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Thema des Monats

Die Artischocke war schon bei den alten Ägyptern und Rö-

mern ein Geheimtipp gegen Völlegefühl und Blähungen.
Heute gehört das Distelgewächs, dessen leberschützende
und gallenanregende Wirkung vielfach belegt ist, zu den am
besten erforschten Heilpflanzen. Auch in der Küche kreieren
längst nicht mehr nur Feinschmecker allerhand raffinierte
Köstlichkeiten mit dem schmackhaften Edelgemüse.

In den Mittelmeerländern, insbesondere in Frankreich und Italien,
zählt die Artischocke seit langem zu den populären kulinarischen
Leckerbissen. Hierzulande galt sie lange Zeit als Exot, den man be-

stenfalls als Aperitif (Cynar) zu sich nahm. Doch die Zeiten ändern
sich, und langsam aber sicher spricht es sich herum: Die Delikates-
se mit den zarten Blütenböden und dem mundigen unteren Teil der
Blütenhüllblätter schmeckt nicht nur ausgezeichnet, sondern besitzt
verschiedene Heilwirkungen für den gesamten Organismus.

Durch verschiedene Studien belegt sind seit den Fünfzigerjahren
die vielfältigen leberschützenden Effekte der Artischocken. Sie un-
terstützen die Regenerationsfähigkeit der Leber und besitzen insbe-
sondere gallentreibende (cholekinetische), die Gallenbildung anre-
gende (choleretische), keimtötende (antiseptische), Cholesterin-

spiegelsenkende und harntreibende (diuretische) Wirkungen. Des
Guten noch nicht genug: Die charaktervolle, dekorative Pflanze, de-

ren Blütenköpfe so hartnäckig an Kiefernzapfen erinnern, soll u.a.
auch vor den schädlichen freien Radikalen schützen, also antioxida-
tiv wirken. Ferner soll sie die Entstehung von Arteriosklerose ver-
hindern, als Fettkiller Störungen der Fettverdauung beheben und die

Verdauung insgesamt positiv beeinflussen.
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Herkunft und Geschichte
Über die Herkunft der Artischocke ist nicht sehr viel bekannt. Man

vermutet, dass sie aus dem arabischen Raum stammt. Der Name Ar-
tischocke wird von einigen Etymologen auf das Arabische ««r<Z/-

zurückgeführt, was soviel heisst wie Erddorn. Andererseits
stammt die lateinische Bezeichnung Gyrc«ra sco/ymws, die ihr Linné
zugeteilt hatte, ursprünglich aus dem Griechischen. So oder so steht
fest, dass die kulinarischen und heilkräftigen Qualitäten der eng mit
den Disteln verwandten Pflanze schon sehr früh entdeckt wurden.
Vom frühen Siegeszug der Artischocke zeugen unter anderem Ab-

bildungen an den Wänden der ägyptischen Pharaonengräber. Eben-

so preisen römische Aufzeichnungen, etwa f/m/ws c/.Ä, die Wirkung
der Artischocke. Bei uns stiess der stachlige Exot im Mittelalter auf
prominente Bewunderer, etwa bei den Medizinern und Botanikern
Zeonbmt Fwcbs (759/-756(5) und ///'eronymM.v Z>ocb /99A-/554).
Auch 7<zbem«emo«ZzmMS (/«cob Gbeoz/oms /522-/599) legte ei-

ne detaillierte Pflanzenbeschreibung vor. Darin heisst es unter an-
derem: «Zb'e Wwrzc/ m Wem gesoffe«, zmz/ <r/«rr>em ge/rzmbezz, so//

GesGmcb t/crAcbsc/w, (wrn/ z/es £zm2re« Ze/bs) zw/re/bem, oz/er
ober z/«ss razm s/e s/osse, wber/egef, oz/er z/«se/bs/ zms/re/cbe/. Ob-

gerae/z/e/er 7Vzmcb /rc/bc/ «web c/c/ s/mebewz/es ZZzznzs, tc/c z//e

5£zzrge«, z/Ame/ z/ersbzz/bew 2rw z/e« eer.sTr;///J/en Zebera zmz/ Me-
re«, 2"« z/er Ge/bswcb/ zmz/ WAsserswcb/ ...».

Botanisches, Anbauländer
Frostempfindlich, wie sie ist, wächst die Artischocke fast ausschliess-
lieh in warmen, mediterranen Gegenden. Hier trifft man auch die
Wildartischocke, Gyrzz/ra czrrz/zmcw/zzs, auch Kardone, Cardy- oder
Spanische Artischocke genannt. Fachleuten zufolge soll Gywz/rzz sco-

(yraws eine Kulturform dieser wilden Art sein. Botanisch gehören bei-
de zur Familie der Korbblütler (Compositae oder Aste-
raceae), also zur gleichen Familie, in welche die Bota-
niker auch den Roten Sonnenhut (Zcbmz/eez/ /;«r/;w-
rezz) einordnen. Die einen bis zwei Meter grosse Staude

mit den essbaren Blütenköpfen besitzt kräftige Wurzeln
und ist sehr ausdauernd. Im Sommer und Herbst zeigt
sie ihre auffälligen violetten Blütenstände.

Hauptanbauländer sind Portugal, Spanien, Frank-
reich, Italien (Sardinien), Griechenland, Türkei, Israel,
Ägypten, Algerien und Marokko. Auch in Deutschland
- in der Pfalz und an der (am Westrand des Odenwal-
des verlaufenden) Bergstrasse - wird die Artischocke
angebaut, allerdings in geringeren Mengen als in den
klassischen «Artischockenländern». Die Ernten finden
das ganze Jahr über zu verschiedenen Zeiten statt, wes-
halb die Artischocke praktisch immer Saison hat. Das

grösste Angebot mit der grössten Vielfalt (siehe Kasten
Seite 8) gibts im Spätfrühling und Spätherbst.

Gesundheits-Nachrichten 8/2000 7



Thema des Monats

Die Kardone ist die

wilde Verwandte der

Artischocke und eben-
falls vielerorts im Mittel-

meerraum anzutreffen.

Köstliche Artischockenherzen, segensreiche Hüllblätter
Verzehrt werden von der Artischocke nach Entfernung des Heus, wie
der strohige Innenteil heisst, die zarten Blütenböden. Sie sind die von
vielen heissbegehrte Delikatesse! Wohl enthalten die Blütenböden
viele Vitamine, Mineralien und Spurenelemente. Im speziellen sind

dies (auf 100 g Artischocken umgerechnet) 22 Kilokalorien
(90 Kilojoule), 1 g Protein, 6,4 g Kohlenhydrate, davon 1,2 g
verwertbare Kohlenhydrate und 5,2 g Ballaststoffe, 20 mg Na-

trium, 170 mg Kalium (100 g entsprechen einem Zehntel un-
seres Tagesbedarfs), 25 mg Kalzium, 60 mg Phosphor, 12 mg
Magnesium, 0,7 mg Eisen, 48 mg Karotin, 0,1 mg Vitamin E,

0,07 mg Vitamin Bl, 0,4 mg Niacin, 5 mg Vitamin C

DewAcöe GeseZZscba/Z /wr Arn4Z?r/m£, 117 IVZrrby Ä7eme
V4bm'er/to7?eZZ<?, 49. Aw/Zage 79979-

Die eigentliche T/eZZ&ra/Z der Gemüse- oder Essdistel liegt
aber in den grossen Grundblättern. Deren Inhaltsstoffe sind
Caffeoylchinasäure sowie Flavonoide und Bitterstoffe. Als

wichtigster Wirkstoff wurde Cynarin identifiziert, eine Sub-

stanz, welche die bereits erwähnten, positiven Wirkungen auf die Le-

ber und insbesondere den Gallenfluss ausübt. Allerdings weiss man
inzwischen, dass nicht das Cynarin allein, sondern der Gesamtex-
trakt der Artischockenblätter die beste Wirkung zeitigt.

Die Artischocke reguliert Leber und Gallenfluss
Die Leber - das «wunderbarste Laboratorium der ganzen Welt» (AI-
fred Vogel) - ist die grösste Drüse unseres Körpers. In 24 Stunden
zirkulieren darin nicht weniger als 600 Liter Blut. Sie entgiftet den

Körper, unterstützt das Immunsystem, speichert Vitamine und pro-
duziert die für die Verdauung unerlässliche Galle. Von der Leber ge-
langt die Galle in den Zwölffingerdarm. Wird die Galle nicht benötigt,

Die 7 wichtigsten Artischocken-Arten
• Camus de Bretagne: Spitzenreiter-
in unter den Artischocken. Kugeliger
Kopf, kurz, breite, eng aneinander lie-
gende Deckblätter. Macht 75 Prozent
der französischen Artischockenproduk-
tion aus. Stammt aus der Gegend um
Nord-Finistère und den Côtes d'Armore (F).

• Violette de Provence: Violette Blätter
und kleinere Blütenböden als die mei-
sten Sorten. Junge, kleine Artischocken
sind auch roh essbar. Anbau im süd-
französischen Var.
• Le gros vert de Laon: Die «dicke Grü-
ne» von der Ile de France. Wird aller-
dings immer weniger angebaut.

• Le Blanc hyérois: Ovaler Kopf, lang-
gezogene Hüllblätter, hellgrüne Farbe.
Sogenannte Frühlingsartischocke, die
von April bis Juli geerntet wird.
• Blanc d'Oran: Kopf besitzt eine koni-
sehe Form, hellgrüne Farbe, manchmal
zartviolett schimmernd. Diese «weisse»
Artischocke wird auch Blanc d'Espagne
oder, in Spanien, Tudella genannt.
• Pallas Romana: Runder Kopf, ähnlich
wie Camus de Bretagne, aber kleiner.
• Violet épineux: Stammt aus der Ge-
gend von Nizza.

(Que//e: G. Schwarz, «l/l/underm/tte/ Ar-
t/schocke, Angaben s. Se/Ye 70)
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so wird sie in der Gallenblase gespeiehert, eingediekt und konzen-
triert. Wenn Hormone aus dem Magen-Darm-Trakt einen erhöhten
Gallenbedarf signalisieren, setzt die Gallenblase diesen Verdauungs-
saft frei. Haupteinsatzgebiet der Gallenflüssigkeit ist die
Verdauung von Fetten, z.B. naeh fettreichem Essen. Da
diese nicht wasserlöslich sind, kann der Organismus die
mit der Nahrung aufgenommenen Fette nicht ohne wei-
teres verdauen. Diese Aufgabe übernimmt die Gallen-
flüssigkeit. Sie spaltet als «Emulgator» die Fette, die als

grosse Tropfen im Nahrungsbrei schwimmen, in kleine-
re auf, so dass sie verdaut bzw. ausgeschieden werden
können.

Damit die Säfte wieder fliessen
Bei Magen-Darm-Störungen, die auf eine zu geringe Pro-
duktion von Gallenflüssigkeit durch die Leber zurück-
zuführen sind, leisten Artischocken-Extrakte traditions-
gemäss wertvolle Hilfe. Dazu zählen etwa Blähungen,
Völlegefühl, Brechreiz, Übelkeit oder krampfartige Schmerzen im
Oberbauch. Der verstärkte Gallenfluss beugt zudem der Entstehung
von Gallensteinen vor und verhindert Verstopfung und Durchfall.
Neben der Anregung der Gallensekretion besitzen Artischocken ei-

nen weiteren Effekt unmittelbar im Verdauungstrakt: Sie fördern die
Darmperistaltik, also die Kontraktion und Entspannung der Darm-
wände. Dadurch wird der Darminhalt schneller transportiert, die
«Abfallstoffe» verweilen weniger lang im Darmkanal.

Dafür, dass die Verdauung optimal funktioniert, benötigen wir
aber nicht nur Artischocken. Ernährung und Verhalten tragen ganz
wesentlich dazu bei. Hpp Nr. /; Nzc£?£ nW esse«.
Süssigkeiten reduzieren oder weglassen, ebenso tieri-
sches Eiweiss sowie Fett. An den Gärungsprozessen, die
sie auslösen, hat der Darm «lange zu kauen». Tïpjb Nr. 2:
Me/?r ß#//«s£s£o//e. Ballaststoffe sind unverdauliche
Bestandteile der Nahrung. Ihr Vorteil: Sie erhöhen das

Volumen des Nahrungsbreis und somit des Darminhalts
und die Geschwindigkeit der Darmpassage. 7z£p Nr. 3-*

zl«srez'c£?e«z£ £rz«fec«. Zwei bis drei Liter sollte man pro
Tag trinken, damit der Körper mit genügend Flüssigkeit
versorgt ist. Das erleichtert - unter anderem - die Aus-

Scheidung der nicht benötigten Nahrungsbestandteile,
ïïpp Nr. 4: Aw/* rege£«zzLvszge ße/reg««g «c/?£e«. Je-
de Bewegung ist gut, auch für die Verdauung. Am besten
sind Spazieren, Schwimmen, Rad fahren, Laufen, Gym-
nastik usw. Bei Blähungen sollten Sie überdies kohlensäurehaltige Ge-

tränke, auch Obstsäfte und Kaffee reduzieren oder ganz meiden,
ebenso Milch und Weissbrot. Bei entsprechender Veranlagung soll-
ten stark blähende Gemüse wie Zwiebeln, Kohl, rohe Paprika und
Hülsenfrüchte vermieden werden.

Aussen stachlig, innen
butterzart und voll Heu,
das vor dem Essen

entfernt werden muss.

Längsschnitt durch
den Blütenkopf einer
Artischocke.
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Thema des Monats

ßt/CT/ß/? Zt/Af 77/EAL4/

/tr/Tsabocfee»,
Göön'ete Schwarz,
//(*>'«e V&r/ög, A/wnc/jen,
/.Vß/V 3-453-7 7367-6,
/7./77A/ 5.-/475 37.-
• «7Cös///cße /teze/j/tV/ee«
m// //tz'scßocfeen»,
üTari« Wen, AMgwsft/s
Vfertog, A/«nc6e«,
7Sß/V 3-<5673-6632-7,
77//7A7 / 6. 96/473 723.-
• «ße«jfe///erAr/focßocfee»,
77. Sc/btt7ngßammet;
A/zVfe«a Vfertog, Afwncße«,
7Sß/V 3-3 /6-00655-7,
/7./DA7 72.60/4TS 64.-
• «üz'e ZeOer regw/zerf
We GesnwWbe/fc», A Vbgc7,
5/eOe Sez'/e 43.

Es ist gut zu wissen, dass die Artischocke zwar eine traditionell
wichtige Pflanze gegen dyspeptische Beschwerden ist - aber sie ist
keineswegs die einzige. Bei Magen-Darm-Beschwerden haben sich
auch Schöllkraut, Boldo, Mariendistel, Pfefferminze, Löwenzahn,
Kümmel, Anis und Thymian gut bewährt. Da der Extrakt dieser Bit-
terpflanzen wirklich bitter schmeckt, empfiehlt sich, den Saft mit

Wasser zu verdünnen. Artischocken-Tee sowie der ausge-
presste Saft besitzen identische Heilanzeigen. Beim Tee
kann man den Artischockenblättern zur Geschmacksver-
Besserung zwei Drittel Pfefferminzblätter beifügen (evtl.
Tee zusätzlich mit etwas Honig süssen). Ein Hinweis: Stil-
lende sollten auf Artischockenblätter verzichten, denn sie
könnten die Milchproduktion hemmen.

Artischocke und Cholesterin
Die positiven Eigenschaften der Artischocke sind damit
noch nicht abschliessend beschrieben. Die Pflanzenex-
trakte senken auch den schädlichen LDL-Cholesterinspie-
gel im Blut und beugen auf diese Weise der Arteriosklerose
(Arterienverkalkung) und ihren möglichen Folgen - Herz-
infarkt oder Schlaganfall - vor. Erhöhter Cholesterinwert
gilt bekanntlich als Risikofaktor. Cholesterin ist ein Blutfett,

das teils mit der Nahrung aufgenommen, teils in der Leber gebildet
wird. Wissenschaftler unterscheiden zwischen dem LDL-Choleste-

rin, das die Arteriosklerose begünstigt, und dem HDL-Cholesterin,
das der Arteriosklerose vorbeugt. In der ärztlichen Untersuchung
werden in der Regel beide Werte gemessen. LDL-Cholesterin, das

durch die Einwirkung freier Radikale (Alkohol, Nikotin, Umweltgif-
te usw.) oxidiert, führt an den Innenwänden der Arterien Ver-

dickungen («Plaques») herbei. Diese verengen die Arterien, so dass

sie durch ein Blutgerinnsel verstopft werden können. Artischocken
besitzen die Eigenschaft, sowohl den zu hohen LDL-Wert zu senken,
als auch den zu tiefen HDL-Cholesteringehalt zu erhöhen und die
Cholesterinsynthese in der Leber zu hemmen. Diese Wirkung macht
UJw/ra sco/j/raws - neben dem Johanniskraut und dem Weissdorn -
zweifellos zu einer der gegenwärtig aktuellsten Heilpflanzen.

Artischocken-Präparate gibt es in vielen Formen: in Frischpflan-
zen-Präparaten, als Kräuterbitter (mit oder ohne Alkohol), in Form
von Kapseln, Dragees, Tabletten, Pflanzensaft, Tropfen oder als

homöopathische Verabreichung. Man muss kein Feinschmecker
sein, um die veredelte Distelpflanze als kalorienarmen Sattmacher zu
lieben. Probieren Sie einmal einen mit Apfel- oder Birnensaft ge-
mischten Artischockensaft oder in Olivenöl oder Balsamico-Essig ein-

gelegte Artischockenböden. Ein Hochgenuss! Ganz zu schweigen
von den unzähligen köstlichen Gerichten, die sich mit Artischocken
bereiten lassen. Lassen Sie Ihren Gaumen verzaubern! Klar, dass die
frischen, selbst zubereiteten Artischocken viel besser schmecken als

diejenigen, die aus der Konserve stammen. • CU
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Rezept für 4 Personen:
• 76 Meine zlrffsc/wc&c« (Ö 70 g)
• Z/frowe«teösser
• 3 JE7 Z/frowcwsö/f
• 3 5Z O/zTe/zö/
• 2 Werne wzzbe/tezrar/e/fc Orange«
• 500 ra/ froc&ener H^/'-wwe/'w

(2.5. Trnscnfz)
• 0-5 TCno/Vr/wcAre/zen
• 5 &/eme FrteMrngsztetebe/n
• 7 TZ ttzezsse 0/Z/(Tr&ömer
• T/eerrafe

0 Die Artischocken waschen, und die
Stiele abschneiden. Die Artischocken um
ein Drittel stutzen. Die Hüllblätter rund um den
Stiel abzupfen. Alle holzigen Teile am Blütenstiel
vom Bodenrand zum Stielende hin abschneiden.
Das Heu entfernen. Jedes vorbereitete Artischo-
ckenherz sofort in Zitronenwasser legen.

0 Die Artischockenherzen aus dem Zitronen-
wasser nehmen, gut abtropfen lassen. Die Herzen
halbieren oder vierteln und in eine feuerfeste Auf-

laufform legen. Mit Zitronensaft und Öl beträu-
fein. Den Wein angiessen. Den Backofen auf 200
°C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3-4) vorheizen.

0 Die Orangen heiss waschen und trockenrei-
ben. Von einer Orange die Schale abreiben und

beiseite stellen. Beide Orangen so schälen, dass

auch die weisse Haut entfernt wird. Die Oran-

genfilets mit einem scharfen Messer zwischen
den Trennwänden herausschneiden. Die

Knoblauchzehen abziehen. Die Früh-

lingszwiebeln putzen und in 4 cm
lange Stücke schneiden.

0 Orangenfilets, Knoblauchzehen
und Frühlingszwiebeln mit den
Pfefferkörnern und dem Salz ver-
mischen und auf den Artischocken

verteilen. Die Artischocken zuge-
deckt im heissen Backofen auf der

zweiten Schiene von unten 15 Minuten
backen. Vor dem Servieren mit den abgeriebenen
Orangenschalen bestreuen.

Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten. Backzeit:
ca. 15 Minuten. Serviertipp 1: Reichen Sie zu
diesem feinen Gericht Blätterteigstangen und als

Getränk einen trockenen Weisswein von der Mo-
sei. Serviertipp 2: Dieses Gericht kann auch auf
dem Grill («in der Asche») bereitet werden. Dazu
eine Edelstahlform mit dicht schliessendem De-

ekel oder Alufolie verwenden. Die Grillzeit be-

trägt, je nach Hitze, ca. 30 Minuten.
(Dös Tteze/z? stemmi öws «AöV/zcöe /teze/VzVtee«

raz'MrtescTzoc&em, s. Seite 70 «wtenf

A. Vogel's Verdauungs-Apotheke
Das klassische A. Vogel-Präparat mit der
Artischocke heisst Boldocynara N Leber-
Galle-Tropfen (in D: Artischocken-Trop-
fen oder Leber-Galle-Tropfen N). Es

enthält Auszüge aus Artischocke, Ma-
riendistel, Löwenzahn sowie Boldoblät-
tern und Pfefferminze. Das Frischpflan-
zen-Präparat dient zur Anregung der
Gallenproduktion, bei Verdauungsbe-
schwerden wie Blähungen, Druckgefühl
im Magen und Völlegefühl.
Ein Frischpflanzen-Präparat sind auch
die Gastrosan Magen-Tropfen (nicht in
D erhältlich) zur Anregung der Magen-
tätigkeit. Sie werden eingesetzt bei Ver-

dauungsstörungen sowie leichten Ma-
genkrämpfen.
Ebenfalls bei Magen-Darmstörungen,
nervösen Magenbeschwerden, Blähun-
gen, Krämpfen im Magen und/oder
Darm und Gasbildung (Meteorismus)
wird das homöopathische Komplexmit-
tel Gastronol (nicht in D erhältlich) ein-
gesetzt. Die Bestandteile der Gastronol-
Tabletten können das entzündliche Ge-
schehen beeinflussen und zum Abklin-
gen bringen sowie die Krampf- und
erhöhte Reflexbereitschaft des Verdau-
ungstraktes vermindern.
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