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Kann man Apfel mit Birnen vergleichen?

Wie der Apfel (lat.: Malus) gehort die Birne innerhalb der Familie der Rosengewéachse (Rosaceae) zu den
Kernobstgewachsen. Verglichen mit dem Apfel gibt es zwar nur etwa halb so viele Birnensorten [1]. Das
sind aber immer noch eine ganze Menge Ziichtungen. Allerdings nimmt bei Apfeln und Birnen die
Sortenvielfalt immer weiter ab. Wahrend es 1880 noch mehr al's 20.000 A pfelziichtungen weltweit gab,
sind es heute nur noch ungefahr 4.500 Sorten. Wirtschaftlich bedeutend sind derzeit nur noch etwa 60
Sorten — Tendenz weiter abnehmend [2]. Daher wurden Programme wie die ,, Deutsche Genbank Obst*
ins Leben gerufen, um genetische Ressourcen zu sammeln und zu erhalten und so die Sortenvielfalt zu
bewahren [3]. Diein Deutschland bekanntesten Birnensorten sind Conference, Abate Fétel, Alexander
Lucas und Williams Christ.

Die Birne stammt aus Anatolien und dem Kaukasus und ist heute in ganz Europa, Asien und Nordafrika
heimisch [4]. Der |ateinische Name Pyrus wurde durch das 1753 vertffentlichte Werk ,, Species
Plantarum” des schwedischen Naturforschers Carl von Linné eingefihrt (s. Bild). Dieser gilt als
Begriinder der noch heute verwendeten wissenschaftlichen Nomenklatur in der Botanik und der Zoologie.

Gesundheit und Erndhrung
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- AAufgrund ihres geringen Sauregehaltes werden Birnen oft besser vertragen
as ander% Kernobst Sie eignen sich daher besonders fur Patienten mit Magenproblemen oder dhnlichen
Beschwerden. Wie bei vielen Kernobstsorten befinden sich auch bei der Birne die meisten positiven
Inhaltstoffe unter der Schale. Wenn moglich sollten also ungespritzte Varianten gekauft und mit Schale
verzehrt werden.

Die Birneist dhnlich kalorienarm wie der Apfel (siehe ,,An apple a day keeps the doctor away,,) und
enthalt sogar noch mehr Ballaststoffe als dieser. Die Birne schlégt ihren nahen V erwandten aul3erdem
beim Folsdure-, Calcium- und Magnesiumgehalt. Dafur besticht der Apfel durch mehr Vitamin C,
Vitamin B6 und Kalium [5].

Der Vergleich von Apfel und Birne zeigt eindrucksvoll, dass jedes L ebensmittel seine eigenen wichtigen
Inhaltsstoffe besitzt. Wahlt man aus der kompletten Bandbreite der Nahrungsmittel moglichst vielfaltig
aus, wird der Korper mit den verschiedensten Vitaminen und Nahrstoffen bestmdglich versorgt. Sich
abwechslungsreich zu ernghren ist daher die erste der 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) fir gesunde Ernghrung: , Lebensmittelvielfalt genieffen” [6]. Kein Lebensmittel enthalt
alle Nahrstoffe und kann uns somit auch nicht im Alleingang gesund halten.

Diein der Birnereichlich enthatene Folsdure ist vielen Frauen als das
Vitamin bekannt, das in der Schwangerschaft zusétzlich eingenommen vor Neural rohrdefekten schiitzt.
Folsaure wird fur den normalen Ablauf der Zellteilung ben6tigt [7]. In der Onkologie muss der Folsdure
besondere Beachtung geschenkt werden aufgrund verschiedener Medikamente, die in den Stoffwechsel
dieses Nahrstoffs eingreifen — bei spiel sweise Methotrexat und Cotrimoxazol. Der langfristige,
hochdosierte Einsatz dieser Substanzen fihrt zu einem Folsduremangel. Dieser aul3ert sich in verstarkten
Mundschleimhautentztindungen und einer bestimmten Form der Blutarmut (hyperchrome makrozytéare
Anamie), die durch die entsprechende Einnahme von Folséure vermieden werden kann [8].

In der Kiiche

Beim Einkauf sollte man darauf achten, dass die Birnen auf Druck nur leicht nachgeben. Zum
Aufbewahren sollten die Friichte moglichst kiihl und trocken gelagert werden. Fir die Zubereitung von
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http://news.tumorzentrum-muenchen.de/2017/11/an-apple-a-day-keeps-the-doctor-away/
https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/fm/10-Regeln-der-DGE.pdf
https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/fm/10-Regeln-der-DGE.pdf
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Birnen ist zu beachten, dass sie ahnlich wie Apfel an der Luft sehr schnell oxidieren und dadurch in
kurzer Zeit braun werden. Um dies zu verhindern, hilft ein wenig Zitronensaft.

; b, Es gibt zwei Typen von Birnen: die Tafelbirne und die Mostbirne.
Mostblrnen werden beispiel sweise zu Birnenschnaps verarbeitet. Tafelbirnen hingegen sind fir den
taglichen Verzehr geeignet. Aul3erdem lassen sich aus ihnen sehr gut Birnenkompott oder -mus sowie
leckere Desserts zubereiten. Ein typisches Dessertgericht ist zum Beispiel die ,,Birne Helene*. Die Birne
lasst sich auch gut in herzhafte Gerichte wie Wild- oder Fischgerichte integrieren. Des Weiteren bildet sie
auch eine gute Geschmackskomponente in herbstlichen Salaten oder a's Abrundung zu einem Késeteller.
In der Weihnachtszeit wird aus der Birne auch das bekannte Kletzenbrot (,, Kletzen®: gedorrte Birnen)
gebacken.

€

Freuen Sie sich schon auf die kommenden Blogartikel und ein tolles Birnenrezept, das exklusiv fir das
Tumorzentrum M Unchen von Herbert Hintner kreiert wurde. Dieser Blogartikel ist in Zusammenarbeit
mit dem Team flr onkol ogische Erndhrungstherapie des Comprehensive Cancer Center (Diétpraktikantin
an der LMU Grofshadern A. Hopp) entstanden.
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