzei-
ten sind eher kontraproduktiv,
erlautert Kaup: ,Je langer der

Kurzschlaf, desto grofier die
Wahrscheinlichkeit, dass wah-
rend dessen die REM-Phase
(REM = Rapid Eye Movement)
eintritt und der Kurzschlaf
folglich als nicht erholsam er-
lebt wird.”

Besonders grof? ist die Ge-
fahr, wenn die Fahrt entgegen
der inneren Uhr angetreten
wird. Zwischen zwei Uhr und

Feurige Wiirze aus aller Welt

GEWURZE Wenn’s scharf sein soll: Chili und Cayennepfeffer

IM NORDWESTEN/BZFE — Pepe-
roncini, Peperoni oder Pfeffe-
roni - fur Chilis gibt es je nach
Region unterschiedliche Be-
zeichnungen. Die Friichte
stammen urspringlich aus
Mittel- und Stidamerika und
unterscheiden sich je nach
Sorte in Form, Farbe, Grofie
und Geschmack. Was viele
nicht wissen: Botanisch sind
Chilis keine Schoten, sondern
Beeren der Gattung Capsicum
aus der Familie der Nacht-
schattengewichse.

Herkunft und Anbau

Chilis werden in ihrer Hei-
mat seit mehr als 7.000 Jahren
kultiviert. Spanier und Portu-
giesen brachten sie spater
nach Europa und nutzten sie
als preisglinstigen Ersatz fir
Pfeffer. Heute stammen fri-
sche Chilis fur den europai-
schen Markt vor allem aus Ma-
rokko und der Tirkei, wih-
rend getrocknete Chilis in ers-
ter Linie aus China und Indien
eingefithrt werden. Chilis las-
sen sich aber auch gut im eige-
nen Garten, auf dem Balkon
oder im Gewiachshaus anbau-
en. Die Ernte beginnt Ende Ju-
li, wenn sich die Friichte je
nach Sorte von Griin Uber
Gelb und Orange zu Rot, Vio-
lett oder Schwarz verfarben.

Verwendung und Scharfe

Wie scharf eine Chili ist,
zeigt die Scoville-Skala. Sie ba-
siert auf dem Gehalt an Cap-
saicin — einem nattrlichen Al-
kaloid, das fiir die Scharfe ver-
antwortlich ist. Frische Chilis
verleihen Speisen eine fruchti-
ge Scharfe, wihrend getrock-
nete Chilis noch intensiver

Chilis lassen sich auch gut im eigenen Garten, auf dem Bal-

kon oder im Gewachshaus anbauen.

schmecken und haufig zu Flo-
cken oder Pulver verarbeitet
werden.

Cayennepfeffer besteht aus
gemahlenen Chilis und zahlt
mit 30.000 bis 50.000 Scoville
zu den besonders scharfen Ge-
wirzen. Er wird vor allem in
der indischen, chinesischen,
indonesischen,  spanischen
und sidamerikanischen Kii-
che verwendet. Cayennepfef-
fer verleiht Fleisch-, Fisch- und
Gemiusegerichten ebenso wie
Hilsenfriichten und Tofu eine
feurige Note. Auch Obstsalat,
Schokolade und siif3e Desserts
lassen sich mit einem Hauch
Chili raffiniert wirzen. Das
Gewlrz sollte jedoch sparsam

BILD: PIXABAY

dosiert werden. Wer sich an
die Schérfe gewohnt hat, kann
auch blumige, rauchige und
erdige Nuancen bei Chilige-
wirzen entdecken.

Chilis sind frisch, getrock-
net, eingelegt, als Ol, Flocken
oder Pulver erhiltlich und Be-
standteil vieler Gewlrz- und
Currymischungen. Chilipulver
ist meist deutlich milder als
Cayennepfeffer, da es hiufig
weitere Gewlirze wie Kreuz-
kiimmel, Oregano oder Zimt
enthilt. Gemahlene Gewilirze
sollten zu Hause luftdicht, tro-
cken und lichtgeschiitzt gela-
gert und nach dem Offnen in-
nerhalb eines Jahres ver-
braucht werden.
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finf Uhr morgens sowie am
Nachmittag gegen 14 Uhr be-
findet sich der Mensch in
einem biologischen Tief. Da-
bei fihrt Mudigkeit nicht nur
zu Konzentrationsproblemen.
L,Auch die Reaktionszeit lasst
deutlich nach®, gibt der TOV
SUD-Fachmann zu bedenken.
Zudem Uberschitzt der Fahrer
seine Fahigkeiten.

Mit bisher iber100.000 erfolg-
reichen Sanierungen,

in der ISOTEC-Gruppe, bieten wir
Ihnen die Sicherheit fir ein
trockenes und gesundes Wohnen.
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Technische Hilfen und
Pausen als wichtigste
Vorsorge

Autohersteller versuchen
den tuckischen Mudigkeitsat-
tacken technisch zu Leibe zu
ricken. Sogenannte Mudig-
keitswarner tiberwachen etwa
die Lidschlagfrequenz oder
werten Lenk- und Schaltver-
halten aus. Registrieren sie
Auffalligkeiten, erfolgt zu-
meist akustisch eine War-
nung. ,Das ist sicherlich ein
Sicherheitsplus®, findet der
TUV SUD-Fachmann, ,aber
die wichtigste Vorsorge bleibt
— nur ausgeschlafen fahren
und bei langen Fahrten regel-

mafdig Pausen machen.”

Flur die Pause sollte man
sich einen Wecker stellen, den
Kopf auf das Lenkrad betten
oder die Riickenlehne zurtck-
stellen, dann die Augen
schlieffen und langsam zur
Ruhe kommen. ,Wer mochte,
kann vor dem Kurzschlaf
noch einen Kaffee trinken.
Das darin enthaltene Koffein
wirkt erst nach 30 Minuten,
hindert also nicht beim Ein-
schlafen, erleichtert aller-
dings das Wachwerden und
verstarkt so anschliefRend
den Erfrischungseffekt®, weif3
Kaup. Der Kaffee ist jedoch
nicht als Schlafersatz geeig-
net.

Hoin Moin
im schonen
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