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Gesunde Versuchung

Taglich einen Apfel zu essen erspare den Gang zum Arzt, sagt der Volksmund. Schon wars!
Tatsache ist aber, dass die beriihmte Paradiesfrucht zu den gestindesten Obstsorten gehdrt und von
Schweizerinnen und Schweizern am liebsten gegessen wird.

dam und Eva wussten vermut-
A lich nicht, was fiir ein gesundes

Nahrstoffpaket sie sich mit dem
verbotenerweise gepfliickten Apfel ein-
verleibten. Sie hitten sonst sicher noch
ein paar Exemplare mehr genommen, um
sich die Zeit nach dem Rauswurf aus dem
Paradies zu versiissen... Doch nicht nur
die ersten Menschen in der biblischen Er-
zdhlung konnten der gldnzenden, prallen
Frucht nicht widerstehen, auch heute
stellen Apfel in weiten Teilen Europas das
beliebteste und meistverzehrte Obst dar.
Zum Gliick ohne Erbsiinde!

Im Gegensatz zum ersten Menschen-
paar wissen schon Kinder, dass der Pau-
senapfel nicht nur gut schmeckt, Energie
spendet und wegen seines hohen Wasser-
anteils den Durst vertreibt, sondern auch
wirklich gesund ist. Uber 30 Vitamine
und Spurenelemente sowie Mineralstoffe
wie Kalium und Kalzium, aber trotz satti-
gendem Fruchtzucker relativ wenige Kilo-
kalorien (ca. 50 pro 100 Gramm) sind in
einem frischen Apfel drin.

«Der fiir Apfel typische Inhaltsstoff
Pektin ist ein echtes Multitalent», sagt
Christine Brombach, Lebensmittelwissen-
schaftlerin an der Ziircher Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften. «Pektine
sind Nahrungsfasern, sie konnen Wasser
binden und dadurch die Darmtatigkeit
anregen. Gleichzeitig wirken sie giinstig
auf den Blutfettspiegel, was Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vorbeugen hilft. Viele
dieser gesundheitsférdernden Zusammen-
hange haben die Menschen schon frither
beobachtet und als Erfahrungswissen so-
wie verdichtet in Sprichwdrtern weiter-
gegeben.»

Das englische Sprichwort «an apple a
day keeps the doctor away» behauptet
sogar, dass keinen Arzt mehr brauche,
wer taglich einen Apfel verzehre. Ob
dem tatsdchlich so ist, hdngt sicher zu
einem guten Teil vom Glauben daran ab.
Aber auch vom eigenen Verdauungs-
apparat und letztlich von der Wahl des
Apfels. Denn Apfel ist nicht gleich Apfel,
rund tausend Sorten kennt man hierzu-
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lande. Sie unterscheiden sich nicht nur
in Aussehen, Geschmack, Lagerfahigkeit
und Verwendung, sondern auch betref-
fend ihrer gesunden Eigenschaften und
Vertraglichkeit.

«Je nach Apfelsorte kdnnen die In-
haltsstoffe erheblich schwanken», betont
Christine Brombach. So wiesen alte
Sorten wie etwa Berner Rosen, Boskoop,
Glockendpfel, Gravensteiner oder Sur-
grauech hdufig eine héhere Menge an
Vitaminen, Mineralstoffen und schiit-

Ein Fest fiir die Augen und den
Gaumen — und erst noch
gesund! Apfel lassen kaum
Wiinsche offen.

zenden Polyphenolen auf, meint die
Erndhrungswissenschaftlerin. Auch die
Lagerhaltung spiele eine Rolle. Da die
Lagerbedingungen jedoch unter kontrol-
lierten Luft-, Feuchtigkeits- und Sauer-
stoffwerten stattfinden, koénne ganz-
jahrig eine hohe Qualitdit mit nahezu
gleichbleibenden Inhaltsstoffen erhalten
werden.

Roh und mdglichst mit der Schale ge-
gessen sind Apfel am gesiindesten. Die
meisten Vitamine sitzen in oder unter
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der Schale, die auch besonders reich an
Nahrungsfasern ist. Frische Apfel in rau-
en Mengen zu futtern, ist allerdings nicht
jedermanns Sache, wenn es um die
Vertraglichkeit geht. Denn bei manchen
Menschen regen die Friichte die Verdau-
ung iibermdssig an, oder es kommt zu
einer Ubersduerung, sodass aufs herz-
hafte Hineinbeissen heftiges Bauch-
grummeln folgt.

Christine Brombach radt Personen mit
empfindlichem Bauch daher, mit rohen
Apfeln auf niichternen Magen vorsichtig
zu sein. «Generell gilt: Ausprobieren,
was vertragen wird!» So gebe es auch
diejenigen, die vor dem Zu-Bett-Gehen
gerne einen Apfel essen, als Bettmimp-
feli oder Nachtmedizin sozusagen. Das
sei vollig in Ordnung, meint sie. Der
fruchtige Tausendsassa, dessen Genuss
bei einem Menschen zu lauten Ge-
rauschen und Unwohlsein fiihre, konne
bei jemand anderem tatsdchlich den Ma-
gen beruhigen und ein Sattigungsgefiihl
herbeifiihren, sodass man nicht hungrig
einschlafe.

Noch ein offensichtlicher Widerspruch
ist dem vielbeschriebenen Kernobst
eigen: Apfel kénnen sowohl gegen Ver-
stopfung wie bei Durchfall niitzen. Es
kommt nur darauf an, in welcher Form
man den Apfel zu sich nimmt. Als ganze
Frucht oder in Schnitzen gegessen,
unterstiitzen die fliissigkeitsbindenden
Nahrungsfasern die Darmtatigkeit und
sorgen fiir eine schnellere Verdauung.
Wird diese einmal zu schnell und tritt
Durchfall auf, weil man sich den Magen

schnupfen zur Folge haben konnen.
Ahnlich wie Schneewittchen, das nach
dem ersten Bissen der knackigen Frucht
das Bewusstsein verlor, weil diese ver-
giftet war, bekommen viele Pollen- und
Birkenallergiker die Reaktion ihres Im-
munsystems auf das Protein Mal d1 um-
gehend zu spiiren. Dagegen hilft oft nur
der totale Verzicht auf frische Apfel.

Nach neusten Erkenntnissen gibt es
aber einen Hoffnungsschimmer fiir aller-
gische Apfelliebhaberinnen und -lieb-
haber: Demnach sollen fiir sie vor allem
die neueren, auf lange Lagerfahigkeit hin
gezilichteten Apfelsorten problematisch
sein. Diese enthalten durch Zucht weni-
ger Polyphenole, da diese fiir das Braun-
werden der Schnittflichen verantwortlich
sind. Studien zufolge kénnen Polypheno-
le aber auch die Allergene hemmen.

Es sollte also mdglich sein, die Allergie
durch die Wahl einer &lteren Sorte aus-
zutricksen. Oder man geniesst das ge-
liebte Obst in einer verarbeiteten Form.
Gekochte Apfel oder Apfelmus und Ap-
felsaft sowie getrocknete Apfelstiicke
sollen fiir die meisten Allergiker ohnehin
besser vertraglich sein als das frische
Fruchtfleisch, so Erndhrungsexpertin
Christine Brombach. Das Erlebnis des
Hineinbeissens entfallt dann zwar, aber
das einzigartige Aroma bleibt.

Rotbackig, gelb-griinlich oder im zwei-
farbigen Kleid, dickschalig oder diinn
behdutet, siisslich, sduerlich oder ausge-
wogen im Geschmack, knackig-fest oder
zart im Biss, mit viel oder weniger Saft,
bei jedem Grossverteiler erhaltlich oder

verdorben hat oder
sonst etwas auf die
Verdauung  schldgt,
konnen die gleichen
Pektine den fliissigen
Stuhl stoppen. Wich-
tig ist dabei, den Ap-
fel frisch gerieben zu
essen. Durch das Rei-
ben wiirden die Zell-
wande aufgebrochen,
die Pektine seien frei
und konnten das
Wasser binden, verrat
Christine Brombach.
Zum Leidwesen
vieler Pollenallergiker
sind Apfel oft Auslo-
ser von sogenannten
Kreuzallergien, die
Brennen im Mund,
Hautrétung und Juck-
reiz oder eine triefen-
de Nase a la Heu-

Tag des Apfels

Am 23. September 2016 wird in der
Schweiz der alljéhrliche Tag des
Apfels begangen. An 30 bis

35 Standorten wie Bahnhéfen und
offentlichen Pldtzen verteilen
Obstproduzenten kostenlos Apfel
an die Bevolkerung. Damit weisen
sie auf die neue Apfelernte hin, die
je nach Lage und Sorte ab Anfang
August bis Ende Oktober eingefah-
ren wird. Rund 180 000 Tonnen
Tafel- und Mostépfel werden hier-
zulande auch dieses Jahr erwartet.
Apfel sind das beliebteste Obst der
Schweizer, zwei Stiick pro Woche
oder rund 16 Kilogramm pro Jahr
essen wir durchschnittlich.
Informationen iiber Standorte der
Apfel-Aktion gibt es im Internet
unter www.swissfruit.ch

nur auf ausgesuchten
Wochenmadrkten, mit
altmodischen oder
Modenamen - Apfel
sind so vielseitig wie
kaum eine andere
Frucht. Bei dieser Aus-
wahl sollte es nicht
schwer sein, den eige-
nen Liebling zu fin-
den. Oder von Tag zu
Tag abzuwechseln, da-
mit einem die tagliche
Apfelportion nicht ver-
leidet. Die Mediziner
werden bei so viel
aktiver Gesundheits-
férderung vermutlich
das Nachsehen haben
- die Apfelproduzen-
ten, die vor wenigen
Wochen mit der Ernte
begonnen haben, freut
es. Martina Novak
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