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Freiburger Nachrichten

Unser Privatgarten ist nicht gera- 
de gross. Eigentlich ist es ein klei- 
ner Obstgarten, der aus wenigen  
Sträuchern von Brombeeren, Jo- 
hannisbeeren und Heidelbeeren  
besteht – und aus drei Apfelbäu- 
men. Einer diese Bäume hat uns  
dieses Jahr über 100 Kilogramm  
Äpfel beschert. Da erwacht bei  
mir sofort der Jäger-und-Samm- 
ler-Instinkt. Es macht mir ein- 
fach eine Riesenfreude, alle diese  
Früchte zu sammeln … und na- 
türlich noch mehr, sie später zu  
verzehren.

Woher kommt aber eigent- 
lich dieses bei praktisch allen  
Menschen vorhandene Verlan- 
gen nach Früchten? Die Erklä- 
rung dieses Phänomens scheint  
einfach zu sein: Es handelt sich  
schlicht und einfach um das  
Stillen des Hungers. Die Sache  
ist allerdings etwas tiefgründiger.  
Die Entstehung der Früchte im  
Pflanzenreich vor vielen Millio- 
nen Jahren ist nämlich eng mit  
unserer Evolution und unserer  
Diät verknüpft. Natürlich nicht  
nur von uns Menschen, sondern  
von zahlreichen anderen Tieren,  
besonders von Vogel- und Säuge- 
tierarten, die farbig sehen und die  
eine Vorliebe für saftige und süs- 
se Ernährung haben. Es ist ein  
perfektes Beispiel der sogenann- 
ten Koevolution. Je mehr sich im  
Laufe der Evolution eine Tierart  
für eine bestimmte Frucht inter- 
essiert hat, desto grösser, süsser  
oder farbiger wurde diese Frucht  
dann.

Bei der Entstehung des Apfels  
spielte jedoch nicht der Mensch  
die wichtigste Partnerrolle, son- 
dern es wird eine Koevolution  
zwischen dem Apfelbaum und  

dem Braunbären vermutet. Bei  
diesem evolutiven Deal haben  
alle etwas davon: Der Bär kann  
sich vor dem Winter vollfressen,  
und die Äpfel werden im Verdau- 
ungstrakt des Bären weiter ver- 
breitet.

Die ersten Früchte sind bereits  
vor circa 140 Millionen Jahren  
entstanden. Sie sind nämlich nur  
bei den sogenannten bedecktsa- 
migen Pflanzen (Angiospermen)  
zu finden. Die ursprünglicheren  
Nadelbäume haben noch kei- 
ne Früchte. Die Angiospermen  
haben eine Zusatzschicht «er- 
funden», um die Samen zu be- 
decken und damit besser ge- 
gen Witterung oder Beschädi- 
gung zu schützen (ein sogenann- 
tes Fruchtblatt). Sehr schnell je- 
doch haben viele Pflanzen das  
Fruchtblatt umgestaltet. Es dien- 
te nicht nur dem Schutz, son- 
dern wurde farbiger und fleischi- 
ger und sollte Tiere anlocken, um  
für die Verbreitung zu sorgen.  

Beim Apfel ging alles noch wei- 
ter. Die Fruchtblätter selbst wa- 
ren nicht genug, auch das Stän- 
gelgewebe beteiligt sich am Auf- 
bau des Fruchtfleisches, um es  
noch grösser zu machen. Wie  
bei den Bären lockt der Apfel- 
baum uns Menschen jedoch nicht  
einfach so an, sondern «denkt»  
vor allem an die Verbreitung sei- 
ner eigenen Samen, die sich in  
jedem Apfel befinden. Wer von  
uns hat das schon nicht einmal  
gemacht: einen Apfel auf eine  
Wanderung mitgenommen, die  
Frucht in der Pause gegessen  
und anschliessend das Kernge- 
häuse weggeworfen? Auf diese  
Weise hat also schon jede und je- 
der von uns bei der Koevolution  
mitgemacht. Aber Achtung: Ich  
wollte hier die Evolution und die  
Verbreitungsmechanismen eines  
Apfels erläutern und nicht die  
Leserinnen und Leser ermuti- 
gen, die Natur entlang von Wan- 
derwegen mit Kerngehäusen von  
Äpfeln zu verschmutzen. Die Ap- 

felsorten, die wir heute anbau- 
en, kaufen und essen, sind kei- 
ne Wildpflanzen mehr. Man soll- 
te sie deshalb nicht einfach so un- 
bedacht verbreiten.

Nur ein relativ kleiner Teil al- 
ler Pflanzenarten produziert was- 
serhaltige und farbige Früchte.  
Zahlreiche Pflanzen bildet eher  
unscheinbare Früchte, die nach  
der Reife einfach austrocknen  
und die Samen auf den Boden  
fallen lassen. Andere besitzen  
Haken, um am Fell oder an der  
Feder zu haften und so eine wei- 
te Reise zu machen. Wieder an- 
dere nutzen den Wind und for- 
men manchmal sehr komplexe  
Flügel oder Haarschirme, um so  
weit wie möglich zu fliegen. Mit  
einem Apfel kann man jedoch  
sehr einfach verdeutlichen, wie  
unser Wesen und unser Körper  
mit der Natur verbunden sind,  
und wie einfallsreich die Natur  
sein kann.

Der Apfel gilt in der Schweiz als die Frucht schlechthin. Bild: zvg
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Der Apfel – eine Frucht zum Verlieben

Gregor Kozlowski wohnt in Ue- 
berstorf und ist Professor für  
Biologie und Direktor des Bo- 
tanischen Gartens der Universi- 
tät Freiburg. Er ist Mitglied ei- 
ner FN-Autoren-Gruppe, die na- 
turwissenschaftliche Themen be- 
arbeitet.

Ein Leserbrief zum Artikel  
«Sensler Grüselbeiz gebüsst»,  
FN vom 12. September

Es ist für uns Gastronomen  
beschämend zu hören, dass es  
in der Schweiz immer mehr  
Grüselbeizen gibt, das regt arg  
zum Nachdenken an. Worauf  
ist das zurückzuführen? Eigent- 
lich sind die Vorschriften und  
Auflagen sehr streng. Bei spo- 
radischen Kontrollen zeigt sich  
der Kontrolleur auch sehr strikt.  
Wie kann es sein, dass ei- 
ne Beiz im Sensebezirk mehr- 
mals verwarnt wird und schluss- 
endlich mit lächerlichen 600  
Fränkli gebüsst wird? Es ist  
als Wirtin schlimm zu sagen,  
die Massnahmen müssten ver- 
schärft werden. Denn wir haben  
schon genug Beizensterben, oh- 
ne noch andere Schliessungen.  
Aber hier geht es um das Wohl- 
befinden und vor allem um die  
Gesundheit der Gäste. Es ist  
einfach inakzeptabel, dass in ei- 
nem Restaurant zu wenig Hygie- 
ne und Sauberkeit besteht und  
mit verdorbenen Lebensmitteln  
hantiert wird. Wenn das so wei- 
ter geht, müsste ich den Stand- 
punkt ergreifen: Lieber eine Beiz  
weniger, dafür mehr Sauberkeit  
und kundenfreundlicher.

600 Fränkli Busse 
für Grüselbeiz

Trudi Lauper, DüdingenFreiburg, 27. April 2024.  
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Bitterstoffewerden häufig mit  
einem herben, ungewohnten  
und ungeniessbaren Geschmack  
verbunden, weshalb sie im Ver- 
gleich zu den beliebten Ge- 
schmacksrichtungen süss, salzig  
und sauer vermieden werden.

Weil der Geschmack der Bit- 
terstoffe unbeliebt ist, wurde er  
systematisch aus den Lebens- 
mitteln herausgezüchtet. Heutzu- 
tage ist jedoch bekannt, dass Bit- 
terstoffe zahlreiche gesundheitli- 
che Vorteile bieten. Sie sollten fes- 
ter Bestandteil einer ausgewoge- 
nen Ernährung sein. Warum al- 
so lohnt es sich, den bitteren Ge- 
schmack schätzen zu lernen?

Bitterstoffe unterstützen die  
Verdauung, indem sie die Pro- 
duktion von Verdauungssäften  
wie Magensäure und Gallen- 
flüssigkeit anregen, was den ge- 
samten Verdauungsprozess ver- 
bessert. Zudem wirken sie ap- 
petitzügelnd, da sie Heisshunger  
auf Süsses und Fettiges reduzie- 
ren und das Sättigungsgefühl för- 
dern. Ein weiterer Vorteil liegt in  
ihrer positiven Wirkung auf die  
Leber, da Bitterstoffe den Gal- 
lenfluss stimulieren und so die  
Ausscheidung von Schadstoffen  
unterstützen.

Um von den gesundheitli- 
chen Auswirkungen der Bitter- 
stoffe zu profitieren, empfiehlt es  
sich, den bitteren Geschmack  
schrittweise in die Ernährung  

zu integrieren. Durch regelmäs- 
sigen Konsum gewöhnt man sich  
leichter an Bitterstoffe. Eine  
Möglichkeit besteht darin, bitte- 
re Gemüse und Kräuter mit süs- 
sen Zutaten wie Äpfeln oder Rüe- 
bli zu kombinieren und in Sa- 
laten oder Smoothies zu verar- 
beiten. Auch das Trinken von  
Kräutertees und die häufige Ver- 
wendung bitterer Kräuter helfen,  
Bitterstoffe in den Alltag einzu- 
bauen.

Reich an Bitterstoffen sind  
viele natürliche Lebensmittel  
wie Chicorée, Radicchio, Arti- 
schocken, Endivie oder Rosen- 
kohl. Zu den bitteren Kräutern  
und Gewürzen zählen Löwen- 
zahn, Giersch und Wermut, Ing- 
wer und Zimt. Aber auch Grape- 
fruits und grüner Tee sind wert- 
volle Quellen für Bitterstoffe.

Es lohnt sich, Bitterstoffe be- 
wusst in die Ernährung einzubau- 
en, um langfristig von ihren viel- 
fältigen gesundheitlichen Vortei- 
len zu profitieren.

Simone Jutzet
ist Ernährungsberaterin und 
Sportwissenschaftlerin

Ratgeber Ernährung

Bitterstoffe
Frage

Welche gesundheitlichen Vorteile  
bringen Bitterstoffe mit sich und  
wie lassen sie sich optimal in den  
Alltag integrieren?

Im Ratgeber behandeln Fachex- 
perten und Fachexpertinnen viel- 
fältige Fragen aus den Themen- 
bereichen Gesundheit, Recht, Stil,  
Beziehungen, Erziehung, Geld  
und Daheim.


