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Bitterpflanzen machen miide Menschen munter

Ursel Buhring, Heilpraktikerin

L 7

Heutzutage haben wir uns Bitteres langst abgewohnt
und aus dem Kulturgemiise herausgeziichtet. Die letzten
Spuren von ,bitter” werden aus Speisen herausgeschnit-
ten oder -gekocht. Wie schade! Als Appetitanreger, Ver-
dauungshilfe und Kraftigungsmittel leisten Bitterstoffe
exzellente Dienste. Sie warmen, heizen Verdauung und
Stoffwechsel an und erleichtern das Abnehmen. Daher
helfen Bitterpflanzen nicht nur bei Verdauungs- und Leis-
tungsproblemen, sondern auch als idealer Bestandteil
der Frithjahrskur, um ohne Winterspeck und Friihjahrs-
miidigkeit in die warme Jahreszeit zu starten.

Viele Menschen verziehen beim Trinken von Wermut- oder
Enziantee das Gesicht. Doch Eingeweihte wussten schon
immer um die Heilwirkung bitterer Speisen und Getranke.
Antonius Musa (60 n. Chr.), Leibarzt von Kaiser Augustus,
empfahl dem rédmischen Volk zur Férderung der Verdauung
allabendlich eine Schissel bitterer Krduter. Bitterstoffe wa-
ren seit jeher die Hauptbestandteile von Lebenselixieren
wie den mittelalterlichen,Theriaks”, aus denen sich die heu-
te gebrauchlichen Schwedenbitter-Mischungen entwickelt
haben. Aus dem alten Wissen stammt auch das gefligelte
Wort von der ,bitteren Medizin”. Die Wertschatzung kraft-
spendender Bitterpflanzen bringt ein Name wie Tausend-
glildenkraut deutlich zum Ausdruck.

Wenn, wie im Rahmen der heute Ublichen Kost, keine oder
kaum noch Bitterstoffe zugefiihrt werden, verweilt die Nah-
rung zu lange im Verdauungstrakt und verursacht verstarkt
Blahungen. Dann greift man gerne zu einem Aperitif (vor
dem Essen) oder Digestif (nach dem Essen), einem alkoho-
lischen Magenbitter. Und wer seine Friihjahrskur mit Lowen-
zahn und Schafgarbe beginnt, weil3, wie gut Bitteres tut!

Der bittere Geschmack regt tber das vegetative Nerven-
system die Ausschiittung von Verdauungssekreten an. Die
Wirkung beginnt somit an den bitterstoffsensiblen Ge-
schmacksknospen der Zunge. Kinder besitzen mehr, alte
Menschen weniger davon und reagieren entsprechend ver-
starkt bzw. vermindert auf Bitterstoffe.

Gerade altere Menschen, bei denen die Produktion von
Speichel und Verdauungsséften oft verringert ist, bendoti-
gen vermehrt Bitterstoffe, um die nachlassende Produktion
von Speichel und Verdauungsséften sowie Stoffwechsel
und Appetit anzukurbeln (siehe Rezept: Wurzelwein).

Wer ist nicht manchmal mude, lustlos und erschopft, aus-
gepowert oder krankheitsanfallig? Saure Stoffwechsellage,
Verstopfung, Appetitlosigkeit oder depressive Verstim-
mungen: dies alles sind Indikationen (Heilanzeigen) fir die
Jbittere Medizin”. Bitterdrogen dienen namlich nicht nur als
Verdauungshilfe, sondern auch als Kraftigungsmittel, Mut-
und Muntermacher. Sie machen ,warm um’s Herz". In der
Phytotherapie werden Bittermittel eingeteilt in:

« Amara tonica (Enzian, Tausendgildenkraut, Artischocke,
Loéwenzahn): starkend, verdauungsférdernd.

- Amara aromatica mit dtherischen Olen (Engelwurz, Hop-
fen, Kalmus, Schafgarbe, Wermut): verstarkt verdauungsfor-
dernde und keimhemmende Wirkung.

« Amara acria mit scharfem, feurigem Geschmack (Ingwer,
Galgant, Gelbwurz): intensiv verdauungsférdernd,
keimtétend und blahungswidrig.

« Amara mucilaginosa (Islandisch Moos) sind schleimhaltig:
schiitzende Wirkung auf entzlindete Schleimhdute

des Magens und der Atemwege.

Bitterstoffe mobilisieren die Verdauungssafte

+Was bitter im Mund, ist dem Magen gesund.” Bittere Pflan-
zen regen die Sekretion der Verdauungssdfte in Magen,
Galle und Bauchspeicheldriise an. Die Magenschleimhaut
wird vermehrt durchblutet und alle Verdauungsvorgange
gesteigert. Das verstarkt den Appetit und beschleunigt
nachfolgend die Magenentleerung. Durch die vermehr-
te Gallensekretion und erhohte Aktivitat der Bauchspei-
cheldriise werden auch mehr nahrungsspaltende Enzyme
ausgeschiittet, so dass Eiweil}, Kohlenhydrate und vor
allem Fette besser verdaut werden. Dies wirkt blahungs-,
garungs- und faulniswidrig. AuBerdem koénnen auch fett-
|6sliche Vitamine (A, D, E und K) und Mineralien wie Eisen
besser resorbiert werden.

Wichtige Einsatzgebiete: Verstopfung und Darmpilze

Durch ihre Gallenfluss fordernden Eigenschaften wirken Bit-
terstoffpflanzen leicht abfiihrend und aktivieren zusatzlich
die Darmbewegungen; deshalb sollten Bittermittel gerade
auch bei chronischer Verstopfung eingenommen werden.
Zudem wird eine geschadigte Darmschleimhaut durch die
Aktivierung der gesamten Verdauungssafte dazu angeregt,
vermehrt Stoffwechselriickstande auszuscheiden. Zu einer
Darmsanierung oder Antipilztherapie sollten daher immer
begleitend Bitterstoffe verordnet werden. Bei einer intakten
Darmschleimhaut finden Viren, Pilze und Bakterien dadurch
kein passendes Milieu mehr. Offensichtlich wird auch der
Hunger auf SiiBes gemildert.

Basische und blutbildende Wirkung hilft dem Stoff-
wechsel

Durch die Erhéhung der Eisen- und Vitamin-B12-Aufnahme
Uiber den Darm wird auf3erdem die Blutbildung angeregt.

Besonders Menschen, die aufgrund eines schlechten Re-
sorptionsvermdgens stets mide und antriebslos sind,
kann mit Bittermitteln wie Enzian (Tee und/ oder Tinktur)
geholfen werden. Bitterstoffe aktivieren die unspezifische
Abwehr des Korpers und regen die Schwei3bildung an. Das
begriindet ihren bewdhrten Einsatz bei fieberhaften grip-
palen Infekten. Friither war es (blich, die keimhemmende
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Engelwurz (Wurzel) zu kauen, wenn man das Haus Infek-
tionskranker betrat. Die Spannung der Darmmuskulatur
wird durch Bitterstoffe erhoht, gleichzeitig Warme freige-
setzt und der gesamte Energiestoffwechsel angeregt. Das
wirkt allgemein antriebs- und energiesteigernd, warmend
(besonders Ingwer) und stimmungsaufhellend. Daher setzt
man sie als Roborantien (Kraftigungsmittel) bei chronisch
kalten Handen und FiiBen, Antriebsschwéache, Schwachezu-
standen, Konzentrationsstdrungen, Erschépfung, Angsten
und depressiven Verstimmungen ein sowie zur Genesung
und im Alter. Bitterstoffe erhéhen die Kontraktionskraft des
Herzens, erweitern die Herzkranzgefdlle und erhdhen die
Geféllspannung der Venen. Blut und Warme werden im Kor-
per besser verteilt und das Herz besser versorgt. Der Volks-
mund weil} um diese Wirkung, wenn er sagt: ,Bitter ist gut
flr das Herz", und nicht umsonst nennt man die Engelwurz
auch,Brustwurz”,

Bitterstoff-Rezepte
(Pflanzenbilder): Hopfen Pomeranze Wermut Schafgarbe
Tausendglildenkraut

Tee bei Verdauungsstorungen, Vollegefiihl, Blahungen:
30 g Pfefferminzblatter mit je 25 g Fenchelfriichten und Ka-
millenbliten und 20 g Pomeranzenschalen.

1 TL der Mischung im Morser anquetschen, mit heiRem
(nicht kochendem) Wasser (ibergieen und 10 Min. zuge-
deckt ziehen lassen. Taglich 3 Tassen trinken.

Tee gegen nervose Magenbeschwerden:
Je 20 g Melissenblatter, Engelwurzwurzeln, Hopfenzapfen,
Majorankraut, Kamillenbliten. Zubereitung wie oben.

Grippetee:

Je 20 g Ingwer- und Engelwurzwurzeln, Holunder- und Ma-
desiiBbliten, Weilldornblatter und -bliiten. Zubereitung
wie oben.

Stimmungsaufhellender Tee:

40 g Johanniskraut, 20 g Schafgarbenbliiten und je 10 g
Schliisselblumen-, Lavendel-, Orangen und Rosenbliiten.
Zubereitung wie oben.

Teemischung bei Erschopfung:

Je 10 g Engelwurz- und Ingwerwurzel, und je 20 g Rosma-
rin-, Herzgespann- und Weil3dornblatter. Zubereitung wie
oben.

Begleittee bei Darmsanierung:

Je 10 g Gelbwurz- und Ingwerwurzel, Pfefferminzblatter
und Harongarinde mit 30 g Kamillenbliiten und je 20 g
Zistrosenkraut und Fenchelfrlichten mischen. Zubereitung
wie oben; evtl. sifen mit Milchzucker.

Friihjahrskur-Salat:

Je eine Handvoll Léwenzahnblatter und eine Mischung aus
Ganseblimchen, Spitzwegerich, Schafgarbenblatter und
Vogelmiere; kurzwaschen, kleinzupfen und mit einem klein-
geschnittenen Apfel hiibsch anrichten. Dressing aus 5 EL Ol

und je 1 EL Zitronensaft, Balsamicoessig, mildem Senf und
Honig, mit etwas Gemiusebrihe, Pfeffer und Salz wiirzen.
Mit Lowenzahn- und Gansebliimchenbliiten garnieren.

Wurzelwein zur Kraftigung:

Je 1 TL zerkleinerte Lowenzahn-, Wegwarten- und Engel-
wurzwurzel mit 200 ml Portwein in ein Schraubglas geben.
5 Tage am Fenster stehen lassen, taglich kraftig schitteln
und dann abgieBen. 2mal taglich 1 EL vor dem Essen ein-
nehmen.

Tee bei Magersucht (Anorexie) und zur Revitalisierung:
Je 10 g Tausendgiildenkraut, Enzian- und StBholzwurzel,
Wermutkraut, Rosmarinblatter, dazu 50 g Fenchelfriichte-
tee, Zubereitung wie oben.

Verfasser: Ursel Blihring, Krankenschwester, Heilpraktikerin
und Phytotherapeutin.

Quelle: Naturarzt 03/2005

Wir wiinschen Ihnen ein aktives Leben in Gesundheit! Werden Sie
Mitglied im Deutschen Naturheilbund eV oder in einem seiner an-
geschlossenen Vereine. Bei uns lernen Sie wirksame Therapien, erfah-
rene Therapeuten und geeignete Naturheilmittel kennen.

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Deutscher Naturheilound eV
Bundesgeschéftsstelle

Christophallee 21

75177 Pforzheim

Telefon 07231/ 4629 282

Telefax 07231 /4629 284

E-Mail: info@naturheilbund.de
www.naturheilbund.de

Der Natur
und dem Leben vertrauen!



