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Die Bitterstoffe der
Artischocke haben
schon manch mider
Verdauung auf die
Springe geholfen.

Die Heilkraft des Bitteren

Manche Gemiise, Salate und Heilpflanzen sind von
Natur aus proppenvoll mit Bitterstoffen. Die schme-
cken zwar nicht jedem Gaumen, doch sie sind ur-
gesund. In der Naturheilkunde werden die daraus
gewonnenen Bittermittel mit Erfolg bei zahlreichen

Beschwerden eingesetzt.

«Wer ein Gartlein hat, soll darin einen
Salbeistock, einen Wermutstock und
einen Enzianstock pflanzen», riet der
heilkundige Pfarrer Kneipp. Es ist kein
Zufall, dass Sebastian Kneipp ausgerech-
net diese drei Heilpflanzen fir die Garten-
apotheke empfiehlt: Sie enthalten zahl-
reiche Bitterstoffe, wobei Enzian und
Wermut sogar zu den bitterstoffhaltigs-
ten Pflanzen der Welt gehoren.

Die daraus gewonnenen Bittermittel
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oder Amara werden in der ayurvedi-
schen, chinesischen und traditionellen
europadischen Medizin seit Jahrhunderten
eingesetzt. Auch Naturarzt Alfred Vogel
konnte vielen helfen, indem er Leber-,
Galle- und Magen-Darm-Beschwerden
mit Bittermitteln behandelte.

Bewadhrtes verschwindet
Friher - bis ins 20. Jahrhundert hinein -
verzehrte man tdglich ansehnliche Por-




tionen bitterstoffhaltiger Salate, Gemiise
und Wildpflanzen. Im Vergleich dazu
bringt es der moderne Durchschnittskon-
sument auf eine klagliche Tagesration.
Daran ist die moderne Lebensmittelindus-
trie nicht unschuldig: Sie hat den Bitter-
stoffgehalt von Gemuisen und Salaten
mittels Zichtung reduziert, damit sie sich
in grosseren Mengen verkaufen, und
den Siegeszug des Siissen auf Kosten des
Bitteren nach Kraften gefordert.

Mit dem Resultat, dass die naturlichen
Bitterstoffe heute weitgehend aus unse-
rem Alltag verschwunden sind. Einzig in
der mediterranen Kiiche konnten sich
die gesunden Naturstoffe dank Arti-
schocken, Olivendl und bitteren Kiichen-
krautern einigermassen halten.

Bitterstoffe a la carte

Chemisch betrachtet bilden die Bitter-
stoffe keine einheitliche Gruppe, doch
pharmakologisch lassen sie sich in funf
Hauptgruppen unterteilen:

Zu den Amara pura (oder Amara tonica)
gehort der einheimische Gelbe Enzian,
eine der starksten Bitterstoffpflanzen
uberhaupt. Das in seiner Wurzel enthal-
tene Amarogentin schmeckt noch in
einer Verdiinnung von 1: 58 000 000 bit-
ter, d.h., ein Gramm dieser Substanz in
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58000 Liter Wasser verleiht der gesam-
ten riesigen Flissigkeitsmenge einen
bitteren Geschmack. Kein Wunder, ist
diese eindrucksvolle, bis zu 60 Jahre alt
werdende Pflanze ein wichtiger Lieferant
von Bitterstoff-Arzneien.

Weitere Vertreter der Amara-pura-Grup-
pe sind unter anderem Andorn, Tausend-
guldenkraut, Bitterklee, Chinarinde und
die afrikanische Teufelskralle.

Die Amara aromatica enthalten neben
Bitterstoffen vor allem &therische Ole.
Diese erweitern das Wirkungsspektrum
der Bitterstoffe, z.B. durch einen krampf-
l6senden,  entzindungshemmenden
oder antimikrobiellen Effekt. Zu den
Amara aromatica gehoren unter anderen
Benediktenkraut, Engelwurz, Kalmus-
wurzel, Ldwenzahn, Schafgarbe, Beifuss-
kraut, Wermutkraut und Pomeranzen-
schalen.

Typisch fir die Gruppe der Amara acria
sind scharfe Inhaltsstoffe, wie wir sie in
zahlreichen Gewirzpflanzen finden, z.B.
im Ingwer, in Galgant und Senf. Dagegen
sind bei den Amara adstringentia die
Gerbstoffe mit ihren zusammenziehen-
den, wundheilenden Eigenschaften ton-
angebend (z.B. Chinarinde) und bei den
Amara mucilaginosa die Schleimstoffe
(z.B. Islandisch Moos).

Der Gelbe Enzian
(Gentiana lutea,
links) und die Schaf-
garbe (Achillea mille-
folium) gehéren zu
den wertvollsten
Bitterstofflieferanten.
Beide entfalten z.B.
in A.Vogel
Gastrosan® Magen-
Tropfen (nicht in D)
ihre wohltuende
Wirkung.



Segen fiir die Bauchorgane

Bitteres 10st zundchst Abwehr aus. Das
gilt fur den Gaumen genauso wie firs
menschliche Gemiit. Allerdings zeigt sich
im Leben oft, dass ein bitteres Erlebnis
durchaus heilkraftige Verdnderungen in
Gang setzen kann. Auf das Bittere in
unserer Nahrung trifft dies in besonde-
rem Masse zu.

Stellen Sie sich vor, Sie essen einen Por-
tulaksalat und eine grosse Portion Kase-
Rahm-Nudeln. Wahrend Sie mit Kauen
beschaftigt sind, reizen die im Portulak
verborgenen Bitterstoffe die zwischen
den Geschmacksknospen liegenden Ner-
venzellen am Zungengrund. Das vegeta-
tive Nervensystem reagiert, indem es
die Speichel- und Magensaftproduktion
hochfahrt.

Eine erfreuliche Reaktion, denn nun kon-
nen die im Speichel enthaltenen Amyla-
sen Bissen fir Bissen Ihres Mittagessens
enzymatisch zerlegen, so dass dieses
optimal «vorverdaut» in den Magen
gelangt. Dort bewirken die Bitterstoffe
eine vermehrte Freisetzung von Magen-
saft und eine Mehrdurchblutung der
Magenschleimhaut. Als Folge davon
werden Nudeln & Co. grindlicher und
dazu noch rascher verarbeitet als bei
einer bitterstofflosen Mahlzeit.

Ganzheitliche Wirkung
Zusammenfassend lasst sich festhalten,
dass Bitterstoffe den ganzen Magen-
Darm-Trakt tonisieren. Die Darmperistal-
tik wird lebhafter; Magen, Leber, Gallen-
blase, Bauchspeicheldriise und Darm
vermehren ihre Verdauungssafte.

Wen konnte es angesichts dieser Wir-
kungen erstaunen, dass Bittermittel bei
einer Vielzahl von Verdauungsstorungen
helfen? Dazu zdhlen Appetitlosigkeit,
Aufstossen, Blahungen, Schwadche der

Gut zur Haut und gut zum Bauch: Bei Hautbeschwerden wie bei einer d dril d
Vielzahl von Beschwerden des Magen-Darm-Traktes kann eine Kur mit Verdauungs rUS?n von Magen un
Bitterstoffen hilfreich sein. Darm, Krampfneigung und Erschlaffung
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der Verdauungsorgane, Leberfunktions-
schwadche, Storungen der Gallenblasen-
und Bauchspeicheldriisenfunktion, Un-
tersduerung des Magens, Verstopfung,
Vollegefuhl und Meteorismus (ibermads-
sige Winde).

Dariiber hinaus entfalten Bittermittel
eine anregende und kraftigende Wir-
kung auf den ganzen Organismus. So
mancher chronisch mide und schlappe
Patient hat dank einer Bitterarznei wie-
der neuen Elan gefunden, z.B. weil Bit-
terstoffe die Aufnahme von Nahr- und
Vitalstoffen aus dem Darm begunstigen.
Auch bei Hautbeschwerden wie Ekze-
men, Akne oder Hautunreinheiten kann
sich eine Kur mit Amara lohnen.

Dass die Gesundheit von Haut und Darm
eng zusammenhdngt, wird in der Natur-
heilpraxis seit langem beobachtet. So
konnen Bitterstoffe, verbunden mit einer
Darmsanierung und Erndhrungsoptimie-
rung, auch Hautkrankheiten zum Ver-
schwinden bringen. Ahnliche «Fernwir-
kungen» liegen vor, wenn Bitterstoffe
Beschwerden wie Fettstoffwechselsto-
rungen, funktionelle Herz-Kreislaufbe-
schwerden oder depressive Verstimmun-
gen mildern.

Preiswertes «Anti-Aging»

Im Mittelalter gab es ein Elixier «ad lon-
gam vitam», das eine Reihe von Bitter-
krdutern enthielt, darunter Enzianwurzel
und Angelikawurzel. Die Klostermedizi-
ner brauten es fir die Erhaltung eines
langen, gesunden Lebens. Nichts spricht
dagegen, Bitterstoffe auch im 21. Jahr-
hundert als «Jugendlichkeits-Tonikum»
einzusetzen. Manche Naturdrzte emp-
fehlen gar, Bitterstoffe ab 50 kurweise
einzunehmen, um die Produktion des
Magensafts anzukurbeln, die mit fort-
schreitendem Alter nachldsst.

Eine angenehme Nebenwirkung der
Amara ist ihr gewichtsreduzierender
Effekt. Bitteres soll die Lust auf Sisses
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dampfen. Das glaubten schon die alten
Chinesen und so gelten die Bitterstoffe in
der Traditionellen Chinesischen Medizin
bis heute als Gegenspieler des Sissen.

Was siiss schmeckt, wird oft
bitter beim Verdauen.
William Shakespeare

So geben die Chinesen ihren Sussigkei-
ten in weiser Voraussicht oftmals bittere
Gewdirze wie Ingwer bei.

Der Rat der Profis
Bitterstoff-Arzneien werden in der Regel
qut vertragen und konnen ber langere
Zeit hinweg eingenommen werden (nie
jedoch, wenn Sie an einem Magen- oder
Zwolffingerdarmgeschwir leiden!). 0Ob
Tee, Tinktur, Extrakt, Frischpflanzensaft
oder Fertigarznei, jede Bitterstoffpflanze
besitzt ihr spezifisches Wirkprofil, wes-
halb auch die Hohe der Dosis und die
Einnahmezeit eine wichtige Rolle spie-
len. So konnen z.B. kleine Dosen die Ent-
leerung des Magens beschleunigen,
grosse Dosen hingegen das Gegenteil
bewirken.
Das fiir Sie optimale Bittermittel beriick-
sichtigt zudem Ihr Alter, Ihren Gesund-
heitszustand und lhre Bedirfnisse. Sie
sind punkto Heilpflanzen nicht ganz sat-
telfest? Dann holen Sie am besten den
Rat eines erfahrenen Drogisten, Apothe-
kers, Heilpraktikers oder Naturarztes ein,
bevor Sie eine Bitterstoff-Kur starten.

+ Petra Gutmann

Lust auf Bitteres bekommen?

Auf Seite 14 finden Sie Bitterstofflie-
feranten von Amarant bis Zuckerhut,

die Sie in lhre Erndhrung «einbauen»
konnen - zum Wohl von Haut, Ver-
dauung und Figur.
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Wichtige
Bitterstoff-Vertreter

Salate:

Gartenkresse, Catalogna (Blattzichoriel,
Chicorée (Brisseler Endivie), Eisbergsalat,
Endivie (glatte und krause Endivie], Lowen-
zahn, Portulak, Radicchio (Rote Endivie),
Rucola, Zuckerhut (Herbstzichorie).

Obst:
Grapefruits, Zitronen.

Gemiise:

Artischocke, Kardy, Rosenkohl sowie zahl-
reiche essbare Wildgemiise (z.B. junge Bu-
chen- und Birkenblatter, Blutwurz, Ganse-
blimchen, Giersch, Roter Wiesenklee,
Spitz- und Breitwegerich, Taubnessel u.a.}.

Getreide:
Amarant, Hirse.

Gewlirze:

Beifuss, Estragon, Galgant, Gelbwurz “'n‘*’;‘“

(Kurkumal, Ingwer, Kardamom, Kerbel,
Liebstockel, Lorbeer, Majoran, Rosmarin,
Thymian, Zitronenmelisse.

Heilpflanzen:

Andorn, Angelikawurzel, Benediktenkraut,
Beifuss, Bitterholz (Quassial, Bitterklee,
Bittersiss, Bockshornklee, Chinarinde,
Condurangorinde (aus einer siidamerikani-
schen Liane ], Galgant, Gelber Enzian, Hop-
fen, Kalmus, Lowenzahn, Mariendistel,
Pomeranzenschale, Schafgarbe, Tausend-
guldenkraut, Wegwarte, Wermut.

A.Vogel-Tipp

i Die Bitterstoffe des sud-
ot B.mf_ma amerikanischen Boldo und
der Artischocke wirken in

AVogel Boldocynara® (in D: @ \

Artischocken-Tropfen V)
wohltuend auf Leber und
Galle. ;
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