
HERZMEDIZIN

DerMensch hinter
dem Star-Chirurgen

Walter Däpp, Thierry Carrel –
Von Herzen
Er ist der bekannteste Herz-
chirurg der Schweiz – dieses
Buch beleuchtet Thierry Carrel
aber nicht nur in den Opera-
tionssälen des Berner Insel-
spitals und der Hirslandenklinik
in Aarau. Offenherzig erzählt er
auch, was ihn alsMensch bewegt,
was ihn antreibt und was ihm
widerstrebt. Er, das Aushänge-
schild, betont aber auch, wie
wichtig die Teamarbeit ist, in der
Klinik und imOperationssaal.
Zwanzig seiner Patientinnenund
Patienten berichten ausserdem,
wie sie die schweren Eingriffe
erlebt haben. Ein Buch, das von
Herzen handelt und ans Herz
geht. Mit einem Vorwort von
Alt-Bundesrat (undHerzpatient)
Hans-Rudolf Merz. (Verlag
Werd&Weber, 39 Fr.) pd

Öffentliche Buchvernissage:
Mittwoch, 28.Oktober, 19 Uhr,
Mahogany Hall, Klösterlistutz 18,
Bern (Thierry Carrel und Autor
Walter Däpp werden persönlich
anwesend sein).
Anmeldung per E-Mail bis zum
21.Oktober: mail@weberag.ch.

NeueBücher

Schlafmacht
schlank
Es ist die Traumvorstellung von
Bewegungsmuffeln und Betten-
fabrikanten: sich einfach unter
die Decke legen, einschlummern
und dabei erst noch abnehmen.
Was für all jene, die sichmit Fit-
nesstraining und Diäten abmü-
hen, wie ein Hohn klingt, ist frei-
lich gar nicht so abwegig. «Der
Schlaf als Erholung ist für unser
Wohlbefinden von zentraler Be-
deutung», betont German
Clénin, Chefarzt am Sportme-
dizinischen Zentrum Bern-It-
tigen. Wenn der Schlaf gestört
sei, erhöhe sich das Risiko für
verschiedene Krankheitsbilder,
darunter auch die Fettleibigkeit.
Als Beispiel dafür nennt Clénin
das Schlaf-Apnoe-Syndrom, bei
demwährend des Schlafs immer
wieder der Atem aussetzt. Men-
schenmit dieser Krankheit seien
typischerweise beleibter als die
Durchschnittsbevölkerung. Ein
gestörter oder zu wenig Schlaf
mache krank und führemeist zu
einer Gewichtszunahme. Die Er-
klärung dafür: Bei einem Schlaf-
manko drosselt der Körper die
Ausschütttung des Sättigungs-
hormons Leptin und produziert
im Gegenzugmehr Ghrelin, das
den Appetit anregt. Schliesslich
machtzuwenigSchlaf auchmüde
und bewegungsfaul, was wieder-
um zu einem verminderten Ka-
lorienverbrauch führt. Wegen
all dieserMechanismen, so
Sportarzt Clénin, lasse sich zwar
nicht gerade behaupten, dass
schlafen schlankmache. Besser
müsste es umgekehrt heissen:
«Schlafmangel macht dick.» sae

In dieser Rubrik stellen wir in
loser Folge populäre Meinungen
und Mythen rund um die Gesund-
heit infrage.

Hinterfragt

GESUNDHEIT Ein Apfel am Tag schützt vor Herzinfarkt beinahe
so gutwieMedikamente, ist aber viel besser verträglich. Dank
seinenwertvollen Inhaltsstoffen kann das beliebte Obst auch
weiteren Krankheiten vorbeugen.

Landauf, landab ist jetzt wieder
die Apfelernte im Gang. Seit
Jahrhunderten ist der Apfel die
meistkonsumierte Obstsorte in
Mitteleuropa. Eine gesunde Tra-
dition: Wer regelmässig in einen
Apfel beisst, schützt damit Herz
und Magen und beugt auch
Krankheiten vor wie Krebs und
Diabetes. «Ein Apfel, gegessen
kurz vor der Nacht, hat manchen
Arzt zumBettler gemacht» heisst
nicht umsonst ein alter deut-
scher Sinnspruch. Ganz ähnlich
sagen es die Engländermit ihrem
berühmten«Anapple adaykeeps
the doctor away» («Ein Apfel am
Tag hält dir den Arzt vom Leib»).
Die Reduktion der Arztbesu-

che konnte zwar bisher wissen-
schaftlich nicht bewiesen wer-
den, eindeutiger ist da die Studi-
enlage über die vorbeugenden
Effekte des Apfelverzehrs. So ha-
ben vor kurzem Wissenschaftler
der Universität Oxford in einer
Modellstudie durchgespielt, was
passieren würde, wenn Ärzte ih-
ren Patienten mit hohen Choles-
terinwertenstattwieüblicheines
Statins die tägliche Einnahme ei-
nes Apfels zur Cholesterinsen-
kung verordnen würden. Äpfel
sind nämlich schon länger dafür
bekannt,dassdie in ihnenenthal-
tenenPektinedasLDL-Choleste-
rin im Darm binden und so den
Cholesterinspiegel senken.
Die Berechnungen führten zu

einem überraschend deutlichen
Ergebnis: Wenn jeder der 17,6
Millionen über 50-jährigen Bri-
ten jeden Tag Statine einnehmen
würde, könnten in Grossbritan-
nien 9400 Todesfälle pro Jahr
verhindert werden. Beim tägli-
chenGriff zumApfel statt zurTa-
blette wären es indes fast genau-
so viele, nämlich 8500. Der na-

türliche und günstige Apfel wirkt
also beinahe so gut wie das teure
Medikament!

Keine Nebenwirkungen
Erst recht zugunsten des Apfels
fällt der Vergleich von Risiken
und Nebenwirkungen aus: Bei
der regelmässigenEinnahmevon
Statinen durch so viele Men-
schen müsste mit etwa 1200 zu-
sätzlichen Fällen von Muskel-
erkrankungen und Diabetes –
beides mögliche Nebenwirkung
der Statine – gerechnet werden.
Bei Äpfeln hingegen sind in aller
Regel gar keine unerwünschten
Nebenwirkungen zu befürchten.
Äpfel können freilich noch

mehr: Der Genuss von mindes-
tens einem Apfel am Tag ver-
ringert nach Angaben des Bun-
desforschungsinstituts für Er-
nährung und Lebensmittel in
Karlsruhe die Häufigkeit von
Lungen- und Dickdarmkrebs.
Apfelkonsumbeugt auch Asthma
und Schlaganfall vor und senkt
das Sterberisiko infolge korona-
rer Herzkrankheiten.
Wirft man einen Blick auf die

Inhaltsstoffe des Apfels, so ist
seine gesundheitlicheBedeutung
nicht verwunderlich: Neben den
Vitaminen A, B1, B2 und B6 ent-
hält der Apfel vor allem Vitamin
C. Allein ein roher Apfel kann be-
reits 12 bis 60 Prozent des Tages-
bedarfs an Vitamin C decken.
Eine besondere Aufmerksam-

keit der Wissenschaft gilt ausge-
rechnet jenen Substanzen, die ei-
nenangeschnittenenApfel braun
werden lassen. Diese sogenann-
ten Polyphenole sind sekundäre
Pflanzenstoffe mit der ursprüng-
lichen Aufgabe, die Pflanze zum
Beispiel vor Schäden durch Son-
nenlicht zu schützen. Die häu-

figsten Polyphenole sind die so-
genannten Flavonoide. Sie wir-
ken unter anderem auf die Blut-
gerinnung und den Blutdruck
und verringern das Risiko ver-
schiedener Krankheiten.

Auch Schutz vor Demenz?
Möglicherweise kann der Kon-
sum von zwei bis vier Äpfeln am
Tag auch dem gefürchteten Ge-
dächtnisverlust im Alter vor-
beugen. Diesen Schluss legen
Ernährungsexperimente mit
Labortieren an der Universität
Massachusetts-Lovell nahe. Die
dortigen Wissenschaftler rei-
cherten die Nahrung einer Grup-
pe alternderLabormäusemitÄp-
feln oder Apfelsaft an. Anhand
derOrientierungderMäuse inei-
nem Testlabyrinth wurde über
längere Zeit die Gedächtnisleis-
tung der Mäusesenioren bewer-
tet. Die mit Äpfeln gefütterten
Tiere schnitten dabei deutlich
besser ab als eine Kontrollgrup-
pe, deren Nahrung keine Äpfel
enthielt.
Wichtig zu wissen ist: Die bio-

aktiven Substanzen und Vitami-
ne des Apfels sitzen direkt unter
seiner Schale. Ulrich Mayr,
Fachbereichsleiter Ökologischer
Obstbau am Kompetenzzentrum
Obstbau Bodensee: «Beim Schä-

len geht ein Viertel der wertvol-
len Substanzen verloren. Die Ge-
halte schwanken von Sorte zu
Sorte, aber auch innerhalb einer
Sorte gibt es je nach Standort,
Witterung, Düngung usw. kleine
Unterschiede. Wer mehrere klei-
nere Äpfel isst, nimmt mehr bio-
aktive Substanzen zu sich, als
wenn er einen grossen Apfel ver-
zehrt, da die kleinen im Verhält-
nis mehr Schale besitzen.»

Besser als Vitaminpräparate
Doch ein Apfel ist mehr als seine
Teile. Was den Apfel so gesund
macht, ist das Zusammenspiel
seiner Inhaltsstoffe, von Poly-
phenolen, Vitaminen, Mineral-
stoffen und Ballaststoffen – eine
Wirkung, die durch einzelne, iso-
lierte Komponenten in Form von
künstlich hergestellten Nah-
rungsergänzungsmitteln kaum
erreicht werden kann.
Die Lebensmittelforscher in

Karlsruhe weisen allerdings dar-
auf hin, dass die Förderung der
Gesundheit nicht von einem ein-
zelnen Lebensmittel abhänge,
sondern von deren Vielfalt im
Rahmen einer ausgewogenen Er-
nährung. «Und Äpfel», so die Ex-
perten , «können einen wertvol-
len und erst noch leckeren Bei-
trag dazu leisten.» Lajos Schöne

EinApfel statt Tabletten
Natürliche Prophylaxe:Äpfel schützen vor vielen Krankheiten ähnlich gutwie Pillen – und das ohne Risiken undNebenwirkungen. Fotolia

«Wermehrere klei-
ne Äpfel isst, nimmt
mehr bioaktive
Substanzen zu sich,
als wenn er einen
grossen Apfel isst.»

UlrichMayr, Kompetenz-
zentrumObstbau Bodensee

DER APFEL

Lange Karriere An der reichen
Kulturgeschichte des Apfels wa-
ren unter anderem Perser, Syrer,
Griechen und Römer beteiligt.
Auch in den Klöstern des Mittel-
alters wurde der Apfelanbau
weiterentwickelt. Äpfel sind
heute das beliebteste Obst in der
Schweiz: Gemäss Ernährungsbe-
richt essenwir 15,8 Kilo pro Kopf
und Jahr. Vor fünfzehn Jahren
waren es allerdings noch 29 Kilo.
Dabei liegen Gala, Gravenstei-

ner und Co. im Trend einer leich-

ten, gesunden Ernährung: Äpfel
machen nicht dick, ein mittel-
grosser Apfel, mit einemGewicht
von 150 Gramm enthält gerade
einmal 81 Kalorien.
Äpfel waren übrigens auch

die Vorläufer der heutigenWeih-
nachtskugeln: Im Elsass wurde
seit dem 14. Jahrhundert der
Weihnachtsbaummit roten
Äpfeln der Sorte Christkindler
geschmückt – so symbolisierte
der Christbaum den Baum des
Paradieses. ls

Die bioaktiven
Substanzen und
Vitamine des Apfels
sitzen direkt unter
seiner Schale.
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