
Ein Apfel am Tag – den Arzt gespart 
 
Dieser Spruch kommt nicht von ungefähr, denn im Apfel stecken über 30 Mineralstoffe 
und Spurenelemente. 
Das Kalium, ein Mineralstoff,  ist besonders hervorzuheben, denn es reguliert den 
Wasserhaushalt, unterstützt den Säure-Basen-Haushalt und die Muskelaktivierung. 
Und das Eisen, ein wichtiges Spurenelement,  ist zu erwähnen. Es dient  für den 
Sauerstofftransport und den Energiestoffwechsel. 
 
 

 
 
Der Apfel speichert aber auch wichtige Vitamine wie 
 
Vitamin A    ist für das Wachstum der Knorpelzellen notwendig und zur   
                    Verbesserung der Infektionsabwehr 
Vitamin B1  ist wesentlich an der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten beteiligt. 
           Es dient der Herzfunktion und der Nerventätigkeit 
Vitamin B2  es werden daraus zwei Coenzyme gebildet, die für die Oxidation von  
           Glukose und Fetten zur Energieversorgung und für den Proteinstoff- 
           wechsel unentbehrlich sind.   
Vitamin B6  wichtige Funktion im Eiweißstoffwechsel, Um- und Abbau von   
           Aminosäuren 
Niacin  ein Baustein eines lebenswichtigen Coenzyms, 
           das bei der Freisetzung von Energie aus Kohlenhydraten und Fett sowie 
                    bei der Energiespeicherung unentbehrlich ist       
Folsäure       braucht das Vitamin C um dann in einer aktivierten Form sich 
            wesentlich am Aufbau der roten Blukörperchen zu beteiligen. 
Vitamin C    Oxidationsschutz 
  als Koenzym bei der Produktion von Bestandteilen des Bindegewebes 
  und von Zähnen, Zahnfleisch, und Knochen sowie der Gallensäure 
  beteiligt 
Vitamin E    Oxidationsschutz, unterstützt die Abwehrkräfte und schützt die Gefäße 
           vor Ablagerungen 
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