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INTERVIEW

Apfel gehoren zu einer gesunden Erndhrung

Experte Dr. Stephan Barth empfiehlt besonders altere Sorten

Eim englisches Sprichwort sagt
sl Eim Apfel am Tag
hilt den Doktor fern. Ist das
wirklich so? Der Bund fiir Um-
welt und Naturschatz (BUND)
wollte es genau wissen,

Lemgo. Der Ortsverband lud
in Kooperation mit dem Ins-
titut fur Lebensmitteltechno-

der Hochschule OWL
und der Valkshochschule Dr.

Barth vom Max-Rub.

ner-Institut aus Karlsruhe zu
cinem Vortragsabend nach
Lemgo ein. Der Experte erliu-
terte die gesundheitsfordernde
Wirkung von Apfeln anschau-
lichund umcrhaltam. Im l.Z
Interview fasste er wichei
kenntnisse seiner Forsc ng
zusammen.

Welches ist Ihr liebstes Apfel-
S'dchm!

Dr. Stephan Barth: Der
Klaulkcr «Ein Apfd am Tag

rt den Besuch beim Arzt”,
A ings muss man das aus
wissenschaftlicher Sscht etwas

apple aday unotcmuph -¢in
Apfed am Tag ist nicht genug:
Denn;: Ein Apéel ist niur cin Teil

eimer gesu Erndhrung.
Wasistan cinem 10 ge-
sund, und was um zu
Stoffe? :
Barth: Das Gesunde ist die

Mischung aus Blo-Aktivstof-
fen, dic beim Apfel cinzigartig

ist. Dazu gehiren so genannte
sckundire Pllanzenstofie, wie
zum Beispiel die Polypbenole.
und Polysaccharide wic Pek-
tin. Es gibt immer mehr Hin.
weise, diese Bioaktivstodfe
gepen chronische Krankheiten
wirksam sein konmzn d.u

unter 'lm
Dazu slnd abet
noch weitere Forschungsarbei-

ten nétig, um die Zusammen-
hiange besser zu verstehen.

Ist Apfel gleich Apfel? Welche
sldmm&n Aa;’uﬁpfehkns-

wert?

Barth: Moderne Zichtun-
gen vermelden bestimmite Bso-
aktivstoffe, weil diese auch da-
fur veramtwortlich sind, dass
A nach dem Anschnitt

an Druckstellen braune
Stellen bekommen. Die Ver-
braucher wollen das nicht. Al-
tere Sorten, die regional ver-
r sind, emthalten oft
mehr wertvolle Inhaltsstof-
fe und sind daher besonders
zu empfiehlen - aus Grunden
der Nachhaltigkeit und auch
fir die Ge heit. Da miss-
te man die Konsumenten bes-
ser informiecren, Aufierdem
sind mlandae d:l Sorten ::h
niger allergen und daher a
far emphindliche Personen ge-

eignet.

Haben Bio-Apfel Vorteile ge-
geniiber aws komventi-
oncller Landwirtschaft?

Auf der Strevobstwiese i Beake:
Apfelexperte Dv. Stephan Barth.
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Barth: Das kann man
schal nicht sagen, Bio-
sind natarlich weni mit
Pestiziden belastet, aber ent-
halten nicht erkennbar mehr
Bioaktivstoffe als Apfel aus
konventionellem Anbau. Eine
Studie aus unserem Institut er-
Tb ispielsweise, dass Bio-

ﬁd nicht beuet vor Gen-

in Blutzellen
herkommliche

pie

xbmun a

Apfel.

Woram erkenne ich einen be-
sonders gesunden rl -
eher rot oder griim,

sauer?

Barth: Den gesundheitli-
chen Wert kann man einem
Apfd nicht anseben und auch

nicht berausschmecken. Ledig-
lich Ambolyu:. mlud ot

Farbpigmente. dic im Rot-
weln enthaltensind, kommen
nur in der Schale roter Apfel
vor. Auch der Geschmack sagt
wenig aus. Manche Sorten sind
sauer, weil sie einfach weniger
Zucker enthalten. Bel anderen
entsteht der saure Geschmack
tatsichlich von cinem hoben
Gebalt an Gerbstoffen, dicauch
undheitlich wirksam sein
en. Es ist also nichts dage-

gen einzawenden, einfach

Apfel auszuwahlen, der elnem
am besten schmeckt - dann st
man ihn umso licber und auch

regelmatiger.

Ist es tatsdchlich gesiinder, die
Schale mitzuessen, oder sind
darin zu viele Schadstoffe ent-
halten?

Barth: Bio-A
immer mit Schale essen, andere
aber auch - pur gut waschen! In
der Schale stecken noch andere
wertvolle Stoffe als im Fruche-
fleisch, und darauf sollte man
nicha verzichten,

Wie viele Apfel sollte man es-
sen, damit man vom dicsen
Wirkungen profitiert - spnrh
cinen am T

Barth: Dic E m-.
funf Portionen t Ge-
milse am Tag, ¢ine davon ger-
ne in Form cines Apfels. Man
kann auch eine Portion durch
naturtrilben Saft ersetzen,
der enthalt viel mehr gesun-
de Inbaktsstoffe als klarer Saft.

Essen Sie selbst awch regel-
mapig Apfel?
Big Apfel - mm
aus m An
bau, und ich trinke awch viel
naturtriben Apfelsaft. Zwei
Apfd vom Oberrhein habe ich

t:wk auf der Zugfahrt nach
mgo gegessen.

0as Interview fusete LT-MtaSeitens
Marfen Grote.
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