An apple a day : keeps the doctor away

SUNDHED: Abler
kan sa&nke koleste-
roltallet.

Af leege Charlotte Bech, Gen-
tofte.
Charlotte Bech driver en pri-
vatklinik i Gentofte og er en

" efterspurgt foredragsholder.
Hun har udgivet begerne:
»Godt og sundt dret rundi,
»Godt og sundt for bernc,
»Hormoner i balance« samt
nBliv Naturligt Gravidx.

Det gode gamle ordsprog
viser sig at veere sandt. Ny
forskning fra Institut for
Fodevarevidenskab og Hu-
man Erngring, Life, Keben-
havns Universitet, viser at
abler nedsatter kolesterol,
og har dermed vist, at aebler
nedsaetter risikoen for hjer-
te-kar-sygdomme.

Det er jo ikke overrasken-
de, at aebler er sunde. Men
det er overraskende, at &b-
ler specifikt kan sanke ko-
lesteroltallet og pid den méade
vaere med til at forebygge
hjerte-kar-sygdomme, dvs
sygdomme i blodarerne i
hjertet ogikroppen.

Der er omkring 15.000
danskere om d4ret, som
ikke overlever deres hjer-
te-kar-sygdom.

Det farlige kolesterol

Kolesterol er vigtigt - og
uundveerligt - for vores krop
og findes blandt andet i alle
vores cellers cellemembra-

ner.

Kolesterol bliver trans-
porteret rundt i kroppen af
nogle stoffer, der kaldes for
lipo-proteiner —og et af disse

\

transportproteiner kaldes
for LDL (low density lipo-
protein). :

LDL kaldes ogsd for det
farlige kolesterol, fordi det
kan blive aflejret i blodarer-
ne og veere med til at danne
areforkalkning.

LDL bliver aflejret i blodé-
rernes vagge, og med tiden
bliver det forkalket. En sa-
dan areforkalkning kan
fare til blandt andet hjer-
teanfald.

Forseg med rotter
Forseget er udfert
med rotter, men for-
skerne mener, at
man vil se de samme
resultater hos men-
nesker.

Forseget har vist, at
en kost med friske ab-
ler nedbragte masngden af
det farlige LDL-kolesterol,
(low density lipoprotein),
som gger risikoen for arefor-
kalkning og blodpropper.

Forskerne undersegte to
grupper afrotter; Rotter, der
spiste friske aebler ug ratter,
der spiste pektin (en fiber-
type der findes i frugt, isser

iaebler). .

Det har man gjort fordi
man har troet, at det méske
var pektinisigselv, der kun-
ne reducere maengden af ko-
lesterol, men forseget har

sa vist, at det ikke var
pektin i sig selv, men
de friske aeblerideres
naturlige § form som

helhed, der havde en positiv
virkning.

Forskerne mener, at men-
nesker formentlig skal spise
4 5 gebler om dagen for at fa
de gavnlige virkninger péa

kolesterol. Forskerne me-
ner, at ogsa andre typer af
frugt kan have de samme
gavnlige virkninger.

Fyldt med vitaminer

Zbler indeholder ingen ko-
lesterol eller fedt, men in-
deholder derimod en rakke
gavnlige  neeringsstoffer,
bl.a. kostfibre i store maeng-

~ der, proteiner i mindre

mangde og en raekke vita-
miner: Isar A-vitamin,
C-vitamin, beta-caro-
ten, K1-vitamin, og fo-
linsyre, samt en rak-
ke mineraler: Isezer
kalium, kalk, magne-

sium og fosfor.
/Ebler  indeholder
desuden  flavenoider

samt andres stoffer- der
virker som anti-oxidanter.
Men abler indeholder ogsa

- en del frugtsyre, si man

ber ikke spise for mange
ra abler, da det sa kan gare
skade pa taender og knogler.

Veelg skologiske azbler

Det er vigtigt at valge sko-
logiske aebler, s man er sik-
ker p4, at der ikke er brugt

sprojtemidler, Kkunstged-
ning, straling, eller tvangs-
modning.

Desuden har forskning
vist at ekologiske afgrader
indeholder langt flere vita-
miner, mineraler og spor-
stoffer. Det ideelle er at &b-
lerne er solmodnet pa traeet.



