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An apple a day keeps the doctor away” - ein haufig verwendetes Sprichwort, aber was steckt dahinter? Der Apfel
wird oft als besonders wertvoll und gesundheitsfordernd dargestellt und ist seit Jahrhunderten Teil verschiedener
Kulturen. Viele Mythen, Sagen und Erzdahlungen hdangen mit dem Apfel zusammen. Doch wie viel Wahrheit steckt

tatsachlich dahinter?

Der Apfel

Der Apfel (Malus) gehort zur
Familie der Rosengewdchse,
Unterart Kernobstgewdchse.
Urspriinglich kommt die Pflan-
ze aus Zentral- und Westasien,
hat sich aber im Laufe der Jahr-
tausende Uber alle Erdteile ver-
breitet. Es sind tber 20.000
verschiedene Apfelsorten be-
kannt, wobei aber nur etwa 30
davon eine Marktbedeutung
haben. Es kommen stdndig
neue Sorten und Zichtungen
auf den Markt, um die Resis-
tenz, sowie Produktions- und
Geschmackseigenschaften zu
verbessern. Die Sorten unter-
scheiden sich in vielerlei Hin-
sicht, unter anderem in Aus-

sehen, Saftigkeit, Pfliick- und
Genussreife, Lagerfahigkeit,
Geschmack und nicht zuletzt
Inhaltsstoffen.

Neben den wichtigen prima-
ren Nahrstoffen (Wasser, Koh-
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lenhydrate, Fette, Proteine, Vi-
tamine und Mineralstoffe) ist
der Apfel vor allem reich an se-
kundéren Pflanzeninhaltsstof-
fen, welche viele gesundheits-
férdernde Auswirkungen haben.

Iahlen und Fakten

Der Apfel gilt als das beliebtes-
te heimische Obst. Osterreich
liegt mitten im ,,europdischen
Apfelgiirtel", welcher sich tber
viele mitteleuropdische Léan-
der, wie z.B. Ungarn, Slowe-
nien, Norditalien, Deutschland

und Frankreich erstreckt. Die
klimatischen Bedingungen die-
ser Regionen sind optimal fiir
den Apfelanbau. Was den grof3-
flachigen Apfelanbau begiins-
tigt. 2018 wurden osterreich-
weit 284.369 Tonnen Obst er-
werbsmaf3ig produziert, dabei
lag der Apfel mit 84,4% weit
an erster Stelle. Der Absolute
Grofteil (fast 80%) der heimi-
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schen Apfel kommen dabei
aus der Steiermark. Insgesamt
wurden bereits etwa 35% der
Apfelkulturen biologisch be-
wirtschaftet.

Der durchschnittliche Apfel-
konsum eines Osterreichers/
einer Osterreicherin lag im Jahr
2018/19 bei 21 kg. Zu den be-
liebtesten Apfelsorten zdhlen
unter anderem ,Boskoop”,

,Gala", ,Golden Delicious",
,Granny Smith", ,Gravenstei-
ner",,Jonagold" und , Kronprinz
Rudolf*".

Die Sensorik dieses
heimischen Superstars

Der Gesamteindruck, den ein
Lebensmittel durch Fuhlen,
Héren, Sehen, Schmecken und
Riechen hervorruft, nennt sich
Flavour. Zu den sensorischen
Kriterien bei der Priifung von
Lebensmitteln zdhlen Aussehen,
Geruch, Geschmack und Mund-

gefiihl. Hauptverantwortlich fiir
das Aroma des Apfels sind vor-
kommende Zucker, Sduren und
fliichtige Verbindungen. Zucker
und Séuren werden Uber die
Zunge wahrgenommen und

beeinflussen die grobe Ge-
schmacksrichtung des Apfels.
Die fliichtigen Verbindungen
werden iiber die Nase wahrge-
nommen, sorgen fiir das feine
Aroma und koénnen zum Bei-
spiel mit den Attributen ,blu-
mig", ,frisch" oder ,fruchtig"
beschrieben werden.

Aufgrund ihrer komplexen
Erscheinung verdndern sich die
flichtigen Verbindungen in fri-
schem Obst sténdig. Haupt-
einflussnehmer sind auch hier
die Genetik, der Reifegrad, die
Wachstumsbedingungen, wie
z.B. Sonnenlicht, Bewdsserung
und Diingung, und die Lager-
bedingungen nach der Ernte,
wie z.B. Temperatur, Sauer-

stoff- und Kohlenstoffdioxid- »*
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gehalt und chemische Anwen-
dungen.

Der Apfel zeichnet sich durch
die grofe Sortenvielfalt und
die damit einhergehende Fiille
an vielschichtigem Flavour aus.
Durch die mannigfaltigen Ge-
schmacksattribute, welche die
einzelnen Sorten aufweisen,
kénnen viele verschiedene Vor-
lieben angesprochen werden.

Sekundare
Pilanzeninhaltsstoffe

Sekundére Pflanzeninhaltsstof-
fe sind, wie der Name schon
vermuten lsst, in pflanzlichen
Produkten zu finden. Sie ent-
stehen im sekunddren Stoff-
wechsel der Pflanze, wo sie
zum Beispiel als Farbstoffe,
Wachstumsregulatoren, Hor-
mone oder zur Abwehr von
Fressfeinden dienen. Fir den
Menschen gehdren sie nicht zu
den essenziellen Nahrstoffen,
kénnen aber dennoch positive
Auswirkungen auf den Kérper
haben. Im Apfel finden sich die
sekundare Pflanzeninhaltsstof-
fe Kaempferol, Quercetin, Ca-
techin, Epicatechin, Isorhamne-
tin, Glutathion und Phloridzin
sowie die wirksamen Frucht-
sauren Chlorogensaure, Ferula-
saure, p-Cumarsdure, Kaffee-
saure und Salicylsaure.

Gesundheitliche Vorteile
fiir den Menschen

Zu den gesundheitsfordernden
Funktionen zéhlen in der Theo-
rie die antioxidative, antient-
ziindliche und antibiotische Ak-
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tivitat, Wirkungen gegen Throm-
bose und Tumorentstehung,
sowie die Einflussnahme auf
die Zellteilung, Signaliibermitt-
lung und das Immunsystem.

Im Praktischen bedeutet das,
dass der Apfel mit seinen se-
kundéren Pflanzeninhaltsstof-
fen auf viele verschiedene Wei-
sen in unseren Stoffwechsel
eingreift. In kontrollierten Stu-

dien konnten viele positive Ef-
fekte auf den Konsum von ei-
nem Apfel am Tag zuriickge-
fihrt werden. Diese erstrecken
sich tiber die Krebs- und Uber-
gewichtspravention bis hin zu
positiven Effekten auf kardio-
vaskulére Risikomarker (z.B. ver-
besserte Cholesterinwerte),
Diabetes mellitus II, Uberge-
wicht, die Darmflora und die
kognitive Gesundheit. Hierbei
spielt vor allem der Apfel als
Frischobst eine grof3e Rolle,
aber auch Apfeldirektsaft, ge-
trocknete Apfelchips und Ap-
felessig konnten positive Effek-
te zeigen.

Einflussiaktoren auf
die sekundaren
Pilanzeninhalisstoiie

Uber die Art und Menge der
vorkommenden sekundaren
Pflanzeninhaltsstoffe im Apfel
gibt es verschiedene Angaben.
Diese kommen zustande, da
sich viele Einflussfaktoren auf
die Inhaltsstoffe auswirken.

Endogenen Einfluss auf den
Gehalt nimmt in erster Linie
die gewdhlte Sorte, verschie-
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dene Sorten weisen sehr un-
terschiedliche Werte auf. Da-
riiber hinaus spielt die Lokali-
sation in der Frucht eine grof3e
Rolle. Die Schale und &uf3eren
Schichten weisen einen deut-
lich héheren Gehalt an sekun-
daren Pflanzeninhaltsstoffen
auf als das Fruchtfleisch.

Die &uferen Einflussfakto-
ren sind sehr vielfaltig, einige
Beispiele sind im Folgenden
dargestellt. Beziiglich des Ern-
tezeitpunktes zeigen Studien
kontroverse Ergebnisse, eine
friihere Ernte konnte einen ho-
heren Gehalt begiinstigen. Bei
der Lagerung unter kontrollier-
ter Atmosphére (1,5° C, 1,2%
02, 2,5% CO2) zeigen sich die
sekundaren Pflanzeninhalts-
stoffe duf3erst stabil, wahrend
der Gehalt durch eine Trock-
nung stark abnehmen kann.
Kochen verringert den Fla-
vonoidgehalt erheblich, wah-
rend wiederum bei einer Pas-
teurisation von Apfelsaft sogar
erhohte Polyphenol- und Fla-
vonoidwerte festgestellt wer-
den konnten. Vermehrte Son-
neneinstrahlung kann zu einer
klaren Erhéhung des Gehaltes
an Fruchtséduren fiihren. Unter-
suchungen (iber die Unterschie-
de im Gehalt durch die Anbau-
weise von Apfeln zeigten kon-
troverse Ergebnisse und konn-
ten keinen eindeutigen Trend
feststellen.

Somit nehmen sowohl der
Mensch in seinem Handeln als
auch nicht manipulierbare Na-
turgeschehnisse Einfluss auf die
Inhaltsstoffe und die damit ver-
bundene Qualitét des Apfels.

Conclusio

Der Apfel zeigt sich so vielfal-
tig wie kaum ein anderes Obst.
Sowohlim Geschmack als auch
bei den Inhaltsstoffen. Das Obst
enthalt viele verschiedene se-
kundare Pflanzenstoffe, welche
dem Apfel zu wahren Super-
kraften verhelfen. Bereits ein
Apfel am Tag kann die mensch-
liche Gesundheit positiv be-
einflussen. Leider sind diese
Stoffe selbst sehr labil und ihr
Gehalt kann durch verschiede-
ne Faktoren beeinflusst wer-
den.
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Dieser Artikel basiert auf den Recherchen
fiir eine Bachelorarbeit, die im Rahmen des
Diétologie-Studiums an der FH JOANNEUM
verfasst wurde.
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Herbert Hubmann

Viel zu frith mussten

iSl Vﬂl] ll_lIS gegangen!

wir Abschied neh-
men von Baumschul-
betreiber Herbert
Hubmann aus Mel-
lach, der in unseren
Vereinen eine grof3e
Rolle spielte. In fach-
licher Hinsicht ver-
mittelte er sein Wis-
sen und seine Be-
geisterung bei unzah-

ur die meisten Obstgehdlze ist der Herbst die ideale Zeit zur
Pflanzung. Jetzt kann der Baum noch gut einwurzeln und star-
tet im ndchsten Jahr mit guter Verbindung zum Mutterboden.
Auferdem ist die Gefahr des Austrocknens geringer. Doch in der
Durchfiihrung der Pflanzung bestehen oft Unsicherheiten. Dazu
gibt es am 3. Oktober am Seminarbauernhof Flitsch-Héller in
St.Marein/Graz ein 5stiindiges Seminar mit den notwenigen Wis-
sen um die sortengerechte Pflanzung. Den Themenbereichen Pflanz-
material, Pflanzloch, Baumpfahl, Nahrstoffversorgung, Pflanz-
schnitt und Baumschutz wird umfassend Rechnung getragen.

Samstag, 3. Oktober, 9 bis 14 Uhr,
Seminarbauernhof Flitsch-Héller, St. Marein/Graz, Priifing 14

Info und Anmeldung (bis 18.9.) beim LFI Stmk.: 0316 8050 1305,
zentrale@lfi-steiermark.at

ligen Kursen allen In-
teressierten im Bereich der Obstbaumveredelung und der
Pflege der Obstgeholze. Dariiber hinaus war er aber wesent-
lich mehr: Er war Mensch, Freund, Helfer in vielen Belangen
und hat sich dadurch in unseren Herzen ein Denkmal von
Bestand geschaffen.

Dankbar fiir sein Wirken bei der Ausbildung der Obstbaum-
warte, seine Unterstiitzung bei Fachfragen und der Weiter-
gabe seines Praxiswissens wiinschen wir seiner Familie die
Kraft, den Verlust zu bewéltigen und sind iiberzeugt, dass der
Geist von Herbert im weithin geschatzten Betrieb weiter zu
spliren sein wird.

Der Landesvorstand und die Funktionére der Ortsvereine
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