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Links: Apfel mit 115 Gramm - soviel Apfel essen die Deutschen ungefahr am Tag; rechts: Apfel
mit 250 Gramm

Apfel und Sekundire Pflanzenstoffe

Apfel sind das Obst, das in Deutschland am hiufigsten gegessen
wird: Manner nehmen, laut Nationaler Verzehrsstudie II, taglich
107 Gramm Apfel zu sich, Frauen 118 Gramm. Als heimische Frucht,
die im ganzen Land verbreitet ist, findet sich der Apfel in zahlreichen
Gerichten aller Gegenden in Deutschland — vom schwabischen Ap-
felkiuchle bis zur wichtigen Zutat im norddeutschen Kartoffelsalat.
Aber auch fir medizinische Zwecke wurde der Apfel schon von alters
her genutzt. In traditionellen Hausmittelbiichern findet man den ge-
riebenen Apfel als wirksames Mittel gegen Durchfallerkrankungen
beschrieben. Heute wissen wir, dass der Apfel mit seinen vielen
wertvollen Inhaltsstoffen noch viel mehr kann: Verhaltnismafig neu
— und erst ansatzweise erforscht — sind Erkenntnisse zur Bedeutung
der Sekundaren Pflanzenstoffe. Dabei wurde der Begriff schon vor
etwa 100 Jahren von dem Pflanzenphysiologen und Nobelpreistrager
Albrecht Kossel verwendet. Sekundare Pflanzenstoffe sind eine grofie
Gruppe verschiedenster Substanzen, die die Pflanze zum Beispiel als
Abwehrstoffe gegen Schadlinge und Wachstumsregulatoren bildet.
Viele Friichte, so auch der Apfel, enthalten bestimmte Sekundare
Pflanzenstoffe, die die Tiere zum Fressen der Friichte anregen.

Der Apfel ist eine reiche Quelle fiir Polyphenole, eine Gruppe der
Sekundaren Pflanzenstoffe, abhangig unter anderem von Sorte und
Klima. Dabei steckt etwa die Halfte dieser wertvollen Substanzen in
der Apfelschale. Bei der Herstellung von klarem Apfelsaft verbleiben
nur 20 Prozent der Gesamtmenge im Saft. Polyphenole wirken unter
anderem auf die Blutgerinnung und den Blutdruck und kdénnen so-
mit zum Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragen.

Viele andere Wirkungen der Sekundaren Pflanzenstoffe werden
vermutet, sind aber noch in der Erforschungsphase. Aber eines ist
sicher: taglich fiunf Portionen Obst und Gemiise — und sehr gerne da-
runter der Apfel tut jedem Menschen gut.



An apple a day keeps the doctor away

Den Spruch ,An apple a day keeps the doctor away“ kennt jeder.
Und tatsachlich hat der Apfel das Potenzial, manchen Gang zum
Arzt zu ersparen. Mehrere Studien haben einen Zusammenhang
zwischen Apfelverzehr und Krebsrisiko beobachtet. Wer taglich ei-
nen Apfel isst, kann demnach im Vergleich zu Bevolkerungsgruppen
ohne Apfelverzehr das Erkrankungsrisiko flr verschiedene Krebsar-
ten, zum Beispiel Lungenkrebs oder Darmkrebs, senken.

Am Max Rubner-Institut haben sich Wissenschaftler in jahrelanger
Forschungsarbeit mit der ernahrungsbasierten Vorbeugung des
Dickdarmkrebs’ befasst. Dieser steht in Deutschland an zweiter
Stelle aller Krebsneuerkrankungen. Bekannt ist, dass zum Beispiel
Ubergewicht und ballaststoffarme Erndhrung das Risiko an Dick-
darmkrebs zu erkranken erhohen. Da schien es besonders erfolg-
versprechend, zu untersuchen, ob der Verzehr von Obst und Gemiise
die Chancen gesund zu bleiben vielleicht verbessert. Die sogenann-
ten ,Sekundaren Pflanzenstoffe, zu denen etwa die Farbstoffe von
Friichten gehdren, standen dabei unter besonderer Beobachtung. Fiir
das Projekt durften zunachst Ratten naturtriiben oder klaren Apfel-
saft trinken. Zum Vergleich bekamen einige nur Wasser. Es zeigte
sich beim triiben Apfelsaft eindeutig, dass bestimmte Frithformen
der Dickdarmkrebsentstehung wesentlich seltener waren, als bei
den Ratten, die klaren Saft oder Wasser getrunken haben. Und: wur-
den aus dem Saft einzelne Fraktionen isoliert, bei denen die Wissen-
schaftler den Grund fiir die Wirksamkeit des triiben Apfelsaftes ver-
mutet hatten und verfitterte sie als Einzelstoffe an die Ratten, so
zeigten sich diese Effekte nicht.

Im nachsten Schritt waren dann die Menschen an der Reihe. Weil
Dickdarmkrebs bei Ubergewicht und Typ-2-Diabetikern haufiger
auftritt als bei gesunden Menschen wurden diese Risikogruppen als
sVersuchskaninchen“ ausgewahlt: Zahlreiche Freiwillige meldeten
sich fiir das Projekt am Max Rubner-Institut und tranken eine genau
bestimmte Menge an naturtriibem Apfelsaft- oder einer Limonade
als Kontrolle ohne die Bioaktivstoffe aus dem Apfel. Das Ergebnis:
der triibe Apfelsaft schitzte im Vergleich zum Kontrollgetrank vor
Genschaden an den weiflen Blutkorperchen. Ein erster Hinweis auf
ein krebsvorbeugendes Potenzial von tribem Apfelsaft bei Menschen.



links: vor dem Apfelverzehr - Zellkern mit Kometenschweif; rechts: nach dem Apfelverzehr

Comet Assay - Zellen unter Beschuss

Mit Hilfe eines ,Comet Assays“ kann man die Wirkung von Lebens-
mitteln auf die DNA messen. In jeder Korperzelle findet sich im
Zellkern DNA, die die genetische Information tragt. Durch Umwelt-
einwirkung, aber auch normale Stoffwechselprozesse entstehen
standig Schadigungen an der DNA. Die Doppelstrange der DNA konnen
brechen, ihre chemische Struktur kann modifiziert werden, Mutatio-
nen sind moglich. Beim gesunden Menschen werden die Schaden
sofort repariert oder Zellen mit starken Schaden beseitigt. Eine Ur-
sache fir starke DNA-Schaden in den Hautzellen kann zum Beispiel
ein Sonnenbrand sein. Je grofRer die Schaden sind und je geringer
die Fahigkeit des Korpers ist, diese zu reparieren, desto grofier
wird die Wahrscheinlichkeit, dass Krankheiten, wie Krebs, entstehen
kénnen.

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass die Inhaltsstoffe be-
stimmter Lebensmittel dazu beitragen kénnen, dass Schaden effektiv
repariert werden — oder sogar gar nicht erst entstehen. Um dies zu
messen, werden zunachst Zelle isoliert und die DNA sichtbar ge-
macht. Die Wissenschaftler schadigen dann die DNA bewusst durch
Zugabe einer aggressiven chemischen Substanz, etwa Wasserstoff-
peroxid, um abschatzen zu konnen, wie gut das Reparatursystem
funktioniert. Mit Hilfe der Elektrophorese kann man die im Zellkern
entstehenden DNA-Bruchstiicke wie einen Kometenschweif sehen
(wobei der Zellkern den Kometen darstellt) und die Flache dieses
Schweifes messen. Das Max Rubner-Institut hat dazu mit Apfeln und
Apfelsaft geforscht und gezeigt, dass der Verzehr von Apfeln, wie
auch naturtriibem Apfelsaft dazu beitragt, dass die DNA weniger
Schaden zeigt. Zudem bewirken die Apfel, dass die Zellen die DNA
vor der Schadigung besser schiitzen konnen.



Tauchbad fiir gesunde Apfel

Im 6kologischen Landbau ist der Einsatz von synthetischen Pestizi-
den verboten. Darum kann es vorkommen, dass bei der mehrmonati-
gen Lagerung lber den Winter bis zur Halfte der Ernte verfault. Um
dies zu verhindern, wurde am Max Rubner-Institut ein Verfahren ent-
wickelt, das nicht nur sehr wirksam und dabei glinstig ist, sondern
auch der Qualitat der Apfel nicht schadet. Es klingt ganz einfach:
Die Apfel werden in Kisten zwei Minuten lang in 53 Grad warmes
Wasser getaucht und eingelagert. Die Schwierigkeit bestand vor
allem darin, ein Verfahren zu entwickeln, bei dem auch im Inneren
der Kiste schnell die erforderliche Temperatur erreicht und dann
wahrend der gesamten Tauchzeit gehalten wird.

Die Behandlung hat keinen negativen Einfluss auf den Geschmack
und den Vitamin-C-Gehalt doch reduziert sie die Verluste durch
das Faule-Pilz Gloeosporium ganz wesentlich.
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