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Erndhrung & Genuss

Schwer gegessen - leicht verdaut

Nun sind sie wieder da, die kalten Tage, an denen
man sich gerne einmal mit reichhaltigem Essen ver-
wohnt. Was den Magen zundachst wohlig fallt und
aufwarmt, ist aber nicht immer leicht bekommlich.

In der kalten Jahreszeit neigen wir dazu,
deftig und kraftig zu essen. Ob Alplerma-
grone, Berner Platte, Krautpizokel oder
Kasefondue, ob Griinkohl mit Mettwurst,
Dampfnudeln oder Linsen mit Spdtzle -
alles feine Winteressen, aber nicht gera-
de leicht. Der «Winterspeck» im Essen
und am eigenen Leibe schiitzte unsere
Vorfahren vor Kalte und Nahrungsman-
gel. Dieser Trick der Natur schadet uns
heute aber manchmal mehr, als er uns
nutzt. Wir nehmen eher zu viele als zu
wenige Kalorien zu uns (das lateinische
«calor» bedeutet Warme, Glut), leben in
geheizten Wohnungen und bewegen
uns zu wenig. Da kann Uppiges Essen
leicht zu Magenbeschwerden und Ver-
dauungsproblemen fiihren. Glicklicher-
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weise bietet uns die Natur eine ganze
Reihe von Pflanzen und Friichten, die bei
solchen Beschwerden hilfreich sind.

Bitter macht lustig

«Was bitter im Mund, ist dem Magen
gesund» sagt der Volksmund - und hat
Recht. Bitterstoffe reizen die Ge-
schmacksrezeptoren in der Mundhahle,
reflektorisch regen diese dann die
Magensaftsekretion an und aktivieren
die Bauchspeicheldriise und den Gallen-
fluss. Dadurch kann der Koérper schweres
und fetthaltiges Essen besser verarbei-
ten. Essen Sie also als kleine Vorspeise
einen Salat aus Endivien, Chicoree oder
Radicchio. Das fordert nicht nur den Ver-
dauungsprozess - man isst dann auch
von der Hauptspeise eine kleinere Por-
tion. Auch leicht bittere Kiichenkrduter
wie Estragon, Beifuss, Salbei und Wer-
mut helfen der Verdauung und machen
sich in kleinen Mengen qut in Salaten,
Eintopfen und Fillungen.

Anregende Artischocke

Nicht umsonst trinkt man in Italien und
Frankreich gerne einen Artischockenlikor
als Aperitif - er hilft der Verdauung von
vorneherein auf die Spriinge. Bei Volle-
gefthl, Ubelkeit oder Verstopfung bildet
der Korper oft zu wenig Gallensaft, der
aber fir die Fettverdauung unverzichtbar
ist. Folge ist hdufig auch ein Ansteigen
des Blutfettes Cholesterin. Wichtige
Wirkstoffe der Artischocke finden sich
zwar auch in den frischen Herzen, mehr
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aber in den Grundblattern der Pflanze.
Artischockenextrakte konnen also das
Leber-Galle-System wieder ins Gleichge-
wicht bringen und helfen, wenn das
Essen schwer im Magen liegt. Wissen-
schaftler der Universitat Tibingen fanden
heraus, dass der Artischocken-Inhalts-
stoff Cynarosid den Leberschutzstoff
Luteolin freisetzt und dieses wiederum
das schadliche LDL-Cholesterin senkt.

Wiirzige Verdauungshelfer

Klassische Wintergewiirze wie Anis oder
Kimmel, Kardamom, Nelken und Zimt
sind pfiffige kleine Helferlein fur die Ver-
dauung. Kimmel ist bei Magen- und
Darmbeschwerden medizinisch aner-
kannt und wirkt bakterienhemmend.
Das dtherische Ol des Anis entspannt den
Magen, in Indien wird aromatischer Kar-
damom gekaut, um den Magen zu
unterstitzen, und auch Nelkenol wird in
der Medizin zur Anregung der Verdau-
ung eingesetzt. Der siss-scharfe Zimt
wirkt gleichzeitig appetitanregend und
verdauungsfordernd. Da er zudem den
Blutzucker senkt, empfiehlt die Gesell-
schaft fir Erndhrungsmedizin und Didte-
tik Diabetikern 1 bis 3 Gramm Zimt am
Tag. Kimmel passt qut zu Eintopfen mit
Weisskohl und Kartoffeln, mit Kardamom
und Zimt kann man raffinierte Suppen
und Saucen kreieren. Auch Paprika und
Piment férdern die Speichel- und Ma-
gensaftsekretion. Die «Scharfmacher»
Chili, Pfeffer und Ingwer haben sehr ver-
dauungsfreundliche Seiten: Chilis regen
die Magenmotorik an, und der Inhalts-
stoff Capsaicin unterstiitzt die Verdauung
starkehaltiger Nahrung. Pfeffer wird zu
Recht hdufig als Fleischgewiirz verwen-
det, da seine Wirkstoffe die Zersetzung
von Eiweissen fordern. Ingwer wirkt
magenfreundlich und antibakteriell und
hilft gegen Ubelkeit.

Wer pikantes Essen mag und vertragt,
kann die scharfen Gewirze ohne Beden-

ken geniessen. Menschen mit empfindli-
chem Magen, vor allem diejenigen, die
unter Sodbrennen leiden, sollten nicht zu
stark wirzen, sondern milde Krauter
bevorzugen. Bohnenkraut, Majoran und
Liebstockel sind ebenfalls verdauungs-
freundlich; Pfefferminze und Thymian
entkrampfen.

Trinken und Bewegen

Ein Glaschen Verdauungsschnaps nach
dem Essen hilft so manchem, die verlo-
rene Leichtigkeit wiederzugewinnen. Es
hat zwar keine wirkliche Entlastung der
Verdauung zur Folge, aber das subjektive
Gefuhl des «nun ist mir aber wohler!» ist
auch nicht zu unterschatzen. Viel wichti-
ger aber ist - wieder einmal - das aus-
reichende Trinken von (Mineral-) Wasser.
Das hilft gegen Verdauungsprobleme
und Vollegefihl. Nicht zuletzt spielt auch
die mehr oder minder sportliche Bewe-
gung eine wichtige Rolle. Oft genug
scheut man im Winter den Gang nach
draussen und sitzt lieber daheim in der
gemitlich warmen Stube. Das macht
auch den Darm trage - durch einen tiich-
tigen Spaziergang, Radfahren oder Ro-
deln wird er wieder in Gang gebracht.
Und: Bewegung verhindert auch, dass
sich all die quten, kalorienreichen Eintop-
fe, Auflaufe und sissen Leckereien allzu
deutlich um die Gurtellinie herum
abzeichnen. * (R

Tierische Randnotiz

Der bekannte Tierarzt Dr. Josef Binz-
egger («Der kleine Tierarzt») verord-
net A. Vogel Boldocynara sogar Kat-
zen, die unter Verdauungsbeschwer-
den leiden. Bei leichten Funktions-
schwachen der Leber und des Ma-
gens konne Boldocynara, so Binz-
egger, «kleine Wunder bewirken».
Die von ihm empfohlene Dosis: zwei
bis drei Wochen lang taglich zwei bis
vier Tropfen unters Futter mischen.

12/04 Gesundheits-Nachrichten 15

Artischocken-Tropfen
zur Unterstiitzung der
Verdauungsfunktion
sind in der Schweiz als
A. Vogel Boldocynara
erhaltlich, in Deutsch-
land als A. Vogel Arti-
schocken-Tropfen V.
Beides sind Frisch-
pflanzen-Praparate.
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