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Milder Muntermacher: die Birne

Die Europder essen gut dreimal so viele Apfel wie Birnen. Die dank des geringen Séuregehaltes
milde Frucht ist aber mehr als ein idealer Bestandteil von Babynahrung und Magen-Darm-
Schonkost. Schmackhafte Birnensorten konnen durchaus Kunden auf den Hof locken und dabei
zugleich den Apfelabsatz steigern. Allerdings muss zur geschmacklichen Qualitat auch das
eine oder andere Verkaufsargument kommen. Hier bieten sich verschiedene Informationen iiber
den Gesundheitswert der Birne an. Sie steht nicht zuletzt deshalb im Schatten des Apfels,

weil man so wenig iiber sie weiss.

HELGA BUCHTER, RODERSHEIM

ei einem Vergleich der Inhaltsstoffe von Apfel und

Birne zeigen sich erstaunlich ihnliche Werte.
Deutliche Unterschiede gibt es nur beim Rohfaserge-
halt - er ist bei der Birne fast doppelt so hoch -, fer-
ner beim Vitamin C und vor allem bei den Siurewer-
ten. Wihrend Apfel je nach Sorte eine Schwankungs-
breite von 5 bis 15 g/l aufweisen, enthalten Birnen
nur 1 bis 3 g/1, sind also noch sidureiarmer als die mil-
desten Apfelsorten Gala und Delbarestivale. Auf die-
ser Siurearmut beruht der diitetische Wert und die
Beliebtheit von Birnenprodukten bei Kindern.

Die Birne in der Medizin

Die Heilkundigen des Mittelalters warnten eindring-
lich davor, Birnen roh zu essen: «Roh die Birne vom
Baum zu essen, ist gif-
tig. Gegengift sind
Birnen gekocht, doch
meide die rohen. Sol-
che beschweren den
Magen, gekochte hin-

Wasser g 85 85 gegen erleichtern.»
Eiweiss g 0,3 0,5 Unsere heutigen Bir-
Feit g 0,4 0,3 nen sind auch frisch
Kohlenhydrate g 12 13 gfges_sf‘:,n alles andere
als giftig, in einem
R.ohfo.ser g 0 =8 Punkt haben die
S Mg =0 3-12 mittelalterlichen Arz-
Vitamin E g 0.5 0.4 te jedoch Recht: ge-
Vitamin B1 mg 0,04 0,03 kochte Birnen gelten
Vitamin B2 mg 0,03 0,04 als ausgesprochene
Vitamin B5 mg 0,3 0,2 Schonkost.  Schwer
VilominBS  mg 0,1 0,02 im Magen liegen nur
Kalium mg 140 130 sehr unreif gegessene

Kalzium = 8 15 frische Friichte.
- Unsere Vorfahren
AL mg 3 i nutzten auch die Blat-
Phosphor mg 13 12 ter der Birne als wert-
Eisen mg 0,4 0.3 volles Heilmittel. Als
Zucker % 10-15 10-15 Bestandteil von Kriu-
Sgure all 4-15 1-3 tertee-Rezepturen -
beispielsweise Zu
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gleichen Teilen gemischt mit Birkenblittern und
Goldrutenkraut - helfen getrocknete Birnenblitter
bei Nieren- und Blasenleiden. Auch bei Bluthoch-
druck, Herz- und Kreislaufschwiche dient der Tee-
auszug als wirksamer Helfer.

Vom Gesundheitswert der Birne

Die Birne ist beliebter Bestandteil von Therapien, die
den Korper entgiften sollen. Sie enthilt fein ausge-
wogene Mengen an Mineralstoffen und Spurenele-
menten, die Schwermetalle und schidliche Lebens-
mittelzusitze neutralisieren und ausscheiden helfen.
Auch bei Verdauungsstorungen leistet die Birne wirk-
same Hilfe. Bei Kuren, die mit hohen Fliissigkeitsauf-
nahmen verbunden sind, unterstiitzen Birnen und
Birnensaft weitaus besser als literweise reines Mine-
ralwasser.

Wertvoll ist auch die reichlich enthaltene Folsiure,
ein Vitamin des B-Komplexes, das Wachstum und
Blutbildung unterstiitzt. Da viele Kinder aufgrund des
mild-siissen Geschmackes Birnen den Apfeln vorzie-
hen, sollte man ihnen moglichst oft gut ausgereifte
frische Birnen anbieten. Natiirlich dirfen auch ande-
re Obstarten und Fruchtsifte nicht fehlen. Folsiure
spielt aber auch eine Rolle beim Aufbau von Gliicks-
hormonen. Frische Birnen konnen also dazu beitra-
gen, unsere Laune zu heben und den Alltag zuver-
sichtlich anzugehen.

Heilwert der Birne auf einen Blick

Beseitigen Verdauungsbeschwerden
Entschlacken den Organismus

Regulieren den Wasserhaushalt im Korper
Helfen bei Bluthochdruck

Lindern Nieren- und Blasenleiden

Wirken wachstumsférdernd und blutbildend
Stiarken Herz und Kreislauf

Heben die Laune
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