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Natiirliche Prophylaxe: Apfel schiitzen vor vielen Krankheiten dhnlich gut wie Pillen —und das ohne Risiken und Nebenwirkungen.

Ein Apftel statt Tabletten

GESUNDHEIT Ein Apfel am Tag schiitzt vor Herzinfarkt beinahe
so gut wie Medikamente, ist aber viel besser vertraglich. Dank
seinen wertvollen 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 regelmissig in einen
Apfel beisst, schiitzt damit Herz
und Magen und beugt auch
Krankheiten vor wie Krebs und
Diabetes. «Ein Apfel, gegessen
kurz vor der Nacht, hat manchen
Arzt zum Bettler gemacht» heisst
nicht umsonst ein alter deut-
scher Sinnspruch. Ganz dhnlich
sagen es die Engldnder mit ihrem
beriihmten «An apple a day keeps
the doctor away» («Ein Apfel am
Tag hilt 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 iiber die vorbeugenden
Effekte des Apfelverzehrs. So ha-
ben vor kurzem Wissenschaftler
der Universitat Oxford in einer
Modellstudie durchgespielt, was
passieren wiirde, wenn Arzte ih-
ren Patienten mit hohen Choles-
terinwerten statt wie {iblich eines
Statins die tdgliche Einnahme ei-
nes Apfels zur Cholesterinsen-
kung verordnen wiirden. Apfel
sind ndmlich schon lénger dafiir
bekannt, dass dieinihnen enthal-
tenen Pektine das LDL-Choleste-
rin im Darm binden und so den
Cholesterinspiegel senken.

Die Berechnungen fithrten zu
einem iiberraschend deutlichen
Ergebnis: Wenn jeder der 17,6
Millionen {iiber 50-jahrigen Bri-
ten jeden Tag Statine einnehmen
wiirde, konnten in Grossbritan-
nien 9400 Todesfille pro Jahr
verhindert werden. Beim tégli-
chen Griff zum Apfel statt zur Ta-
blette wiren es indes fast genau-
so viele, ndmlich 8500. Der na-

tiirliche und giinstige Apfel wirkt
also beinahe so gut wie das teure
Medikament!

Keine Nebenwirkungen

Erst recht zugunsten des Apfels
fallt der Vergleich von Risiken
und Nebenwirkungen aus: Bei
derregelméssigen Einnahme von
Statinen durch so viele Men-
schen miisste mit etwa 1200 zu-
sitzlichen Féllen von Muskel-
erkrankungen und Diabetes -
beides mogliche Nebenwirkung
der Statine - gerechnet werden.
Bei Apfeln hingegen sind in aller
Regel gar keine unerwiinschten
Nebenwirkungen zu befiirchten.

Apfel kénnen freilich noch
mehr: Der Genuss von mindes-
tens einem Apfel am Tag ver-
ringert nach Angaben des Bun-
desforschungsinstituts fiir Er-
nihrung und Lebensmittel in
Karlsruhe die Hiufigkeit von
Lungen- und Dickdarmkrebs.
Apfelkonsum beugt 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 gesundheitliche Bedeutung
nicht verwunderlich: Neben den
Vitaminen A, Bl, B2 und B6 ent-
hélt 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-
nen angeschnittenen Apfel braun
werden lassen. Diese sogenann-
ten Polyphenole sind sekundire
Pflanzenstoffe mit der urspriing-
lichen Aufgabe, die Pflanze zum
Beispiel vor Schiden durch Son-
nenlicht zu schiitzen. Die hiu-

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

Ulrich Mayr, Kompetenz-
zentrum Obstbau Bodensee

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

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?

Moglicherweise kann der Kon-
sum von zwei bis vier Apfeln am
Tag auch dem gefiirchteten Ge-
dichtnisverlust im Alter vor-
beugen. Diesen Schluss legen
Erndhrungsexperimente mit
Labortieren an der Universitit
Massachusetts-Lovell nahe. Die
dortigen Wissenschaftler rei-
cherten die Nahrung einer Grup-
pealternder Labormiuse mit Ap-
feln oder Apfelsaft an. Anhand
der Orientierung der Méiuse in ei-
nem Testlabyrinth wurde iiber
ldngere Zeit die Gedichtnisleis-
tung der Méusesenioren bewer-
tet. Die mit Apfeln gefiitterten
Tiere schnitten dabei deutlich
besser ab als eine Kontrollgrup-
pe, deren Nahrung keine Apfel
enthielt.

Wichtig zu wissen ist: Die bio-
aktiven Substanzen und Vitami-
ne des Apfels sitzen direkt unter
seiner Schale. Ulrich Mayr,
Fachbereichsleiter Okologischer
Obstbau am Kompetenzzentrum
Obstbau Bodensee: «Beim Sché-
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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, Diingung usw. kleine
Unterschiede. Wer mehrere klei-
nere Apfel isst, nimmt mehr bio-
aktive Substanzen zu sich, als
wenn er einen grossen Apfel ver-
zehrt, da die kleinen im Verhélt-
nis mehr Schale besitzen.»

Besser als Vitaminpraparate

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
kiinstlich hergestellten Nah-
rungserginzungsmitteln kaum
erreicht werden kann.

Die Lebensmittelforscher in
Karlsruhe weisen allerdings dar-
auf hin, dass die Férderung der
Gesundheit nicht von einem ein-
zelnen Lebensmittel abhinge,
sondern von deren Vielfalt im
Rahmen einer ausgewogenen Er-
nihrung. «Und Apfel», so die Ex-
perten , «k6nnen einen wertvol-
len und erst noch leckeren Bei-
trag dazu leisten.» Lajos Schéone

Lange Karriere An der reichen
Kulturgeschichte des Apfels wa-
ren unter anderem Perser, Syrer,
Griechen und Romer beteiligt.
Auch in den Klgstern des Mittel-
alters wurde der Apfelanbau
weiterentwickelt. Apfel sind
heute das beliebteste Obst in der
Schweiz: Gemaéss Erndhrungsbe-
richt essen wir 15,8 Kilo pro Kopf
und Jahr. Vor fiinfzehn Jahren
waren es allerdings noch 29 Kilo.
Dabei liegen Gala, Gravenstei-
ner und Co. im Trend einer leich-

ten, gesunden Erndhrung: Apfel
machen nicht dick, ein mittel-
grosser Apfel, mit einem Gewicht
von 150 Gramm enthalt gerade
einmal 81 Kalorien.

Apfel waren (ibrigens auch
die Vorlaufer der heutigen Weih-
nachtskugeln: Im Elsass wurde
seitdem 14.Jahrhundert der
Weihnachtsbaum mit roten
Apfeln der Sorte Christkindler
geschmickt —so symbolisierte
der Christbaum den Baum des
Paradieses. Is

Hinter fragt

Schlaf macht
schlank

Esist die Traumvorstellung von
Bewegungsmuffeln und Betten-
fabrikanten: sich einfach unter
die Decke legen, einschlummern
und dabei erst noch abnehmen.
Was fiir all jene, die sich mit Fit-
nesstraining und Diéten abmii-
hen, wie ein Hohn klingt, ist frei-
lich gar nicht so abwegig. «Der
Schlaf als Erholung ist fiir unser
Wohlbefinden von zentraler Be-
deutung», betont German
Clénin, Chefarzt am Sportme-
dizinischen Zentrum Bern-It-
tigen. Wenn der Schlaf gestort
sei, erhohe sich das Risiko fiir
verschiedene Krankheitsbilder,
darunter auch die Fettleibigkeit.
Als Beispiel dafiir nennt Clénin
das Schlaf-Apnoe-Syndrom, bei
dem withrend des Schlafs immer
wieder der Atem aussetzt. Men-
schen mit dieser Krankheit seien
typischerweise beleibter als die
Durchschnittsbevolkerung. Ein
gestorter oder zu wenig Schlaf
mache krank und fithre meist zu
einer Gewichtszunahme. Die Er-
klarung dafiir: Bei einem Schlaf-
manko drosselt der Korper die
Ausschiitttung des Sattigungs-
hormons Leptin und produziert
im Gegenzug mehr Ghrelin, das
den Appetit anregt. Schliesslich
macht zuwenig Schlaf auch miide
und bewegungsfaul, was wieder-
um zu einem verminderten Ka-
lorienverbrauch fithrt. Wegen
all dieser Mechanismen, so
Sportarzt Clénin, lasse sich zwar
nicht gerade behaupten, dass
schlafen schlank mache. Besser
miisste es umgekehrt heissen:
«Schlafmangel macht dick.» sae

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

Neue Buicher

HERZMEDIZIN
Der Mensch hinter
dem Star-Chirurgen

Walter Dapp, Thierry Carrel -
Von Herzen

Erist der bekannteste Herz-
chirurg der Schweiz - dieses
Buch beleuchtet Thierry Carrel
aber nicht nur in den Opera-
tionssilen des Berner Insel-
spitals und der Hirslandenklinik
in Aarau. Offenherzig erzéhlt er
auch, was ihn als Mensch bewegt,
was ihn antreibt und was ihm
widerstrebt. Er, das Aushénge-
schild, betont aber auch, wie
wichtig die Teamarbeit ist, in der
Klinik und im Operationssaal.
Zwanzig seiner Patientinnen und
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 (und Herzpatient)
Hans-Rudolf Merz. (Verlag
Werd &Weber, 39 Fr.) pd

(Offentliche Buchvernissage:
Mittwoch, 28.0ktober, 19 Uhr,
Mahogany Hall, Klgsterlistutz 18,
Bern (Thierry Carrel und Autor
Walter Dapp werden persdnlich
anwesend sein).

Anmeldung per E-Mail bis zum
21.0ktober: mail@weberag.ch.



