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Fest fiir Nase
und Gaumen

Wie riecht Weihnachten? Nach Zimt, Vanille, Ingwer, Muskat,
Anis oder Nelken. Die exotischen Gewachse verleihen

den weihndchtlichen Leckereien ihr einzigartiges Aroma und
wirken positiv auf Gemit und Verdauung.

alle Sinne. Es gibt zu sehen, zu
horen, zu fiihlen, zu schmecken
und zu riechen. Besonders intensiv sind
Nase und Gaumen mit dem Dezember
verbunden. Weihnachten bringt typische
Aromen mit sich, die man {ibers Jahr
kaum wahrnimmt. Sie hdngen in der
Luft oder werden saisonalen Speisen,
Backwaren und Getrdnken zugegeben.
Verantwortlich fiirs Dufterlebnis sind
meistens atherische Ole in den verwen-
deten Gewiirzen beziehungsweise die
darin enthaltenen Duftstoffe. Diese 16sen
in der Schleimhaut der Nase angeblich
Impulse aus, die iiber Nervenbahnen in
die Gehirnregion geleitet werden, wo die
Verarbeitung von Emotionen stattfindet.
«Klassische Weihnachtsgewiirze wie Va-
nille, Zimt, Muskatnuss, Anis, Sternanis,
Ingwer, Gewiirznelken und Kardamom he-
ben erwiesenermassen die Stimmungy,
sagt Erndhrungswissenschaftlerin Marian-
ne Botta. «Deswegen kommen sie vor
allem in der dunklen Jahreszeit zum Ein-
satz, wenn Sonnenlicht Mangelware ist
und Winterdepressionen drohen. Von sol-
chen Diiften angeregt, empfinden wir die
Weihnachtszeit automatisch als schon.»
Ob die heute als Weihnachtsgewiirze
iiblichen und zumeist aus dem Orient
stammenden Samen, Niisse, Wurzeln
und Rinden zundchst ihrer exotischen
Herkunft wegen als weihnéchtlicher Lu-
xus gebraucht wurden oder ob man sie
wegen der Wirkung aufs Gemiit just
zum Jahresende in der Kiiche einzuset-
zen begann, ist nicht gekldrt. Von der
Wissenschaft bewiesen wurden hinge-
gen verschiedene gesundheitsfordernde
Aspekte gingiger Gewiirze.
Am meisten hervorzuheben ist laut Er-
ndhrungsexpertin die positive Wirkung
aufs psychische Befinden. «Warum essen

D ie Weihnachtszeit ist ein Fest fiir
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wir Lebkuchen iiberwiegend im Winter?»,
fragt Marianne Botta. Und liefert die
Antwort selbst: «Weil wir im Sommer
kein Lebkuchengewiirz fiirs Gemiit brau-
chen, wenn das Sonnenlicht geniigend
positiven Einfluss auf die Psyche austibt.»
So sollen insbesondere Vanille, aber auch
Zimt, Piment sowie Muskatnuss eine
stimmungsaufhellende oder gar euphori-
sierende Wirkung besitzen (siehe rechte
Seite). Nicht nur weil damit gebackene
Guetsli so siiss und gut schmecken...

Neben dem Kopf entfalten die meis-
ten Weihnachtsgewiirze auch im Bauch
einen giinstigen Effekt. Dort wird beim
Genuss von Ingwer, Zimt und Co. ndm-
lich die Verdauung oder gar der Appetit
angeregt. Als ob Letzteres angesichts der
vielen Leckereien noch nétig ware! Im
Gegenteil: Leider neigen wir beim fest-
taglichen Angebot zur Vollerei und miis-
sen diese oft mit Unwohlsein und Bauch-
grimmen, ganz sicher aber mit ein paar
Kilos mehr auf den Rippen biissen. Wah-
rend gegen das Feiertagsfett nur Didt und
Training Erfolg bringen, ldsst sich dem
Vollegefiihl bereits mit einem geschickt
gewdhlten «siissen Deckeli» abhelfen:
Enthdlt das Weihnachtsgebédck zum Des-
sert eine Prise Kardamom, Anis oder Ge-
wiirznelken, liegt das ganze Menii ndm-
lich gleich weniger schwer auf.

Trotz der aufmunternden Erkenntnisse
wird nicht empfohlen, riesige Mengen an
Guetsli zu verschlingen oder literweise
wiirzigen Gliihwein hinunterzukippen.
Auch wobhlriechende Gewiirze kénnen
namlich der Gesundheit abtraglich sein,
wenn man zu viel davon konsumiert. Da-
mit das nicht so ist, dafiir sorgt die Natur
weitgehend selbst. Es sei erwiesen, so die
Erndhrungsfachfrau, dass die Menschen
bei speziell aromatisierten Speisen weni-

ger zulangen als bei faden. ~ MartinaNovak :
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Die typischen Gewiirze der
Weihnachtszeit sind

nicht nur fiir Nase und
Gaumen, sondern
auch fiir die Augen
ein Hochgenuss.

Die wichtigsten Weihnachtsgewiirze
und ihre Wirkung

\/anl ‘ ‘e Der Hauptaromastoff von Vanille, das Vanillin, kann die Haltbarkeit
von Lebensmitteln verlangern: Mit Vanille verfeinerte Sablés oder andere
Guetsli halten daher linger - sofern sie wegen ihres feinen Geschmacks nicht
vorzeitig verzehrt werden. Beim Backen und Kochen reagiert Vanillin mit der
Aminosaure Tryptophan zu Beta-Carbolinen. Diese konnen in grossen Men-
gen eine halluzinogene Wirkung entfalten. Vanille gilt aber auch als aphrodi-
sierend, besonders bei Frauen.

Z\ mJ[ Das gemahlene Pulver aus der Rinde des Zimtbaums stammt ur-
spriinglich aus Sri Lanka (Ceylonzimt). Seit auch giinstigerer Cassiazimt aus
China vertrieben wird, geriet das Gewiirz wegen des darin enthaltenen
Nervengifts Cumarin in die Schlagzeilen. Zimt soll krampflosend und be-
ruhigend wirken und sogar den Blutzucker positiv beeinflussen, indem die
Kohlenhydrate langsamer ins Blut gelangen.

| NQWET ob frisch oder getrocknet, kandiert oder gekocht entfaltet die
scharfe Wurzel eine positive Wirkung auf Magen und Darm. Ingwer regt die
Bildung von Magensaft und Gallensaft an, wirkt schmerzlindernd und ent-
ziindungshemmend. Ubelkeit infolge Reisekrankheit oder Schwangerschaft
wird durch Kauen von Ingwerstiickchen gelindert. Ingwer kiihlt und heizt
zugleich; im Winter wird er Heissgetranken wie Punsch oder Tee beigegeben.

An IS Besitzt eine hohe Wiirzkraft und solite sparsam verwendet werden.
Im Marser zerstossene Anissamen sind aromatischer als gemahlenes
Pulver. Die &therischen Ole wirken antibakteriell, reizstillend bei Husten,
verdauungsfordernd und beruhigend.

Stemaﬂ S Duftet ahnlich wie Anis, aber intensiver. Die gemahlenen
Friichte werden gerne Gliihwein oder Teemischungen beigegeben. Stern-
anis-Tee soll schleimldsend wirken und gegen Husten und Verdauungs-
beschwerden helfen. Als Dekoration verbreiten die ganzen Friichte einen
angenehmen Anis-Duft.

M USkam LSS wirkt stimmungsauthellend. Verantwortiich fiir die Wir-
kung auf die Psyche sind die beiden Inhaltsstoffe Elemicin und Myristicin. Sie
werden in der Leber von kdrpereigenen Enzymen in Amphetamine (Auf-
putschmittel) umgewandelt. Muskatnuss muss vorsichtig dosiert werden:
Der Genuss einer einzigen Nuss kann zu Vergiftungserscheinungen fiihren.

Kardamom Schon die alten Romer kurierten mit zerstossenen
Kardamom-Samen die Folgen ihrer legendéren Fressgelage. Kardamom
beruhigt einen gestressten Magen, fordert die Verdauung und lindert
sowohl Blédhungen als auch Erkéltungsbeschwerden. Das Kauen von
Kardamom soll auBerdem gegen eine Knoblauch- oder Alkoholfahne und
Mundgeruch helfen.

GeWU rZﬂe\ Keﬂ Die getrockneten Knospen des Nelkenbaumes
(Myrtengewéchs) aus Madagaskar und Sansibar duften und schmecken
scharf und leicht bitter. Hauptbestandteil der 4therischen Ole und Ge-
schmackstrager ist Eugenol. Es wirkt verdauungsfordernd und appetit-
anregend sowie antiseptisch. Bei der Zubereitung von Lebkuchen, Gliih-
wein und Saucen diirfen Gewiirznelken nicht fehlen.

P\ meﬂ’[ Auch die Friichte des Pimentbaumes stammen von einem
Myrtengewdchs und werden getrocknet sowie gemahlen. Piment oder
Nelkenpfeffer schmeckt wie eine Mischung aus Nelke, Pfeffer, Zimt und
Muskat. Er wirkt verdauungsfordernd, wegen der Schérfe ausserdem
stimmungsaufhellend. Charakteristisch ist die rote Farbe des Pulvers.
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