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Siegeshungrige Sportlerinnen und Sport-
ler sollten mehr Bier trinken, wird an
Stammtischen erzdhlt. Der typische Bier-
bauch stehe mit dem weiblichen Hor-
mon Ostrogen im Zusammenhang,
heisst es weiter in den feucht-frohlichen
Runden. In der Bierhochburg Bayern, am
Wissenschaftszentrum fir Ernahrung,
Landnutzung und Umwelt in Weihenste-
phan, wollte man genauer wissen, was
in Bezug auf die gesundheitliche Wir-
kung von Gerstensaft Dichtung und was
Wahrheit ist. «Bier, mit Mass genossen,
ist gesund», bringt eine Medienmittei-
lung der Technischen Universitdt Min-
chen, der das Weihenstephaner Zentrum
angeschlossen ist, die Analyse auf den
Punkt.

Seit Jahren fordert das kiihle Blonde For-
scherinnen und Forscher heraus; interna-
tional liegen bisher iber 2700 Studien
uber den Zusammenhang von Bier und
Gesundheit vor.

Die Neugier der Wissenschaft erstaunt
wenig, denn Bier ist in verschiedener
Hinsicht ein sehr interessantes Getrank.
Es enthdlt die fast unglaubliche Menge
von 8000 Inhaltsstoffen. Zum Vergleich:
Im Kaffee, ebenfalls einem Naturpro-
dukt, lassen sich rund 800 Substanzen
nachweisen.

«Von besonderer Bedeutung fur den
Gesundheitswert des Bieres ist die Viel-
falt von positiven Substanzen und deren
ausgewogene Konzentration», betont
die TU Minchen. Im Getrank, das wbli-
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rnanrung & Gen

«Rein pflanzlich»:
Hopfen (Humulus
lupulus, oben) und
Gerste (Hordeum vul-
gare, rechts unten)
geben Bier den
Geschmack.

Damit fiihren sie sich eine Extraportion
Kalium und Magnesium sowie Kohlenhy-
drate zu, die fur die optimale Muskelta-
tigkeit wichtig sind.

Manche Sportler greifen schon am
Abend vor dem Wettkampf zum Glas,
um ihre Anspannung zu dampfen. Insbe-
sondere die sekundaren Pflanzenschutz-
stoffe Lupulon und Humulon wirken
stressabbauend. Sie gelangen via Hop-
fen ins Bier. Dieser gibt dem Getrank sein
charakteristisches herbes Aroma und
tragt auch zur Haltbarmachung des
Naturprodukts bei.

Fir manche Manner gehort nach einem
anstrengenden Arbeitstag ein Feier-
abend-Bier in der Kollegenrunde ganz
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einfach dazu. Bei einem gemeinsamen
Glas wurde schon manche zwischen-
menschliche Unstimmigkeit aus der Welt
geschaffen. Hintergrund dieser Forde-
rung der Harmonie und des Zusammen-
gehorigkeitsgefihls bilden ebenfalls
Inhaltsstoffe des Hopfens, die entspan-
nend auf die Psyche wirken. Unterstitzt
wird dieser Effekt durch das einander
Zuprosten. Als fixes Ritual tragt es zusatz-
lich zum Konfliktabbau bei und ist sym-
bolischer Ausdruck dafir, dass die Trin-
kenden keine feindseligen Absichten
hegen. Wenn sie allerdings einige Glaser
iber den Durst zu sich genommen
haben, tun sich zwischen ihnen biswei-
len auch geféhrliche Graben auf; auf
Volksfesten wie dem Minchner Oktober-
fest muss die Polizei immer wieder
gewalttdtige Streithdhne trennen.
Neben seinen positiven Eigenschaften
kann der Konsum von Gerstensaft, wie
der anderer alkoholhaltiger Getranke,
heimtiickische Folgen haben. Ubermassi-
ger Alkoholkonsum Gber einen langeren
Zeitraum richtet bleibende Schaden an
verschiedenen Organen an. Viele Sucht-
kranke trinken Bier nicht um des Genus-
ses willen, sondern weil Alkohol in die-
ser Form besonders preisgunstig ist.

Manche Menschen geniessen vor dem
zu Bett gehen ein Glas lauwarmes Bier,
in dem ein Loffel Honig verriihrt wurde.
Diese Mischung gqilt als zuverlassiger
Schlummertrunk auf natirlicher Basis.
Die Naturheilkunde setzt schon seit Jahr-
hunderten auf die beruhigende Wirkung
weiblicher Hopfenbliiten und setzt sie
bei verschiedenen nervosen Leiden ein.
Diese sind moglicherweise auch fir die
Entstehung des Bierbauchs mitverant-
wortlich. Entgegen einer weit verbreite-
ten Meinung ist Bierkonsum - sofern er
massig bleibt - kaum unmittelbar fur
eine erhebliche Gewichtszunahme ver-




Schonheitspflege

Mattes Haar erhédlt durch eine
Bierkur neuen Glanz.

Dazu werden 1 TL Bier und 1
Eigelb mit 1 EL eines milden
Shampoos verriihrt. Anschlies-
send wird die Masse ins Haar ein-
massiert und nach fiinfmindtiger
Einwirkungszeit ausgespiilt.

Eine weniger aufwandige Alterna-
tive: 1 Flasche Weizenbier in blon-
des Haar, 1 Flasche dunkles Bier
in braune Haare einmassieren.
Rickstande nicht ausspiilen, der
Geruch verfliegt nach kurzer Zeit.

Abgespannte, mide Haut be-
kommt ein frisches Aussehen
durch ein biergetranktes Tuch, das
15 Minuten aufs Gesicht gelegt
wird.

antwortlich. Ein Glas Wein enthalt rund
150 Kalorien, ein kleines Glas Bier dage-
gen nur etwa 90. Durch seine entspan-
nende Wirkung fordert der Gerstensaft
jedoch den Bewegungsmangel und l&sst
so die Formen anschwellen.

Uber den Hopfen gelangt auch ein éstro-
genartiges Hormon in das goldgelbe bis
bernsteinfarbene Getrank. Ob dieses
allerdings tatsachlich fur die Bildung
eines Bierbauchs mitverantwortlich ist,
wie immer wieder behauptet wird, ist
unter den Forschern umstritten. Einige
Experten gehen davon aus, dass die ver-
schwindend kleine Dosis unmaglich kor-
perliche Auswirkungen haben kann. Die-
se Annahme qilt allerdings vor allem
dann, wenn die konsumierte Menge im
verninftigen Rahmen bleibt. Als Faustre-
gel empfehlen Fachleute, hochstens
einen halben Liter Bier pro Tag zu trin-
ken. Idealerweise sollte dieser iiber den
Tag verteilt werden.

Bereits ab einem taglichen Liter Gersten-
saft kehren sich viele der gesundheitlich
positiven Wirkungen in ihr Gegenteil um,
unter anderem kann der Blutdruck in
gefahrliche Hohen steigen. Durch den
Alkohol nimmt das Sturzrisiko zu, und
das Reaktionstempo verlangsamt sich;
besonders im Strassenverkehr kann das
lebensgefahrliche Folgen haben.

Bier enthdlt eine Reihe von Substanzen,
die den so genannten oxidativen Stress
im Korper verringern. Bestimmte aggres-
sive Atomverbindungen beschleunigen
den Zell-Alterungsprozess. Gleichzeitig
erhohen sie das Risiko, von Krankheiten
wie Tumoren, Schlaganfall oder grauem
Star betroffen zu werden.

Im Bier sind unter anderem die Hopfen-
bitterstoffe sowie die Polyphenole dafiir
verantwortlich, dass diese Gefahren
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Alkoholische Getranke
konnen die Wirkung
von Medikamenten -
auch von solchen auf
pflanzlicher Basis -
unginstig beeinflus-
sen. Sie sollten des-
halb nicht gleichzeitig
eingenommen
werden.

reduziert werden. Aber auch hier kann
sich die positive Wirkung ins Gegenteil
verkehren: Hoher Alkoholkonsum fordert
die Bildung schadlicher freier Radikale
massiv. Weitere im Bier enthaltene Sub-
stanzen schitzen bei massvollem Trink-
verhalten die Gefasswande, sie senken
den Cholesterinspiegel und fordern die
Fliesseigenschaften des Blutes. Selbst die
Tendenz zu Bluthochdruck wird redu-
ziert. Die B-Vitamine unterstiitzen das
Nervensystem sowie die Qualitat von
Haut und Haaren. Selbst das Risiko der

bereits vorhanden, empfehlen manche
Urologen den betroffenen Patienten als
erstes, sich in ein warmes Bad zu legen
und einen halben Liter Bier zu trinken.
Diese unspektakuldre Methode hat im
wahrsten Sinne manche Operation
«iiberflissig» gemacht: Bei einigen
Menschen zerfallen die Steine dank Bier
von selbst und werden als Gries mit dem
Urin ausgeschwemmt. Vor Experimenten
sei allerdings gewarnt: bei Koliken, wie
sie durch Steine ausgelost werden kon-
nen, ist immer eine Arztin oder ein Arzt

Tipps + Ratschliqe 1zt

beizuziehen. Bier ist zwar ein hdchst
erstaunliches Getrank, doch Wunder
kann es nicht vollbringen.

Bildung von Nieren-, Gallen- und Blasen-
steinen wird durch Bier reduziert.

Sind die Fremdkérper in den Nieren * Adrian Zeller

Vom Wasserkrug zum Reinheitsgebot

Bier ist im heutigen Irak erfunden worden. Der Legende nach fiel einem
sumerischen Backer versehentlich ein Stiick Brot in einen Krug mit Was-
ser. Nach einigen Tagen stellte er fest, dass sich beides zusammen in eine
berauschende Substanz verwandelt hatte. Aus der Zufallsentdeckung wur-
de eine Erfolgsgeschichte: Das
neuartige Getrank fand bei ver-
' schiedenen Volkern grossen
Anklang. Die Babylonier kannten
. bereits 20 verschiedene Biersor-
. ten. In 320 Paragraphen regelten
_ sie die Qualitatsnormen und auch
b den Bierpreis. Die Bestimmungen
sahen unter anderem vor, dass
ein Panscher in seinem wassrigen
Gesoff ertrankt werden sollte.
Auch die Agypter kannten die Vor-
zlige des so genannten «flussigen
Brotes» und entlohnten ihre Pyra-
midenbauer mit Bier. Auch in
Mitteleuropa, in China und in Std-
amerika wurde schon in alter Zeit Bier gebraut. Einer Schlaumeierei ist es
zu verdanken, dass Bier im Mittelalter zinftig an Qualitat zulegte: nun
interessierten sich Monche fir die Bierherstellung, weil in der Fastenzeit
nur flissige Nahrung erlaubt war. Die Gottesmanner sytematisierten den
Brauvorgang, denn fir die Gite eines Bieres ist die Qualitat der Ingredien-
zien sowie die prazise Steuerung des temperaturabhangigen Brauvor-
gangs entscheidend. Die Qualitatssteigerung machte sich im wahrsten Sin-
ne des Wortes bezahlt, verschiedene Monchsgemeinschaften verdankten
ihren materiellen Reichtum unter anderem ihren Klosterschenken.

Rezepte fiir 4 Personen

Hauptaerichte

Buch zum Thema:
Michael Hlatky &
Manfred Walzl,
«Jungbrunnen Bier».
Verlagshaus der Arzte
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CHF 26.80, Euro 14.90
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