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INTERVIEW

ﬁpfél gehdren zu einer gesunden Erahrung

Experte Dr. Stephan Barth empfiehlt besonders dltere Sorten

Eim emglischas Sprichwort wagl
i i Eim Apfel am Tag
hih Doktor berm. 159 das
wirklich sof Ier Bomd fir Lim-
welt wrd Maburschaiz (BUN D]
wallte ¢ genau wisicn,

Lemgo. Dier l::l.rl.il.'ﬂ:i-a.ru! Tud
if .;.I:HII-PE'I'IIHI'I mil dema Ins-
titwt fir Lebensmigteltechno-
logie der Hochschale OWL
urnid der Valkshochachule Dr.
Stephan Barth vom Max-Bub-
ner-Inataat aus Karlsruhe ri
cinem Yortragsabemd nach
Lemgo ein. Der e erlia:
ter tedie gesandheitsfrdernde
W irksing vom Apficln anschau-
lich and umterhaltsam. Im LZ-
Enterview fasste er wichtige Er-
kenntmisse seiner Foarschang
B S BN IEIET.

Welches ist I lichstes Apfel-
Speickwort?

Ik, Stcphan Barth: Der
Klassiker: JEin Apdel am Ta
crspart dem Besuch beim Arzi™,
Allerdi i ss Fran das ans
wistenschaflscher Sscht ebwas
abwandedn. Wir sagen: An
apple aday ismot enowsgh™ - cin
Apded arn Tag ist nicht gerug:

Dens: Ein Apdel i sur cim Teil
eimer gesu Ermdhrung.
Wasdir anrinem [ e -
sh i, mnd W h:ﬁn uﬂ:n.'
Shoffe?

Barth; Das Gesunde ist die
Mischung aus Bio-Aktivstof:
fem, dic bedm Aple] cinzigartig

ist, Dz gehiden 0 genannte
seknmdare Planzensiofle. wic
mam Beisplel die Polyphenole.
und Polvsaccharide wic Pek-
tin. Es gibt immer mehr Hin:
Wil e, diese Bipaktivsiodle
pepen chranische Krankkbeiben
wirksam sein kiinnten = dar-
iiniber  Typ-2-Dishetes oder
sogzar Er Dhazu simd aber
noch weitere Forechangiarbsi:
len nétig. wm dlie Aasamnsen-
hinge besser za verstehen.

st Apfel gheich Apfel? Welche

nders empfehfens
warri?

Barth: Moderne Zachiun-
pen vermelden bestimmie Bio-
aktivsroife, weill diese pochda-
Filer veramwortlih s, davs
A mach dem Amschnitt

i &n 1vrucksielben heane
Stellen bekommen. e Ver-
brawcher wollen das nichi. Al-
tene Sarten, dic rtilm-t'-rr-
fikghar sind. emdhaltem oft
mehr werivalle Inhahssiof-
fr und sind daher besonders
AT hlen = aws Grinden
der Machhaligkeir wnd asch
fibr die Gesundheit. [ra mdss-
te muan die Konsumenten bes-
st informieren. Auflerdem
sind manche alte Sorfen we-
miger allergen und daher auch
fier emphindliche Persosen ge-

cigmet.

Habin Bie-Apfel Vorteile pe-
graliber ans komventi-
euseller Landwistichaft?

Aul der Sirevobeiwieie i Brake
Apfelexperte D Stephan Barfi.
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Barth: as kann man .
schal nicht sagen. Bio-Apdd
sind matdirlich weniper mit
Pestiziden belastet, aber ent-
halien nichi erkennbar mehr
Bioaktivsioffe als Apfel aus
konyveribane lem Anbau. Eine
Studie susanserem [natituter-
Th heispielsweise, dass Bio-

el micht besser vor Gen-

schiddigun in Blutzelien
chiiitzen als herkdmmliche
Aptel.

Woras erkesme ioh eimes be-
mﬁnplunﬂlﬁdg:—
elver rof ader grilm, oife
Falier?

tussdhartr {BUMNDY am Inder-
ifar] LiiET ey b - bemaga.
" Tipps fur Ligerang. Dem-
raych B Ein leftige Gewal-

i gt e, Febfai L il
BUMD _Erdbeller” im Gargen
ol e fee. Doeue it 25
Lt el HaiTue eI LR Do

preiswert abs Bausatr. (mag) |

Barth: IDhen gesundheitli-
chien Wert kann man elnem
Aplel nicht apselsen and auch
nicht bersasschmecken. Ledig:
lich AmiBoryane, das sinsd rote
Farbpigmente. dic auch im Rot-
veln emihalierrsind, kommen
mar in der Schale rener Apdel
vor Amch der Geschimadk sagt
wenagaus. Manche Sortencind
sauer, weil sie ginfach weniger
Lucker emthalien. Bei anderem
entatehl der saare Geschimack
tatsdchlich vom cimem hoham
Cietalt an Crerbstodfen. dieauch

undheitlich wirksam seim
e Ex o aleo michits: -
gen einpmwenden, elnfach

Apfel asszuwihben, der einem
am besten ach ek - dasin i
man ihn ameo lkeber und auch

regelmatiiger.

Ist es tarsdohlich gestinder die
Sehiarle srinizaeasen, oder simd
darin zw wivle Sehaedateffe rar-
hodien®

Barib: Bio-Aplel kamn man
imemier mif Schale essen. andere
abeerauch = mar gut waschen! In
dor Schale mecken noch andere
wartvolle Stoffe als im Fracht-
feisch, und darauf sollte man
nicha verzichien,

Wie viele Apfel sedlre man ¢s-
grn, il e vow dicien
Wirk n profitierd = gprich-
worrick elnieH @ :
Barth: [¥c Emplchlumg ist:
fuinf Portionen Obst uesd Ge-
enilas am Tag, ¢ine davon ger-
n¢ in Form eines Aplels. Man
kanm such elne Portbon dwrch
aalupiriben Safl  erselzen,
der enthdhl viel mehr gesun-
de Inkalizaznife aks klarer Saft.
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Barth Ja, ich exse regelmi-
flig Aplel aas regionalems An-
bau, und ich trinke awch viel
naturtrikhen Aplelsafi, Swri
Apld vom Oberrhein habe ich
:Ezrld# auf der Zagfahrt nach

el




