Gesund & Schon

Bitterstoffe — die Bedeutung
fir den Stotfwechsel

von Gina Heller

chon die alten Chinesen wussten um
die Bitterstoffe. Aber auch in unserem
Kulturkreis hatte die Anwendung von
Bitterelixieren eine feste Tradition.

Bereitsdie Heilige HildegardvonBingenverord-
nete Bitterelixiere, sogenannte ,Amara“Elix-
iere, zur Verbesserung der Kreislauf-Funk-
tion, bei einem schwachen Nervensystem
und bei Problemen im Magen-Darmbereich.
Heute wiirde man den Reiz-Magen und Reiz-
Darm genauso dazuzidhlen wie die gesamten
Beschwerden im Verdauungstrakt, z.B. Ver-
stopfung und Bldhungen, sowie Vollegefiihl.
Ausserdem unterstiitzen Bitterstoffe die Aus-
leitung von toxisch wirkenden Stoffen.

Grundsitzlich besitzen die Bitterstoffe viele
positive Wirkungen, die wir uns wieder in Er-
innerung rufen sollten. Denn sie sind fiir un-
seren Stoffwechsel sehr wichtig. Eigentlich
sind es Gifte, mit denen sich Gemiise, Friichte
und Kréuter vor Frassfeinden oder Pilzen
und anderen Schidlingen schiitzen. Un-
sere Vorfahren hatten gelernt, welche Pflan-
zen geniessbar sind und welche nicht. Dabei
wurden die sehr bitteren Pflanzen immer be-

sonders skeptisch betrachtet, und das war
auch gut so.

Nicht umsonst liegt die Zone zur Erkennung
des bitteren Geschmacks im hinteren Bere-
ich der Zunge. Dies ermoglichte, dass - im
Zweifelsfall oder bei Erkennen einer gif-
tigen Pflanze - diese noch rechtzeitig vor
dem Schlucken wieder ausgespuckt werden
konnte. Doch: ,Was bitter im Mund, ist dem
Magen gesund", sagt der Volksmund. Und da-
her sollten diese Bitterstoffe moglichst téglich
in die Erndhrung eingebaut werden. Zu den
bitteren Nahrungsmitteln gehoren der Endi-
viensalat, Chicorée, Radicchio, Cichorino Ros-
so, Artischocke, Spargeln und Baumniisse.
Bei den Gewiirzen sind Kurkuma, Kreuz-
kiitmmel, Oregano, Lorbeer, Rosmarin und
Salbei zu nennen, sowie Bockshornklee. Th-
nen gemeinsam sind die sekundéren Pflan-
zenstoffe...

Bei Radicchio und Chicorée ist es z.B. der Bit-
terstoff Intybin. Das Intybin aktiviert samtli-
che Verdauungsdriisen wie Leber, Galle
und Bauchspeicheldriise und sorgt so fiir
ein gesundes Verdauungssystem. Bezeich-

Chicoréesalat mit Birne,
Fenchel und Mandarine

Zutaten fiir 1 Portion

80 g Kése It. Erndhrungsplan, z.B. Ziegengouda
1 EL Walnusskerne

1 Chicorée

1 kleine Fenchelknolle

1 EL Ol It. Eméhrungsplan, z.B. Rapsol
1/2 Bime

1 Mandarine

1 EL Zitronensaft

1/2 TL Senf

1/2 TL Ahornsirup

Salz

Pfeffer

Zubereitung des Chicoréesalates mit Birne,
Fenchel und Mandarine

Chicorée putzen, langs halbieren und den Strunk
herausschneiden. Einige Bldtter ablosen und bei-
seite legen, den Rest in Streifen schneiden und in
eine Schiissel geben.

Birme schélen, vierteln, den Stielansatz und das
Kerngehduse entfernen. Wiirfeln und mit Zitronen-
saft betraufeln. Fenchel waschen, putzen, vierteln,
den Strunk herausschneiden. Fenchel in hauch-
dunne Scheiben hobeln. Mandarine schélen, in
Kleine Stlickchen schneiden. Birne, Fenchel sowie
Mandarinenstlickchen zum Chicorée geben.

Zitronensaft, Senf, Ahornsirup, Salz, Pfeffer und O
verriihren. Uber die Salatzutaten geben, alles vor-
sichtig mischen. Den Kéase wiirfeln und unterheben.
Walniisse grob hacken und dartiber streuen.

Rezeptvariation

Im Austausch zur Mandarine lasst sich die fruch-
tige Note beispielsweise mit Mango oder Nek-
tarine variieren.

nenderweise haben die Bitterstoffe auch die
Fihigkeit, das Verlangen nach Stissem zu re-
duzieren und fithren beim Essen der Mahl-
zeiten zu einem schnelleren Sittigungs-
geftihl.

Nach dem Verstindnis der Erndhrungs-
medizin der Traditionellen Chinesischen
Medizin sind die Bitterstoffe fiir ein rei-
bungsloses Funktionieren vieler Stoffwech-
sel-Prozesse unentbehrlich.

Gerne berate ich Sie individuell in meiner Pra-
xis und stelle IThnen das fiir Sie und Ihre Lebens-
situation bestmogliche Konzept zusammen. B
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