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Wenn die Tage kurzer und die Temperaturen kalter werden, schlemmen wir nach
Herzenslust - besonders zum Advent und an Weihnachten.

Die oft fettigen, sullen Hochgenusse bedeuten Schwerstarbeit fur die Verdauung. Das
Resultat: Magen und Darm sind Uberfordert, begleitet von unangenehmem Vollegefuhl und
Blahbauch. Bitterstoffe rusten deine Organe gut fur die Festtage.

Bitterstoff ist nicht gleich Bitterstoff

Bitterstoffe bezeichnen eine Vielzahl chemischer Verbindungen, die sich in ihrer Wirkung
unterscheiden. Darunter pflanzliche Phenole, Polyphenole oder Flavonoide *. Gemeinsam ist
ihnen der bittere Geschmack. Sie docken im menschlichen Organismus nicht nur Uber die
Geschmackswahrnehmung auf der Zunge an. Mittlerweile sind verschiedene Rezeptoren
bekannt, unter anderem im Magen, Darm oder an den Atemwegen. Der positive
therapeutische Nutzen von Bitterstoffen ist unumstritten. Wie die Molekule im Korper genau
(zusammen)wirken, ist bislang allerdings noch nicht vollstéandig erforscht”.

Bitterstoffe gesucht

In der alltaglichen europaischen Ernahrung fehlt die Geschmacksrichtung bitter weitest-
gehend. Bitterstoffe wurden aus den Lebensmitteln herausgezlchtet, damit sie angenehmer
schmecken. Denn evolutionsbiologisch gesehen sind Bitterstoffe Teil eines ausgekligelten
Schutzmechanismus: Den Pflanzen dient der bittere Geschmack zur Abwehr von
Fressfeinden. Den menschlichen Organismus sollen sie vor ungenieBbaren, verdorbenen
Nahrungsmitteln bewahren. Doch viele Bitterstoffe tun dem Korper Gutes.

Kleine Verdauungshelfer

In der europaischen Naturheilkunde und der traditionellen Volksmedizin werden genielSbare
Bitternuancen wie Mariendistel, Lowenzahn oder Enzian seit Jahrhunderten
verdauungsunterstltzend eingesetzt. Beispielsweise im Magenbitter, einem bewahrten
Hausmittel. Frei nach dem alten Sprichwort ,Was bitter im Mund, ist dem Magen gesund.”
Bittere Nuancen konnen die verschiedenen Stationen der Verdauung positiv beeinflussen:
vom Appetit, Speichelfluss Uber die Produktion des Magensaftes bis zur Darmtatigkeit.

Naturlich in Lebensmitteln

Vor allem in Wintergemuse hat die Natur bittere Geschmacksnoten gezaubert. Bitterstoffe
enthalten beispielsweise:
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» Salate wie Chicorée, Radicchio, Rucola, Endiviensalat

» Kohlsorten wie Grunkohl, Rosenkohl

e Grungemuse wie Mangold, Spinat, Artischocken

e Krauter wie Lowenzahn, Schnittlauch, Dill, Koriander, Liebstockel, Bohnenkraut, Minze,
Rosmarin, Oregano und Salbei

» Getranke wie Papayatee, Salbeitee, Grapefruitsaft oder griner Tee

Beim Einkaufen findest du naturgegebene Bitterstoffe in moglichst urspringlichen Sorten vor
allem bei regionalen Handlern auf den Wochenmarkten. Die verlasslich optimale Dosis - ganz
ohne bitteren Beigeschmack - kannst du auch dber Nahrungserganzungsmittel zu dir
nehmen. Und deine Verdauung Uber die Feiertage erleichternd unterstutzen.
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Bildquelle: Elements by Envato.com

Wie sensibel Bitterstoffe geschmacklich wahrgenommen werden, scheint genetisch bedingt.
Es wird zwischen Superschmeckern, Mediumschmeckern und Nichtschmeckern differenziert .
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Wie sensibel Bitterstoffe geschmacklich wahrgenommen werden, scheint genetisch bedingt.
Es wird zwischen Superschmeckern, Mediumschmeckern und Nichtschmeckern differenziert .
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EIN KLEINES

- "

PFLANZENLEXIKON

Bitterstoffe im Grunzeug

Lowenzahn

Gartenliebhaber furchten die gelben Korbblutler

als Unkraut. In der Phytotherapie gelten sie als

beliebtes Mittel. Der weille Saft der Lowenzahnpflanze enthalt Bitterstoffe wie Taraxacin.

Artischocke

Die Artischocke ist reich an Flavonoiden und Bitterstoffen wie Sesquiterpenlactonen. Sie galt
lange als die Konigin aller Gemuse. lhre Wirkung wird volksheilkundlich als
verdauungsférdernd und magenstarkend beschrieben”.
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Tipp furs Verdauungssystem: Papaya

Vor allem die Blatter und der Milchsaft der unreifen Fruchte enthalten Papain. Zwar kein
Bitterstoff per se, sondern ein Enzym. Es wandelt schwer genieBbare in leicht verdauliche
EiweiBverbindungen um5 und fordert so die Verdauung.
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