Wenn wir an Bitteres denken,

macht unser Belohnungszen-
trum im Gehirn meist nicht gerade
Luftspriinge - es sei denn, Sie geho-
ren zu den Liebhabern von Rucola,
Grapefruit & Co. Ganz im Gegensatz
zu Siiflem zeigt der Mensch gegen Bit-
teres eine angeborene Aversion. Und
das aus gutem Grund, denn giftige
Substanzen aus der Natur schme-
cken fast immer bitter. Man soll so
vor ihrem Verzehr gewarnt werden.
Es wdre jedoch falsch zu denken,
dass alles Bittere giftig ist. Man den-
ke nur an Endiviensalat oder den
bitteren Geschmack der geliebten
Bitterschokolade und des Kaffees.
Geschmack ist nachweislich erlern-
bar und der Mensch bekanntlich ein
konditionierbares Gewohnheitstier
par excellence. Hinzu kommt, dass
Erwachsene iiber zunehmend weni-
ger Geschmacksknospen verfiigen.
Ein Grund, warum es Rosenkohl oder
Rucola selten iiber sensiblere Kinder-
gaumen schaffen.

Die Lebensmittelindustrie weifs um
unsere Geschmacksvorlieben. Die
Nahrungsmittelproduzenten versu-
chen, in Produkten den sogenannten
Bliss point zu finden. Gemeint ist ge-
nau die Zuckermenge, die das grofite
Genussempfinden bei den meisten
auslost und so den grofiten Umsatz
verspricht. In der Landwirtschaft
ist eine dhnliche Entwicklung zu
beobachten. Bitterstoffe werden zu
Gunsten von Wasser und Zucker zu-
nehmend aus Gemiisesorten heraus-

QUANTCHEN TAGLICH
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geziichtet, weil sich so der
Absatz steigern lasst. Waren
Gurken, Zucchini und Ka-
rotten frither noch bitter,
kommen sie heute stiRlich
daher.

All das hat negative Konsequenzen.
Denn Bitterstoffe zdhlen zu den na-
tiirlichen sogenannten sekundéren
Pflanzeninhaltsstoffen, die eine Viel-
zahl sehr positiver gesundheitlicher
Wirkungen auf den Organismus ent-
falten. Bitterstoffe sind, wenn tdglich
in kleinen Mengen genossen, ein gro-
Rer Segen. Sie sind ein Muss flir eine
funktionierende Verdauung, schon
die Heilkundigen des Altertums und
Mittelalters wussten darum. Nicht
ohne Grund stammen die meisten
der bitteren Krduterrezepturen zur
*Behandlung von Verdauungsstérun-
gen aus dieser Zeit.

Bitterstoffe regen die Magenentlee-
rung und die Bildung sdmtlicher
Verdauungssdifte an, mit Ausnah-
me des Speichels. So optimieren sie
die Aufspaltung und Verdauung der
Ndahrstoffe, insbesondere der Fette
und Eiweifle. Bitterstoffe sind eine
besondere Wohltat fiir die Leber, in
der sie die Gallenproduktion und
verschiedene Entgiftungsenzyme an-
kurbeln. Die Galle hat eine natiirlich
abfiihrende Wirkung und ist dafiir
zustdndig, Fette zu emulgieren und
sie so in wasserlosliche Fetttrépfchen
zu verwandeln. Nur so kann Fett
spdter vom Darm aufgenommen
werden. Entgiftungsenzyme sorgen
wiederum dafiir, dass Medikamen-
te, Alkohol und andere Schadstoffe
in eine wasserlosliche und entgiftete
Form {iiberfithrt werden und dann
tiber Niere und Stuhl den Kérper ver-
lassen kénnen.
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Wer hatte aber gedacht, dass Bitter-
stoffe auch den Blutzucker senken,
entwdssern und das Gewicht regu-
lieren konnen? Sie wirken gegen
tibermdfRige Geliiste auf Siiles und
kénnen zugleich unzureichenden Ap-
petit anregen.

Besonders gute Quellen fiir Bitterstof-
fe sind Wildkrduter- und Bitterkrau-
termischungen, die im Gegensatz zu
Kaffee sehr viel mehr Bitterstoffe ent-
halten. Ein Beispiel fiir eine solche
Krdautermischung ist ANCENASAN
herbal. Alkohol schmeckt zwar auch
bitter, ist aber selbst in Verbindung
mit Krdutern nicht zu empfehlen. Al-
kohol betdubt und ldhmt die Magen-
schleimhaut und -muskulatur und
verleiht so das triigerische Gefiihl
der Erleichterung und Entleerung
nach schwerem Essen, obwohl er das
Gegenteil bewirkt. Zudem fordert
Alkohol das Wachstum ungtinstiger
Bakterien im Darm, wdhrend Bit-
terkrduter diese durch ihre antimik-
robielle sowie verdauungsférdernde
Wirkung reduzieren. Zusammen mit
ihrer krampflésenden Wirkung sind
Bitterstoffe auch ein natiirliches Mit-
tel gegen Bldhungen. i

LEBENSMITTEL MIT GESUNDEN BITTER
STOFFEN

Gemiise: Radicchio, Rucola, Endi-
viensalat, Chicorée, Artischocke

Obst: Zitrusschalen, Grapefruit,
Oliven, griine Papaya

Heilpflanzen: Enzianwurzel,
BeifuB, Tausengtildenkraut, Léwen-
zahn, Olivenblatt, Schafgarbe,
Engelwurz, Griiner Tee

Gewiirze: Nelke, Kurkuma,
Schwarzkiimmel, Ingwer, Rosmarin
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