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Programm Freyunger Weihnachtsmarkt
am 3. und 4. Adventswochenende

Der Weihnachtsmarkt rund um den Kirchplatz in Freyung findet noch

Dezember

2/2019

2 Wochen lang statt. Dieses Programm wartet auf die Besucher.

3. ADVENTSWOCHENENDE

Samstag, 14.12.

Heute auf dem Markt:

Frisch gebackene Krapfen vom Freyun-

ger Frauenbund

¢ 16.30 Uhr: 3. Verlosung Freyunger
Adventskalender

¢ 17.30 Uhr: ,Sky” prasentiert seine
Feuershow auf dem Kirchenvorplatz

Sonntag, 15.12.

Heute auf dem Markt:

Verkauf von Strickwaren als Sozial-

aktion fiir ,Arzte ohne Grenzen” durch

Dr. Martina Haselberger

¢ 15.00 Uhr - 16.30 Uhr: Weihnachts-
basteln der Stadtjugendpflege auf
der Buhne - Kinder durfen gratis mit-
machen! (findet nur bei gutem Wet-
ter statt)

® 16.00 Uhr: Der Gospelchor
JInspiration” singt in der Stadtpfarr-
kirche - Eintritt frei

4. ADVENTSWOCHENENDE

Freitag, 20.12.

Willkommen zum Freyunger Advents-
feierabend mit Met, Platzchen und be-
sinnlicher Musik

Samstag, 21.12.

¢ 16.30 Uhr: 4. Verlosung Freyunger
Adventskalender

¢ 17.00 Uhr: Auf der Biihne - Swinging
Christmas mit den ,,Rollin’ Tones”

Sonntag, 22.12.

ABSCHLUSSVERANSTALTUNG MIT DEN

~SCHMALZLERN"

¢ 16.00 Uhr: Weihnachtliche Andacht
in der Kirche - Kein Abendgottes-
dienst

¢ 17.00 Uhr: GroBe Abschlussverlosung
des Adventkalenders mit allen Losen
Vergabe der Preise an die Gewinner
des Kinder-Weihnachts-Gewinnspiels
Das Christkind liest den Weihnachts-
gruBB

e Ab 18.00 Uhr: Zum Ausklang des
Weihnachtsmarkts spielen ,Die
Schmalzler” auf der Buhne

Wissenswertes rund um den Markt:

o Offnungszeiten der ,Fraulein Graf -
Weihnachtshiitte” ab Dienstag, 26.11.
Mo - Fr: 11:00 - 13.30 Uhr und 16:00 -
20:00 Uhr, sowie wahrend der Markt-
o6ffnungszeiten

Verschiedenste Essensspezialitaten
auch zur Mittagszeit, frische Sengzel-
ten am Wochenende

Bonuskarte: Bei 5 gestempelten Heil3-
getranken gibt es 1 Adventskalender-
los gratis! Aktion ist gultig an allen
Hutten mit Getrankeausschank

Fiir Kinder wahrend den Offnungszeiten:
Betrieb des kleinen Kinderkarussells
bis 19.00 Uhr

Mitmachen beim Kinder-Weihnachts-
Gewinnspiel am 2. Wochenende und
schone Preise gewinnen!
Verschiedene Aktionen der Stadtju-
gendpflege Freyung zum Mitmachen
(nur bei gutem Wetter)
Adventkalenderlose fiir ,Freyung hilft
e. V.":

Erhaltlich in allen Geschaften der Wer-
begemeinschaft, auf dem Weihnachts-
markt taglich bei der ,Fraulein Graf -
Weihnachtshutte” und bei der Kol-
pinghutte. Lospreis: 1,- € (GroB- und
Kleingewinne moglich)
ABSCHLUSSVERLOSUNG mit allen
Losen: Sonntag, 22.12.19, 17.00 Uhr
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Bekanntmachung

Planfeststellung mit integrierter Umweltvertraglichkeitspriifung nach §§ 17 ff. des Bundes-
fernstraBengesetzes (FStrG) i.V.m. Art. 72 ff. des Bayerischen Verwaltungsverfahrensgesetzes
(BayVwVfG) sowie des Gesetzes liber die Umweltvertraglichkeitspriifung (UVP) fiir das Vorha-
ben

B 12 Passau - Freyung (Prag);

Planfeststellung fiir den Ausbau der Kreuzung mit der St 2132 bei Freyung Ort von Abschnitt
2200, Station 1,980 bis Abschnitt 2220, Station 0,271, Bau-km 1+950 bis Bau-km 2+650 (Bau-
strecke B 12), im Gebiet der Stadt Freyung mit Ausgleichsflachen auch in der Gemeinde Jan-
delsbrunn und einer Auffiillflache im Markt R6hrnbach, Landkreis Freyung-Grafenau

Die Planfeststellung wurde beantragt von der Bundesrepublik Deutschland, vertreten durch das
Staatliche Bauamt Passau

Mit dem StraBenbauvorhaben wird die MaBnahme dreistreifiger Ausbau der B 12 stdlich Frey-
ung am Bauende auf etwa 410 m Uberplant. Das noch nicht abgeschlossene Planfeststellungs-
verfahren dreistreifiger Ausbau der B 12 stdlich Freyung wird deshalb im Bereich von Bau-km
14950 bis Bau-km 2+360 eingestellt. Dieses (verkUrzte) Verfahren wird gesondert fortgefuhrt.
Flr das Vorhaben wird eine Umweltvertraglichkeitsprifung (UVP) gem. dem Gesetz Gber die Um-
weltvertraglichkeitsprifung (UVPG) durchgefihrt.

Flr das Vorhaben einschlieBlich der landschaftspflegerischen MaBnahmen werden Grundstlcke
in den Gemarkungen Ort, Kumreut, Jandelsbrunn und AuBernbrinst beansprucht. Der Plan ent-
halt auch Widmungen, Umstufungen und Einziehungen und wasserrechtliche Erlaubnisantrage.

Der Plan vom 31.10.2019 - bestehend aus Zeichnungen und Erlduterungen - liegt zur allgemei-
nen Einsicht aus

bei (Anschrift mit Zimmernummer)

Stadt Freyung, Rathausplatz 1, 94078 Freyung, Bauamt, Zi.Nr. 8.02
in der Zeit (vom — bis)

16.12.2019 - 30.01.2020

(Hinweis: Das Rathaus der Stadt Freyung ist von 23.12.2019 bis einschlieBlich 06.01.2020 ge-
schlossen)

wahrend der Dienststunden (von - bis)
Mo.: 8 Uhr - 12 Uhr und 14 Uhr - 16 Uhr; Di.: 8 Uhr - 12 Uhr und 14 Uhr - 16 Uhr; Mi.: 8 Uhr - 12
Uhr

Do.: 8 Uhr - 12 Uhr und 14 Uhr - 18 Uhr; Fr.: 8 Uhr - 12 Uhr

Zudem werden die Planunterlagen im Internet unter www.regierung.niederbayern.bayern.de
unter den Rubriken ,Planung und Bau”, , Planfeststellung, StraBenrecht, Baurecht”, ,Planfest-
stellung, StraBen und Bahnen”, ,Neue Planfeststellungsverfahren” veréffentlicht; maBgeblich
ist jedoch der Inhalt der zur Einsicht ausgelegten Unterlagen (Art. 27 a Abs. 1 BayVwV{G).

1. Jeder, dessen Belange durch das Vorhaben berlhrt werden, kann Einwendungen gegen den
Plan bis spatestens einen Monat nach Ablauf der Auslegungsfrist, das ist bis zum
Datum
02.03.2020 schriftlich oder zur Niederschrift
bei (Anschrift mit Zimmernummer)

Stadt Freyung, Rathausplatz 1, 94078 Freyung, Bauamt, Zi.Nr. 8.02

oder bei der Regierung von Niederbayern, Regierungsplatz 540, 84028 Landshut, Zi.Nr. 223
erheben.
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Einwendungen kénnen auch elektronisch, aber nur mit einer qualifizierten elektronischen
Signatur nach dem Signaturgesetz versehen, unter der Adresse poststelle@reg-nb.bayern.de
erhoben werden. Einwendungen mit ,einfacher” E-Mail ohne qualifizierte elektronische
Signatur nach dem Signaturgesetz sind unwirksam.

Die Einwendung muss den geltend gemachten Belang und das MaB seiner Beeintrachtigung
erkennen lassen. Mit Ablauf der Einwendungsfrist sind alle Einwendungen gegen den Plan
ausgeschlossen, die nicht auf besonderen privatrechtlichen Titeln beruhen (Art. 73 Abs. 4
Satz 3 BayVwVfG). Einwendungen und Stellungnahmen der Vereinigungen, die aufgrund
einer Anerkennung nach anderen Rechtsvorschriften befugt sind, Rechtsbehelfe nach der
Verwaltungsgerichtsordnung gegen die Entscheidung nach Art. 74 BayVwV{G einzulegen,
sind nach Ablauf dieser Frist ebenfalls ausgeschlossen (Art. 73 Abs. 4 Satze 5 und 6 BayVwV{G).
Der Einwendungsausschluss beschrankt sich bei Einwendungen und Stellungnahmen, die
sich auf die SchutzgUter nach § 2 Abs. 1 UVPG beziehen, nur auf dieses Verwaltungsver-
fahren.

Bei Einwendungen, die von mehr als 50 Personen auf Unterschriftslisten unterzeichnet oder
in Form vervielfaltigter gleich lautender Texte eingereicht werden, ist ein Unterzeichner mit
Namen, Beruf und Anschrift als Vertreter der Gbrigen Unterzeichner fur das Verfahren zu
bezeichnen, soweit er nicht von ihnen als Bevollmachtigter bestellt ist. Diese Angaben mus-
sen deutlich sichtbar auf jeder mit einer Unterschrift versehenen Seite enthalten sein. An-
dernfalls kdnnen diese Einwendungen unberiicksichtigt bleiben.

2. Diese ortsubliche Bekanntmachung dient auch der Benachrichtigung der Vereinigungen
nach Art. 73 Abs. 4 Satz 5 BayVwVfG von der Auslegung des Plans.

3. Die Anhorungsbehérde kann auf eine Erérterung der rechtzeitig erhobenen Stellungnah-
men und Einwendungen verzichten (§ 17a Nr. 1 Satz 1 FStrG). Findet ein Erérterungstermin
statt, wird er vorher ortsliblich bekannt gemacht. Ferner werden diejenigen, die rechtzeitig
Einwendungen erhoben haben bzw. bei gleichférmigen Einwendungen wird der Vertreter
von dem Termin gesondert benachrichtigt. Sind mehr als 50 Benachrichtigungen vorzuneh-
men, so kénnen sie durch 6ffentliche Bekanntmachung ersetzt werden. Die Vertretung durch
einen Bevollmachtigten ist moglich. Die Bevollmachtigung ist durch eine schriftliche Voll-
macht nachzuweisen, die zu den Akten der Anhérungsbehérde zu geben ist. Bei Ausblei-
ben eines Beteiligten in dem Erdrterungstermin kann auch ohne ihn verhandelt werden. Das
Anhorungsverfahren ist mit Abschluss des Erérterungstermins beendet. Der Erdrterungs-
termin ist nicht 6ffentlich (Art. 73 Abs. 6 Satz 6 i.V.m. Art. 68 Abs. 1 BayVwV{G).

4. Durch Einsichtnahme in die Planunterlagen, Erhebung von Einwendungen und Stellung-
nahmen, Teilnahme am Erérterungstermin oder Vertreterbestellung entstehende Aufwen-
dungen werden nicht erstattet.

5. Entschadigungsanspriche, soweit Gber sie nichtin der Planfeststellung zumindest dem Grun-
de nach zu entscheiden ist, werden nicht in dem Erérterungstermin, sondern in einem ge-
sonderten Entschadigungsverfahren behandelt.

6. Uber die Einwendungen und Stellungnahmen wird nach Abschluss des Anhérungsverfah-
rensdurch die Planfeststellungsbehérde entschieden. Die Zustellung der Entscheidung (Plan-
feststellungsbeschluss) an die Einwender und diejenigen die eine Stellungnahme abgege-
ben haben, kann durch 6ffentliche Bekanntmachung ersetzt werden, wenn mehr als 50 Zu-
stellungen vorzunehmen sind.

7. Vom Beginn der Auslegung des Planes treten die Anbaubeschrankungen nach § 9 FStrG und
die Veranderungssperre nach § 9a FStrG in Kraft. Darlber hinaus steht ab diesem Zeitpunkt
dem Trager der StraBenbaulast ein Vorkaufsrecht an den vom Plan betroffenen Flachen zu
(§ 9a Abs. 6 FStrQG).
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8. Hinsichtlich Umweltvertraglichkeitsprifung wird darauf hingewiesen,

—dass die fur das Verfahren und fur die Entscheidung tber die Zulassigkeit des Vorhabe zu-
standige Behoérde im Sinne des UVPG die Regierung von Niederbayern ist,

— dass Uber die Zulassigkeit des Vorhabens durch Planfeststellungsbeschluss entschieden wer-
den wird,

- dass die Anhérung zu den ausgelegten Planunterlagen auch die Einbeziehung der Of-
fentlichkeit zu den Umweltauswirkungen des Vorhabens gem. UVPG ist und

—dass die ausgelegten Planunterlagen die nach UVPG notwendigen Angaben enthalten.
Das sind insbesondere:

e Erlauterungsbericht (Unterlage 1)
u.a. Beschreibung des Vorhabens, Angaben zum Baugrund und Erdarbeiten, StraBenent-
wasserung und Vorflutverhaltnisse, Angaben zu den Umweltauswirkungen und Schutz-,
Vermeidungs-, Ausgleichs- und ErsatzmaBnahmen

e Bericht zur Umweltvertraglichkeitsprifung (Anlagen zu Unterlage 1)
insb. Beschreibung der Umweltauswirkungen und Ubersicht Gber anderweitige Lésungs-
moglichkeiten und Angabe der wesentlichen Auswahlgrinde sowie allgemein verstandli-
che Zusammenfassung

¢ Ubersichtskarte und Ubersichtslageplan (Unterlagen 2 und 3)

e StraBenquerschnitte (Unterlage 14)

e Lageplane, Regelungsverzeichnis, Hohenplane und Grunderwerbspldne (Unterlagen 5, 6,
10 und 11)

e Schalltechnisches Gutachten (Unterlage 17)

¢ Landschaftspflegerischer Begleitplan (Textteil) (Unterlage 19.1.1)
u.a. Beschreibung des Untersuchungsgebiets, Bestandserfassung, VermeidungsmafBnah-
men, Konfliktanalyse, MaBnahmenplanung, Angaben zu den Schutzgebieten und zum Ar-
tenschutz

e MaBnahmenbléatter zu den landschaftspflegerischen MaBnahmen, Tabellarische Ubersicht
zur Ermittlung des Kompensationsbedarfs (Unterlage 9.3 und 9.4)

¢ Landschaftspflegerischer Bestands- und Konfliktplan (Unterlage 19.1.2)

¢ Landschaftspflegerische MaBnahmenplane (Unterlagen 9.1, 9.2 und 9.2a)

¢ Unterlage zur speziellen artenschutzrechtlichen Prifung und Tabellen zur Ermittlung des
zu prifenden Artenspektrums (Unterlage 19.1.3)

¢ FFH-Vorprifung fur das FFH-Gebiet 7246-371 ,1lz-Talsystem” (Unterlage 19.2)

e Wassertechnische Untersuchungen mit Lageplan der Einzugsgebiete (Unterlage 18)

e Bauphasenplan (Unterlage 16)

Freyung, 14.12.2019
Stadt Freyung

Dr. Olaf Heinrich
1. Birgermeister
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Amtliche Bekanntmachung
der Stadt Freyung
Satzungsbeschluss Anderung Bebauungsplan "Hammerberg-West™
durch Deckblatt Nr. 3

Der Stadtrat der Stadt Freyung hat mit Beschluss vom 18.11.2019 die Anderung des Bebauungsplanes
“Hammerberg-West™ durch Deckblatt Nr. 3 als Satzung beschlossen. Der Geltungsbereich ist nachfol-
gend dargestellt.

Dieser Beschluss wird hiermit gemaB § 10 Abs. 3 BauGB ortstiblich bekannt gemacht. Mit dieser Be-
kanntmachung tritt die Anderung des Bebauungsplanes "Hammerberg-West ™ durch Deckblatt Nr. 3
in Kraft. Jedermann kann den Bebauungsplan mit der Begrindung sowie die zusammenfassende Er-
klarung Gber die Art und Weise, wie die Umweltbelange und die Ergebnisse der Offentlichkeits- und
Behordenbeteiligung in dem Bebauungsplan bertcksichtigt wurden, und aus welchen Grinden der
Plan nach Abwagung mit den gepriften, in Betracht kommenden anderweitigen Planungsmoglich-
keiten gewahlt wurde, im Bauamt der Stadt Freyung, Rathausplatz 1, 94078 Freyung, Zimmer 8.02,
wahrend der allgemeinen Dienststunden einsehen und Uber deren Inhalt Auskunft verlangen.

Auf die Voraussetzungen fur die Geltendmachung der Verletzung von Verfahrens- und Formvor-
schriften und von Méangeln der Abwagung sowie der Rechtsfolgen des § 215 Abs. 1 BauGB wird hin-
gewiesen.

Unbeachtlich werden demnach

1. eine nach § 214 Abs. 1 Satz 1 Nr. 1 bis 3 BauGB beachtliche Verletzung der dort bezeichneten Ver-
fahrens- und Formvorschriften,

2.eine unter Bertcksichtigung des § 214 Abs. 2 BauGB beachtliche Verletzung der Vorschriften tber
das Verhaltnis des Bebauungsplans und des Flachennutzungsplans,

3. nach § 214 Abs. 3 Satz 2 BauGB beachtliche Mangel des Abwéagungsvorgangs und

4. nach § 214 Abs. 2a im beschleunigten Verfahren beachtliche Fehler,

wenn sie nicht innerhalb eines Jahres seit Bekanntmachung des Bebauungsplanes schriftlich ge-
geniber der Gemeinde geltend gemacht worden sind; der Sachverhalt, der die Verletzung oder den
Mangel begriinden soll, ist darzulegen. AuBerdem wird auf die Vorschriften des § 44 Abs. 3 Satz 1
und 2 sowie Abs. 4 BauGB hingewiesen. Danach erléschen Entschadigungsanspriiche fur nach den
§§ 39 bis 42 BauGB eingetretene Vermodgensnachteile, wenn nicht innerhalb von drei Jahren nach
Ablauf des Kalenderjahres, in dem die Vermoégensnachteile eingetreten sind, die Falligkeit des An-
spruchs herbeigefuhrt wird.

Freyung, 14.12.2019
Stadt Freyung

Dr. Olaf Heinrich
1. BUrgermeister
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Bekanntmachung @ rB_,G MEHR RAUM

LANDKREIS
FREYUNG-GRAFENAU S UND ZEIT.

B 12 Passau - Freyung - (Prag);

Planfeststellung fiir den dreistreifigen

Ausbau der B 12 siidlich Freyung von

Bau-km 0+000 bis Bau-km 2+360, Ab- Pﬂegee":e n gESUCht -

schnitt 2200, Station 0,080 bis 2,440 im .

Gebiet der Stadt Freyung (Landkreis Informatlonsveranstaltung

Freyung-Grafenau);
Planfeststellung nach §§ 17 ff. FStrG

i.V.m. Art. 72 ff. BayVwVfG
- Teileinstellung des Verfahrens - . \ /
~
Das Staatliche Bauamt Passau hat mit ~ O
dem StraBenbauvorhaben (B 12, Aus- ™~ »0

bau der Kreuzung mit der St 2132 bei e \
Freyung Ort) die MaBnahme dreistrei- /
figer Ausbau der B 12 stdlich Freyung

&
am Bauende auf etwa 410 m Uber- N
plant. Das noch nicht abgeschlossene
Planfeststellungsverfahren dreistreifi-
ger Ausbau der B 12 sudlich Freyung ﬁ
(Az. 31/32-4354.21-31/B12), dem die
Planunterlagen vom 19.07.2013 zu
Grunde liegen, wird deshalb im Be- &
reich von Bau-km 1+950 bis Bau-km
2+360 eingestellt. Das bis Bau-km —

1+950 verkurzte Verfahren dreistreifi-
ger Ausbau sudlich Freyung wird ge-

sondert fortgefihrt. Veranstalter:  Kreisjugendamt Freyung-Grafenau
Wann: Freitag, 24.01.2020 um 09.30 Uhr
Wo: Landratsamt Freyung-Grafenau
Taverne (Schloss Wolfstein)
WolfkerstraRe 3
Freyung, 14.12.2019 94078 Freyung
Stadt Freyung 94078 Freyung
Dr. Olaf Heinrich
1. BUrgermeister

Wenn Sie folgende Fragen beschiftigen...
Rathaus und Bauhof geschlossen -
Notdienst eingerichtet

Das Freyunger Rathaus sowie der Bauhof sind in der Wie werden wir Pflegeeltern?

Zeitvom 23.12.2019 bis einschlieBlich 06.01.2020 ge- Wie verlduft der Alltag mit einem Pflegekind?
schlossen. Das Standesamt ist aber werktaglich von
9:00 Uhr bis 12:00 Uhr ge6ffnet und telefonisch un-
ter der Nummer 08551/588-115 erreichbar. Fur den
Bauhof, das Wasserwerk und das Klarwerk wird je-

Wollen wir einem Pflegekind auf Dauer oder zeitlich befristet ein Zuhause bieten?

... dann sind Sie bei unserer Informationsveranstaltung genau richtig. Hier erfah-
ren Sie von langjahrigen Pflegeeltern und den Fachkraften des Kreisjugendamtes

weils ein Notdienst eingerichtet. Die Bevolkerung was es heiBt ,eine Pflegefamilie zu sein”.

wird gebeten, dies zu beachten und dringende An-

gelegenheiten méglichst noch vor Weihnachten zu Veranstalter:

erllehdlgen. . gi | i ) Kreisjugendamt Freyung-Grafenau, Pflegekinderfachdienst, Grafenauer Str. 44,
Nicht betroften von dieser Regelung ist die Tourist- 94078 Freyung, Tel.: 08551/57-313 oder 08551/57-317.

Info. Diese bleibt zwischen den Feiertagen regular
geoffnet und ist zusatzlich auch am 24., 26. und
31.12.2019 jeweils von 10.00 Uhr bis 12.00 Uhr be-
setzt.
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SENIORIta

DIE MESSE FUR DIE BESTEN JAHRE IM LEBEN

29. FEB + 1. MRZ 2020
DEGGENDORFER STADTHALLEN

ent

er
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ERLEBNIS &
INFORMATIONS

MESSE |

in SUDOSTBAYERN PR

ot
T

SENIORIta -
die Messe fiir die besten Jahre im Leben -

'

zeigt alles zum Thema ,Alter werden”.

THEMENWELTEN

> GESUNDHEIT & PRAVENTION
> RECHT & SOZIALES

> AKTIVITAT & LEBENSFREUDE
> INNOVATION & ZUKUNFT

FREUEN SIE SICH AUF ...
Hochkaratige Aussteller, wissenswerte Fachvortrége, span-
nende Podiumsdiskussionen und tolle Gaste u.a. Schauspie-
lerin Monika Baumgartner, Verena Bentele, Prasidentin
VdK Deutschland, Bernd Sibler, Minister fur Wissenschaft
und Kunst, Roboter Pepper u.v.m.

UNTERHALTSAMES RAHMENPROGRAMM
Line Dance, Seniorengymnastik zum Mitmachen, Schauko-
chen, Schmankerlecke, Gedachtnisparcours, Therapiehunde,
Roulette u.v.m.

WANN: Sa. 29.02. und So. 01.03.2020 - taglich 10:00 - 17:00 Uhr
WO: Deggendorfer Stadthallen , EdimairstraB3e 2, Deggendorf
EINTRITT: 5 EUR, Schwerbehinderte frei, VdK + Ehrenamt 2 EUR
SHUTTLE-SERVICE: Der Doppeldecker ,Berolina” fahrt kostenlos
vom Bahnhof Deggendorf zu den Hallen und zuriick (Ein- und Aus-
stiegsmdoglichkeit auch am Stadtplatz)

Weitere und aktuelle Informationen finden Sie auf unserer
Homepage und auf facebook.

www.senior-ita.de Ei

SOIIALVERBAND

Vaikk

BAYERN L L]

LIEBE
BESUCHERINNEN
& BESUCHER

Senioren sind fit wie nie zuvor,
engagiert im Ehrenamt und "
eine Stutze fur die Familie. Y

Ein selbstbestimmtes Leben

und ein hohes MaB3 an Lebensqualitat sind
erstrebens- und winschenswert.
Vorstellungen und Bedirfnisse sind bei jeder
Seniorin und jedem Senior anders. Dennoch
gibt es Fragestellungen, die fur viele in der al-
teren Generation wichtig und interessant sind.
Die Messe SENIORita méchte |hnen dazu ei-
nen Uberblick zu den unterschiedlichsten The-
men geben.

Gesundheit, Wohnen, Recht und Soziales oder
auch Reisen seien beispielhaft daflr genannt.
Daneben kdnnen Sie sich mit Hilfe von Fach-
vortragen und Podiumsdiskussionen weiter-
fohrend informieren.

Mit den besten Winschen griBt Sie herzlich

N
L

Sebastian Gruber |
Landrat von Freyung Grafenau und
Vorsitzender der ILE Bayerwald

Integrierte Léndliche
Entwicklung ILE Bayerwald
mit 5 Landkreisen

BAYERISCHER WALD

THTWT

GRAFENALY BOGEN
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AOK-Gesundheitstipp

SiiBe Verfiihrungen: Wo Zucker sich tiberall versteckt

Die Menschen in Deutschland lieben Zuk-
ker und verzehren viel zu viel davon. Auf
etwa 90 Gramm Haushaltszucker kommt
ein Bundesburger pro Tag, das sind etwa
30 Stuck Wirfelzucker. ,Die Weltgesund-
heitsorganisation empfiehlt, maximal 50
Gramm zugesetzten Zucker taglich zu
sich zu nehmen, und noch einmal die
Halfte davon, namlich 25 Gramm pro Tag,
gilt als optimal”, sagt Maria Schmid, Di-
plom-Oecotrophologin von der AOK-Di-
rektion Bayerwald fur die Landkreise Re-
gen und Freyung-Grafenau. 25 Gramm -
das entspricht sechs Teelo6ffeln oder acht
Zuckerwdurfeln. Zu viel Zucker schadet der
Gesundheit: Er verursacht nicht nur Ka-
ries, sondern geht mit Ubergewicht und
Fettleibigkeit einher. Und Ubergewicht
kann wiederum Bluthochdruck, Diabetes
Typ 2 und Herz-Kreislauferkrankungen
nach sich ziehen. Dass Menschen weniger
SuBigkeiten essen sollten, liegt nahe.
Doch wem ist schon bewusst, dass auch in
herzhaften Produkten oft jede Menge
Zucker steckt? Eine Fertigpizza kann mit
funf Warfeln (15 Gramm) aufwarten, ein
700-Gramm-Glas Rotkohl gleich mit 77
Gramm Zucker, das sind etwa 25 Warfel.
Weitere Zuckerfallen sind zum Beispiel
Heringssalat, Gewdlrzgurken, Ketchup
oder Leberwurst. In fast allen Fertigpro-
dukten versteckt sich Zucker, denn diese
siB schmeckenden Kohlenhydrate ver-
starken den Geschmack und binden Was-
ser — andere teurere Zutaten kénnen da-
mit eingespart werden.

Versténdliche Kennzeichnung notwendig
Verbraucher, die sich tGber den wahren
Zuckergehalt der Lebensmittel informie-
ren wollen, haben allerdings schlechte
Karten. Obwohl sie immerhin gleich an
zwei Stellen nachschauen kénnen: Seit
2016 muUssen die Hersteller den Gesamt-
zuckergehalt pro 100 Gramm oder Milli-
liter in der Nahrwerttabelle angeben.
Und in der Zutatenliste tauchen alle In-
haltsstoffe auf, und zwar in der Reihen-
folge der Menge, die im Produkt enthal-
ten ist. ,Doch Zucker versteckt sich hinter
vielen Zutaten beziehungsweise Na-
men”, warnt Maria Schmid. Fir den SuB-
macher gibt es namlich zahlreiche unter-
schiedliche Begriffe, zum Beispiel Gluko-
se-Fruktose-Sirup, Maltodextrin, Dextro-
se, Laktose, Molkenerzeugnis oder Voll-
milchpulver. Doch das Wort Zucker, das
nur Ruben- und Rohrzucker bezeichnet,
taucht oft erst im hinteren Mittelfeld der
Zutatenliste auf und suggeriert, dass gar
nicht so viel davon enthalten ist.

Tipps gegen Zuckerfallen

DiesuBen Fallenkann man am besten um-
gehen, indem man auf Fertigprodukte
verzichtet und moglichst viele unverar-

beitete und frische Lebensmittel wie
Obst, Gemuse, Vollkornprodukte zu sich
nimmt. ,Diese ballaststoffreichen Le-
bensmittel lassen den Blutzuckerspiegel
sanfter ansteigen und absinken als zuk-
kerreiche Produkte”, so Maria Schmid.
Sie sattigen besser und liefern gleichzei-
tig noch wertvolle Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente. Wer mit we-
niger Zucker durch den Tag kommen
méchte, kann statt Schokoriegel Apfel,
getrocknete Feigen oder NUsse essen,
statt fertige Muslimischungen zu ver-
wenden selber mischen. Fruchtsafte oder

Limonade mit zwei Drittel Wasser verdln-
nen oder gleich auf Wasser oder Tee um-
steigen. Ubrigens: Eine HeiBhunger-Attak-
ke dauert meist nur 15 bis 20 Minuten: Die
kritische Phase kann oft auch mit Wasser-
trinken Uberwunden werden. Weitere In-
formationen gibt es im Internet unter
www.aok.de, AOK > Gesundes Leben > Vor-
sorge > Ratgeberforum Ernahrung. Weite-
re Informationen enthalten auch die Bro-
schiren ,,Goodbye Zucker?” und ,,Achtsam
stBen”, diese sind unter Tel. 09921 603-154
kostenlos erhaltlich.

TREFFPUNKT

BUCHEREI

SCHENBUCH

UNSERE OFFNUNGSZEITEN: MO BIS FR VON 14 - 17 UHR

RATHAUSPLATZ 2 IN FREYUNG, TEL: 08551-314231
RIESENAUSWAHL AN BUCHERN, CDs, DVDs, ZEITSCHRIFTEN
ZUM AUSLEIHEN




