RECHT & GELD

KORPER & GEIST NETZ & TECHNIK

B esser leben Donnerstag, 21. Oktober 2021

STIL & TRENDS

NACHHALTIG LEBEN

[l

Tipps fiir
Allergiker

Wer auf das Protein
Mal d1allergisch
reagiert, muss nicht
zwangslaufig auf
Apfel verzichten:
Gekocht oder
gebacken werden sie
in der Regel guti"" -
vertragen, dadie Hitze
das Allergen zerstort.*
Die Symptonmie lindern
kann es auch, wenn
man die Apfel schalt,
denn die meisten

e 2
_Allergene stecken in

der Schale.
Betroffene sollten
darauf achten, dass
die Apfel moglichst
frisch sind, da der
Gehaltvon Allergenen
inder Frucht mit der
Dauer der Lagerung
zunimmt. -

Alt, aber
kerngesund

Warum Apfelallergiker einige alte Sorten
besser vertragen - und was Birkenpollen
damit zu tun haben.

Von Karin Riess

ass der tigliche Biss in ei-
nen Apfel den Gang zum
Arzt erspart, hat mehr als-

einen wahren Kern. Das bélieb-
teste Obst der Osterreigherin-

gie darauf, kommt es zu teils
schweren Reaktionen. Aller-
dings reagieren nur sehr weni-
ge Menschen in unseren
Breiten darauf“, sagt
Gunter  Sturm,
Facharzt

nen und Osterreicher hat es in  fiir Der-
sich,wenn es um gesunde In- matologie
haltsstoffe geht. und Vene-
Aber nichtjeder kann beden- rologie .
kenlos in die Steige greifen -so mit Spe-
mancher reagiert auf die Frucht  zialisie-
allergisch: In Apfeln stecken rung auf -
unterschiedliche Allergene, wie  Allergologie
zum Beispiel das hitzeresisten- an der Med Uni

Graz.
Eine deutlich gréfiere Bedeu-
tung hat hingegen das Allergen
»Mal d 1“: Wer darauf allergisch
reagiert, bei dem kann es nach
dem Genuss von Apfeln zu lo- -
kalen Schwellungen, Rétungen
oder Juckreiz *bis hin zu Blis-
chenbildung im Mund- und Ra-
chen- sowie Ohrenbereich
kommen. Dieses sogenannte
orale Allergiesyndrom ist eine
sehr hiufige Begleiterschei-
nung einer Birkenpollenal-
lergie: Bis zu 75 Pro-
= zent aller Menschen
mit einer Birken-

te ,Mal d 3, ein Lipid-Transfer-
Protein (LTP). ,,Bei einer Aller-

R
el o

pollenallergie lei-

f k ?}
den auch unter ei-

ner mehr oder weni- .

. ger starken Allergie

gegen Apfel, Hasel-
niisse oder Steinobst
wie Pfirsiche und Kir-
schen.

Der Grund fiir diese Kreuzre-
aktion ist die grofe Ahnlichkeit
des Apfelallergens ,Mal d 1¢
und dem Birkenpollenallergen

JBet v 1¢ - das
menschliche
Immunsys-
tem ver-
wechselt
die bei-
den Pro-
teine mit-
~ einander
~ und reagiert
deshalb auf
beide. ,Diese
Eiweifde sind sehr
instabile  Nahrungs-

mittelallergene, die keine
schweren Reaktionen hervor-
rufen®, sagt Sturm. Listig sind
sie aber allemal. ,,Besonders im
Frithling, wenn die Pollensaison
beginnt, reagiert man meist
auch auf Obst stirker, weil das
Immunsystem durch die Reize
aktiviert ist.“

Dabei enthalten die gingigen
Apfelsorten im Supermarktre-
gal wie der ,,Golden Delicious®,
»,Granny Smith“ oder ,Gala“
mehr  Aller-
gene als viele
alte Sorten, die
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von Betroffenen mit
weniger oder sogar
keinen  Symptomen
gegessen werden kon-
nen. Dazu gehdren zum
Beispiel ,,Gravensteiner
oder ,,Roter Boskop*.
Dahinter steckt die Opti-
mierung der Friichte auf mog-
lichst hohen Ertrag: ,,Es wird
vermutet, dass diese Allergene
eine Schutzwirkung fiir die
Friichte haben und vermehrt
ausgeschiittet werden, wenn sie
Stress ausgesetzt sind. Also
zum Beispiel, wenn sie sich ge-
gen Schidlinge wehren miissen.
Widerstandsfihigere ~ Sorten

— ANZEIGE

20,000

verschiedene Apfelsorten

gibt es laut Schatzungen der
deutschen Bundesanstalt fur
Landwirtschaftund Erndahrung
aufderWelt.Rund2000 werden
in Osterreich angebaut.

enthalten also mehr von diesen
Proteinen, die aber auch gleich-
zeitig Allergene fiir den Men-
schen sind*, sagt Sturm.

In Studien haben von einigen
alten Apfelsorten solche mit ro-
tem Fruchtfleisch wie etwa
»,Baya Marisa“ oder ,Redlove“
im Hinblick auf die Vertriglich-
keit sogar noch besser abge-

schnitten. Es gibt allerdings
auch neuere Ziichtungen wie
,Pink Lady“ und ,,Santana“, die
vergleichsweise wenige Aller-
gene enthalten.

Studien legen nahe, dass Be-
troffene durch den regelmifi-
gen Verzehr allergenarmer Sor-
ten toleranter gegeniiber aller-
genhaltigeren werden und auch
damit auch die Symptome der
Birkenpollenallergie reduzie-
ren konnen. ,,Umgekehrt kann
eine Immuntherapie gegen eine
Birkenpollenallergie die Unver-
triglichkeit von Obst oder Niis-
sen in den meisten Féllen leider
nicht reduzieren®, sagt Sturm.

?

Kilogramm Apfel essen
die Osterreicherinnen und
Osterreicher laut Statistik
Austria pro Kopf und Jahr.
Damitsind sie hierzulande
das meistverzehrte Obst,
gefolgt von Bananen mit
13,7 Kilogramm.

';] Bei unserer
. Gesundhe|t gehen Wir
‘ auf Nummer 5|cher
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