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Bitterstoffe — nicht nur fur den guten Geschmack

Professor Dr. med. Dr. rer. nat. Bernhard Uehleke

Bereits im Altertum wurde bei der Behand-
lung verschiedenster Krankheiten beson-
derer Wert auf Bitterstoffe gelegt. In der
Klostermedizin wurde dies weitergefthrt
bis in die moderne Phytotherapie.

Bitterstoffe sind oft in Wurzeln enthalten,
aber auch in Blattern und Frichten. Che-
misch gesehen sind sie eine uneinheitliche
Stoffgruppe mit unterschiedlichen Struk-
turen. Die verschiedenen Bitterstoffdro-
gen (Amara) verbindet einzig der bittere
Geschmack und dhnliche Wirkungen. Bit-
terstoffe wirken dosisabhangig. Mitunter
reagiert jeder Korper sehr individuell auf
die Bitterstoffe, wobei Speichelzusam-
mensetzung, Alter sowie Gesundheitszu-
stand eine Rolle spielen.

Der hittere Geschmack als
Warnsignal

Der menschliche Organismus verfligt Uber
eigene Rezeptoren fur die Geschmacks-
qualitat , bitter”. Dabei sind die verschie-
denen Geschmacksrezeptoren nicht nur
im Mundbereich zu lokalisieren, sondern
auch im gesamten Magen-Darm-Trakt.
Damit kommt der Qualitat ,bitter” eine
besondere Bedeutung zu. Bitterer Ge-
schmack geht mit der Warnfunktion ein-
her, vielleicht problematische oder giftige
Stoffe eingenommen zu haben. Dement-
sprechend sind viele Reaktionen des Or-
ganismus bei Reizung der Bitterstoffrezep-
toren auf entsprechende Gefahrenabwehr
gerichtet: Bitterer Geschmack unterdriickt
Appetit und férdert Erbrechen. Durch An-
regung des Speichels, des Magensaftes,
der Pankreas- und Gallens&fte sowie wei-
terer Sekrete im DUnn- und Dickdarm,
soll die bittere Speise mit dem eventuell
vorhandenen Gift verdiinnt, neutralisiert
und verdaut werden. Dazu wird auch der
gastrointestinale Transport beschleunigt
sowie die Resorption des DUnndarms ge-
bremst. Uber eine Reihe verschiedener
Mechanismen wird das darmassoziierte
Immunsystem aktiviert, um eventuell den-
noch resorbierte Problemstoffe aufzugrei-
fen und unschadlich zu machen. Dabei
ergibt sich eine generelle unspezifische
Immunstimulation beziehungsweise eine
Immunmodulation. Von besonderem In-
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teresse ist, dass sogar entziindungshem-
mende Wirkungen von Bitterstoffpflanzen
wie Ingwer, Gelbwurz (Kurkuma) oder
Teufelskralle (Harpagophytum) klinisch ge-
nutzt werden. Bitterstoffe wurden friher
auBerdem als , tonisierend” beschrieben
—wobei eine Aktivierung des Verdauungs-
systems nachvollzogen werden kann.

Der Bitterwert gibt die Empfind-
samkeit gegeniiber Bitterstoffen an
Bitterstoffe stimulieren unter anderem
Uber die Bitterrezeptoren der Zunge
die Sekretion von Verdauungssaften,
insbesondere von Speichel- und Ma-
gensaft. Fur das ,Schmecken” ist eine
gewisse Mindestkonzentration not-
wendig, der sogenannte Bitterwert. Ein
Bitterwert von 10000 bedeutet, dass
ein Extrakt von einem Gramm Droge in
10000 Millilitern Wasser gerade noch
bitter schmeckt. Der Bitterstoffgehalt
variiert je nach Bitterstoffdroge erheb-
lich. Hohe Bitterwerte haben Enzian
(10000 - 30000) und Wermut (10000
—20000), mittlere Werte die Schafgarbe
(3000 - 3500) und schwach bitter sind
beispielsweise die Wegwarte (800) und
der Léwenzahn (100).

Die Bitterwerte einer Pflanze kénnen je
nach Aufbereitung variieren. So haben
Artischockenblatter einen Bitterwert von
10000, eine daraus gewonnene Tinktur
2600, ein Frischpresssaft 1800 und der
Tee nur einen Bitterwert von 140 [4].

Anregende und beruhigende
Wirkung der Bitterstoffe

Die Anregung des gesamten Verdauungs-
traktes geht mit einer generellen Aktivie-
rung des Nervus vagus einher. Dies kann
teilweise Uber Bitterstoffrezeptoren im
Magenbereich vermittelt werden, wie die
Uber den Vagus vermittelte Anregung
von serdsen Drisen im Bronchialbereich
—auch Reflexexpektoration genannt. Wei-
terhin kann das Herz vagoton , beruhigt”
und auch das Zentrale Nervensystem (ZNS)
sediert werden. Eine Tonisierung des Kreis-
laufs beispielsweise mit Erhdhung des
Blutdrucks und eine Aktivierung des ZNS
kann dann jedoch nur als eine sympathi-
kotone Gegenregulation verstanden wer-
den. Solche umfassenden und moglicher-
weise gegenregulatorischen Wirkungen
von Bitterstoffen bieten eine Erklarung
far die fruher Ubliche Verwendung von
Bitterstoffen als Konstitutionsmittel [1].
Damit soll eine einseitige Veranlagung
ausgeglichen werden: Beispielsweise
soll entsprechend der Vier-Safte-Lehre
der eher schwachliche und kuhl-feuchte
Phlegmatiker durch warmende und trock-
nende Mittel gestarkt werden, die die
dem Choleriker zugeordnete gelbe Galle
férdern.
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Einteilung der Bitterstoffe

In der Neuzeit bis hin zur heutigen Phy-
totherapie erfolgt eine Einteilung von
Bitterstoffdrogen in die folgenden drei
Haupttypen: bittere Bitterdrogen, schar-
fe Bitterdrogen und aromatische Bitter-
drogen [2]. Zu den bitteren Bitterdrogen
(Amara tonica oder auch Amara amara)
werden vor allem der Gelbe Enzian und
das Tausendguldenkraut gezahlt, Ingwer
ist ein scharfer Bitterstoff (Amara acria)
und die vielen — meist in allerhand Spiri-
tuosen verwendeten — aromatischen Bit-
terstoffe (Amara aromatica) reichen von
Mariendistel bis zum Anis.

(T
Organbezug der Bitterstoffe

Seit dem 19. Jahrhundert geht man von
einer gewissen Organspezifitat der Bit-
terdrogen aus: So werden Enzian und
Tausendgildenkraut eher dem Magen
zugeordnet, wahrend Mariendistel und
die besonders bitteren Artischockenblat-
ter der Leber zugeordnet werden. Noch
komplizierter sind die Einteilungen der
Gallenmittel in die gallenflussfordern-
den Cholekinetika (wie unter anderem
Pfefferminze, Lowenzahn) und die eine
vermehrte Bildung von Galle in der Leber
fordernden Choleretika (Mariendistel, Ar-
tischocke). Die Einteilungen stiitzen sich
auf recht grobe Tiermodelle. Gallenmittel
hatten vor den Moglichkeiten von Stein-
zertrimmerung und gezielten Operatio-
nen eine viel gréBere Bedeutung. Klinisch
konnte nachgewiesen werden, dass durch

H Reine Bittermittel
H (Amara tonica)

Bittermittel mit athe-

rischen Olen (Amara

> Bild von Susanne Jutzeler, suju-foto auf pixabay.com.

einen Essloffel Lowenzahnsaft vor dem
Fruhstuck im Gegensatz zu Apfelsaft nach
dem Frihstuck eine komplette Entleerung
der Gallenblase erfolgt — was bei regel-
maBiger Anwendung eine Steinbildung
in der Gallenblase verhindern durfte [3].
Die Entleerung der Gallenblase lieB sich
aber nicht zur frhen Uhrzeit und ohne
Frihstlck provozieren —auch nicht durch
extrem hochdosierte Bittermittel.

Ein schlaffer Darm mit Verstopfung kann
erfahrungsgemaB mit kleinen Bitterrei-
zen angeregt werden. Klinisch recht gut
untersucht sind die cholesterinsenkende
Wirkung von Artischockenblédttern und
die leberschuitzenden Effekte von Marien-
distelextrakt. Auch die gangigen pflanz-
lichen Immunmodulantien (Echinacea,

Bittermittel mit Scharf-
stoffen :

aromatica) (Amara acria)
e Andorn e Angelikawurzel e Galgant
e Artischocke e Anis e  Gelbwurz (Kurkuma)
e Chinarindenbaum e Baldrianwurzel e Ingwer
e Gelber Enzian e BeifuB
e [ Owenzahn e Benediktenkraut
¢ Tausendguldenkraut e Echter Engelwurz
o Teufelskralle e Kalmus
e Wegwarte e Mariendistel

e Orange

e Pomeranze, Bitter-

orange

e Rosmarin

e Salbei

e Schafgarbe

e Wermut

> Tabelle 1: Die Unterscheidung von Bitterstoffdrogen in drei Haupttypen.

Ginseng, Eleutherococcus) weisen — wie
auch viele Heilpflanzen fur Infektionen der
Atemwege (von Anis bis Umckaloabo) —
einen deutlich bitteren Geschmack auf.
Mittlerweile sind Wirkungen fur Bitter-
stoffe auf den Respirationstrakt belegt. Sie
haben dilatierende Effekte und kdnnen bei
Anwendung als Inhalation Bronchospas-
men |6sen [5].

Die Wirkung von Bitterstoffen auf

Magen und Darm

* appetitanregend

e sekretionssteigernd (Speichel und
Magensaft)

e stimulieren die Motorik im oberen
Magen-Darm-Trakt und beschleu-
nigen die Magenentleerung

¢ leicht abfihrend

¢ regen Produktion von Magensaure,
Gallensaft und Pankreassekret an

e stimulieren das darmassoziierte un-
spezifische Abwehrsystem

Bei Appetitmangel und vorzeitigem Satti-
gungsgefihlist es sinnvoll, die Bitterstoffe
circa dreiBig Minuten vor der Mahlzeit
einzunehmen, zum Beispiel einen alko-
holfreien Aperitif. Auch ein bitterer Salat
sollte vorweg eingenommen werden. Ein
bitterer Digestif kann nach einer schweren
Mabhlzeit die Magenfunktion fordern und
vor allem durch &therische Ole eine Ent-
schdumung bewirken: Nach dem Abgang
der Luft setzen dann die Magenentlee-
rung und die Darmmotilitat ein. Durch
Kombination mit Bitterstoffen kénnen die
bei Quellstoff-Einnahme haufig auftreten-
den Blahungen [6] vermieden werden.
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Verdauungsfordernder Tee

Wermutkraut 20,04
(Absinthii herba)
Fenchelfrtichte 20,09
(Foeniculi fructus)
Schafgarbenkraut 20,04
(Millefolii herba)
Melissenblatter 20,09
(Melissae folium)
Pfefferminzblatter 20,04

(Menthae pip. foliumum)

M.f. spec. D.S.:

Einen Teeloffel im Morser anquet-
schen, mit einer Tasse heiBem Wasser
UbergieBen, zehn Minuten zugedeckt
ziehen lassen. Drei Tassen taglich [4,
S. 254].

Beruhigender Magen-Darm-Tee

Hopfenzapfen 25049
(Humulus strobuli)

Kammel (Carvi fructus) 25,0 g

Pfefferminzblatter 25,09

(Menthae pip. foliumum)
Kamillenbltiten 2504
(Matricariae flos)

M.f. spec. D.S.:

Einen Teeloffel im Mérser anquetschen,
mit einer Tasse heiBem Wasser Ubergie-
Ben, zehn Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Drei Tassen taglich.
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> Bild von Lebensmittelfotos auf pixabay.com.

Antidepressive Wirkung der
Bittermittel noch nicht abschlie-
Bend geklart

Die Wirkung von Gewurzen wie Kurkuma
als Antidepressivum hingegen ist noch
nicht valide klinisch belegt. So abwegig
ist eine antidepressive Wirkung von Bit-
terstoffen allerdings nicht: Vielfach tber-
sehen wird namlich, dass Lustlosigkeit und
Appetitmangel zu den ersten Symptomen
einer depressiven Verstimmung gehdren.
Die Anregung des gestdrten Appetits,
die Starkung und Anregung des Korpers
durch ein bitteres Starkungsmittel kénnte
eine gréBere Bedeutung haben, zumal
die Hormone wie Serotonin sowohl die
Verdauung aktivieren als auch im Gehirn
wichtig sind fur die Stimmung. Fir die-
sen Zusammenhang spricht die haufigste
Nebenwirkung der meisten chemischen
Antidepressiva: (unerwiinschte) Gewichts-
zunahme.

Achtung

Arzneilich hochdosierte Bitterstoffdro-
gen werden als kontraindiziert angege-
ben bei Magen- oder Zwélffingerdarm-
geschwir. Weitere Kontraindikationen
sind eine Ubersiuerung des Magens
und Gallensteine (bei hohem Bitter-
wert).

Diese Kontraindikationen beruhen auf
der theoretischen Beflrrchtung einer
ulkusférdernden Saurelockung sowie
einer Einklemmung von kleineren
Gallensteinen im Gallengang bei ,zu
starker Gallenblasenkontraktion”. Dem
gegeniber steht die Verwendung von
Gewdirzen gegen Ulkus-Beschwerden

in der Ayurvedischen Medizin und der
Traditionellen Europdischen Medizin. In
einer klinischen Studie zeigte Kurkuma
eine Wirksamkeit bei Magen-Duode-
nal-Geschwduren [7]. Ein Gallenstein
wurde theoretisch auch ohne Bitter-
stoffe nach einer fettreichen Mahlzeit
in den Gallengang gedrtickt —was aber
glucklicherweise selten vorkommt.

[ ] |
Bittere Lebensmittel

Grundsatzlich ist die Fahigkeit der Bitter-
stoffe zur Regulation der Verdauungs-
und Stoffwechselabldufe auch mit Nah-
rungsmitteln zu erzielen. Lowenzahnsalat,
Chicorée, Radicchio oder Endiviensalat
sind beispielsweise reich an Bitterstoffen.
Krauter wie Bohnenkraut, Dill, Oregano,
Rosmarin, Salbei oder Thymian kénnen
ebenfalls dazu beitragen, den Bitterstoff-
gehalt eines Essens anzuheben. Frische
Krauter mussen bis zur zehnfachen Ge-
wichtsmenge eingenommen werden, um
den Trocknungsverlust bei der trockenen
Droge auszugleichen. Man nimmt also
anstelle von zwei Gramm Léwenzahndro-
ge (beispielsweise als Krautertee) zwanzig
Gramm frischen Léwenzahn im Salat. Oder
man flgt diese zwanzig Gramm der Zube-
reitung eines gesunden , Smoothies” zu.

Haufig werden Bitterstoffe auch als Tee,
Tinktur, Frischpflanzensaft oder als alko-
holischer Auszug (Schwedenbitter, Ape-
ritif, Digestif) verwendet. Manche Bitter-
stoffe sind allerdings hitzeempfindlich und
sollten lediglich mit heiBem Wasser Uber-
briht und nicht langer gekocht werden.
Kalte Zubereitungen erscheinen bitterer

VFEDaktuell 176 |1 2020



TITELTHEMA: KRAUTER UND GEWURZE FUR DIE GESUNDHEIT UND DEN GENUSS DD

d Lebensmittelgruppe | Lebensmittel |

© GemdUse

Artischocke, Aubergine, Brokkoli, Fenchel, Gurke, :
Mangold, griine Paprika, Radieschen, Meerrettich, Ka- :

puzinerkresse, Rosenkohl, Senf, Kohl (zum Beispiel
Grunkohl) und Sellerie :

© Salate
. Frichte
. Krauter

Chicorée, Endiviensalat, Radicchio, Rucola
Zitrone, Grapefruit, Pomelo oder Kumquat

Bohnenkraut, Dill, Fenchelsamen, Koriander, Kurkuma, :
Liebstockel, Lowenzahn, Minze, Oregano, Rosmarin, :

Salbei, Schnittlauch, Thymian

> Tabelle 2: Einteilung bitterer Lebensmittel in Lebensmittelgruppen.

als warme und sind in der Regel auch
wirksamer. Daher sind Bitterstoffdrogen,
feinst gemahlen als Pulver zum Einrthren
in kaltes Wasser als ,,Shake”, besonders
interessant —zumal man dann viel hohere
Dosierungen einnehmen kann als etwa
in Kapseln.

Bitterstoffe sollten nicht gest3t werden,
weil sonst die Wirkung im Mund beein-
trachtigt wird — dies gilt erst recht fur
Nahrungserganzungsmittel in Kapselform.
Lost eine einzelne Bitterstoffpflanze Wi-
derwillen oder gar Brechreiz aus, sorgen
Kombinationen vor allem mit aromati-
schen Pflanzen fur einen angenehmeren

Geschmack. Da Bitterstoffe chemolabil
sind, sollten sie trocken und aromage-
schiitzt gelagert werden. Eine zu lange
oder nicht ausreichend trockene Lagerung
hat Einfluss auf den Gehalt an Bitterstoffen.

Fazit

Zusammenfassend wird derzeit die medi-
zinische Bedeutung von Bitterstoffen in
der Erndhrung unterschatzt. Dabei sind
die von Bitterstoffrezeptoren ausgeldsten
Reaktionen sehr vielfaltig und betreffen
den Kérper sowie die Psyche. Mit neue-
rer Forschung kénnten sich als tberholt

angesehene medizinische Anwendungs-
moglichkeiten als bedeutungsvoll her-
ausstellen.
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Sind alle Flohsamenschalen gleich?

Eine normale Verdauung ist eine Voraussetz-
ung flr das korperliche Wohlbefinden. Fiir viele
gelten Flohsamenschalen fiir diesen Zweck als
kleines Wunder — weitgehend unbekannt ist aber,
dass sich Flonsamenschalen unterscheiden. Das
Geheimnis steckt in der Reinheit: Unreinheiten in
Form von Resten der Flohsamen verringern ndm-
lich das Quellvermdgen und erschweren wegen
ihres Geschmacks und Geruchs die Einnahme.
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HUSK® - besser geht’s nicht

Mit ihrem hohen Reinheitsgrad von mind. 99 %
sind HUSK® Flohsamenschalen so gut wie frei
von Resten der Samen. Damit bieten sie den
effektivsten und angenehmsten Weg zu einer aus-
geglichenen Verdauung — neutral im Geschmack
und Geruch. Die hohe Reinheit Idsst sich nicht nur
am Geruch, sondern auch an der hellen Farbe von
HUSK® Flohsamenschalen sofort erkennen.
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25 % quellfahiger als die meisten
Flohsamenschalen am Markt

geschmacks- und geruchsneutral
fiir angenehmere Einnahme

Kapselvariante fiir erleichterte Ein-
nahme und miiheloses Mitnehmen
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Sié an infoetrig

95 % Reinheit 99 % Reinheit

HUSK® Flohsamenschalen (lose sowie Kapseln)
sind in Apotheken sowie in Ihrem lokalen Reform-
haus erhéiltlich oder bestellbar.

info@triopharma.dk / www.husk-flohsamenschalen.de



