Nahrstoff-Tipp

FORUM VIA SANITAS

Natlrliche Bitterstoffe als Krauterbitter

Bitterkrauter und bitterstoffreiche Gewiirze

Bitterstoffe in der Medizin

Naturlichen Bitterstoffen aus Bitterkrautern und
Gewirzen wird in der traditionellen Medizin seit
Jahrhunderten eine groRe Bedeutung beigemessen.

Aufgrund ihrer vielfaltigen Wirkungsweise wird die
wunderbare Naturkraft der Bitterstoffe schon lange
zur Steigerung unseres Wohlbefindens genutzt. So
spielen Bitterkrauter sowohl bei Hildegard von
Bingen, Paracelsus oder Kneipp eine zentrale Rolle,
als auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) oder im Ayurveda.

Alle Bitterstoffe besitzen eine Gemeinsamkeit - sie
schmecken bitter. Doch lassen sich Bitterstoffe als
sekundare Pflanzenstoffe keiner chemisch einheitli-
chen Gruppe zuordnen. Es gibt jedoch messbar
unterschiedliche Stéarken im Geschmack — je nach
Bitterstoffen, die die jeweilige Pflanze aufweist.

In traditionellen Bitterkrauter-Extrakten liegen Bitter-
krauter meist in alkoholischen Ausziigen (59 % vol.)
vor. Die unterschiedlichen Heilpflanzen werden dabei
so kombiniert, dass sie sowohl synergistische als
auch antagonistische Wirkungen ergeben. Zum
einen wird die Wirkung bestimmter Pflanzeninhalts-
stoffe verstérkt, zum anderen werden eventuelle
unerwiinschte Nebenwirkungen einzelner Inhalts-
stoffe abgeschwacht. Ihre optimale Wirkung wird oft
erst durch das synergistische Zusammenspiel
unterschiedlicher Inhalts- und Wirkstoffe erzielt.

Nahrstoffempfehlung

Néhrstoffe Tagesdosis %NRV*
Starke Bitterkrauter: ¥ Teeloffel **
Angelikawurzel, Enzian,

bzw.

Galgant, Ingwer, Kalmus,
Léwenzahn, Pomeranze,
Schafgarbe, Wermut und
Zitwer

7-14 Tropfen

Adjuvans: Fenchel,
Kimmel und Mariendistel

Bitterstoffreiche Gewdlrze:
Nelken, Kardamom,
Koriander, Lavendel,
Majoran, Melisse und Zimt

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Traditionelle Bitterkrauter mit einem besonders hohen
naturlichen Gehalt an wertvollen pflanzlichen Bitterst-
offen sind Enzian, Angelikawurzel, Galgantwurzel,
Ingwer, Kalmus, Léwenzahn, Pomeranze, Schaf-
garbe, Wermutkraut und Zitwerwurzel.

Zur Unterstiitzung deren Wirkung eignen sich insbe-
sondere Fenchel, Kimmel und Mariendistel. Sie
weisen sowohl eine beruhigende Wirkung auf den
Magen-Darm-Trakt als auch entgiftende und leber-
schitzende Eigenschaften auf.

Bitterstoffreiche Gewirze dienen nicht nur zur
Verbesserung des Geschmacks, sondern verbessern
als Aromatrager auch die Vertraglichkeit. In diesem
Zusammenhang sind Nelken, Kardamom, Koriander,
Lavendel, Majoran, Melisse und Zimt besonders
empfehlenswert.

Die optimale Kombination der Kréuter, der hohe Ge-
halt an wertvollen Bitterstoffen und die hohe Energie
insgesamt machen aus diesen Bitterkrautern ein
Elixier mit besonders schneller Wirkung und einem
weit gréReren Einsatzbereich als bei herkémmlichen
Magenbittern.
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Physiologische Bedeutung von Bitterstoffen

Naturliche Bitterstoffe wirken speziell auf die Verdau-
ungsorgane als ,Zentrum unserer Gesundheit®. Sie
starken vor allem unsere ,Mitte“. Zu den wichtigsten
Wirkungen der Bitterstoffe zahlen:

e Optimierung der Verdauung: Bitterstoffe regen
die gesamte Verdauungstatigkeit an. Bereits im
Mund lésen Bitterstoffe durch ihren bitteren Ge-
schmack einen reflektorischen Reiz auf die Speichel-
drusen aus. Dieser fiihrt zu einer vermehrten
Speichelabsonderung und zur Bildung des Enzyms
Alpha-Amylase. Dieser Reiz wird auf sensorischem
Weg an die weiteren Verdauungsorgane lbertragen.
Es kommt zu einer verstarkten Sekretion der Verdau-
ungsenzyme und Verdauungssafte im Magen, der
Bauspeicheldriise, im Darm, der Leber und Gallen-
blase sowie zu einer Steigerung der Magen-Darm-
Peristaltik.

Die erhohte Stimulation der Gallensekretion hat eine
positive Auswirkung auf die Verdauung von Eiweif3,
Kohlenhydraten und Fetten. Zugleich werden durch
diese verdauungsfordernde Wirkung Géarungs- und
Faulnisprozesse im Darm gehemmt und Blahungen
gemindert. Ferner regen Bitterstoffe die Basenbil-
dung im Korper an und wirken somit auch einer
Ubersauerung entgegen. Die pflanzlichen Bitterstoffe
regulieren und harmonisieren aber nicht nur die Ver-
dauung, sie weisen entgiftende Eigenschaften auf,
regenerieren die Schleimhaute und stérken so neben
dem gesamten Verdauungssystem auch das Immun-
system.

e Appetitregulation: Bitterstoffe kénnen durch Re-
gulation des Appetits auch beim Abnehmen helfen.
Sie unterstlitzen dabei, nur dann zu essen, wenn
man wirklich Hunger hat. Zudem kénnen Bitterstoffe
die Insulinempfindlichkeit erhéhen und dadurch den
Blutzuckerspiegel senken. Dies kdnnte dazu beitra-
gen, das Risiko fur Diabetes und andere Stoffwech-
selstérungen zu verringern.

Um HeilRhungerattacken zu verhindern, sollte bei
Lust auf StiRes auf Bitterstoffe zurtickgegriffen
werden — denn der Geschmackssinn lasst sich
umtrainieren.

e Séttigung: Bitterstoffe vermitteln auch ein wohl-
tuendes Sattigungsgefiihl. Dadurch wird seltener und
weniger gegessen. Zudem enthalten Bitterstoffe
keine Kalorien im Vergleich zu zucker- und fettrei-
chen SiRspeisen.
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e Entspannung: Bitterstoffe regen die Durchblu-
tung an, wirken herzstarkend und beeinflussen das
Nervensystem. Dabei regen sie je nach Dosierung
sowohl den Sympathikus als auch Parasympathikus
an. Der Sympathikus ist fur Aktivitat, der Parasympa-
thikus fiir Ruhe zustandig. Das heifl3t, Bitterstoffe
sorgen einerseits fir Entspannung und Ruhe,
andererseits fihren sie durch Aktivierung des Stoff-
wechsels zu mehr Antriebskraft. Dies hilft insbeson-
dere bei Schwéchezustanden, wie beispielsweise in
der Rekonvaleszenz, sowie bei nervéser Unruhe und
Schlafstérungen.

e Energiestoffwechsel: Bitterstoffe regen den
Energiestoffwechsel und den Energiefluss im ganzen
Korper an. Auf emotionaler Ebene helfen sie,
,schwer verdauliche” Probleme zu verarbeiten, damit
sich Belastungen und Sorgen nicht ,auf den Magen
schlagen”. Die Geschmacksinformation ,bitter” starkt
somit die Organe und schenkt Energie.

Praxishinweis

o Bitterstoffgehalt: Entscheidend fir eine rasche
und nachhaltige Wirkung ist ein hoher Gehalt an
wertvollen Bitterstoffen.

¢ Kombination von Bitterkrdutern und Gewdur-
zen: Die spezifische Wirkung der Bitterstoffe
kann durch eine ausgesuchte Kombination von
Bitterkrautern und Gewirzen unter Berucksichti-
gung der verschiedenen Heiltraditionen (wie
TEM, TCM und Ayurveda) optimiert werden.

o Alkoholischer Krauterbitter (59 %) mit erlese-
nen Bitterkrautern und Gewirzen nach einer
alten Klosterrezeptur von Hildegard von Bingen.

e KLOSTERSEGEN® eignet sich aufgrund der
ausgewogenen Kombination heimischer,
chinesischer sowie indisch-ayurvedischer Krauter
und Gewdirze mit wertvollen naturlichen Bitterst-
offen ideal zur Verbesserung des allgemeinen
Wohlbefindens.

Anwendungsempfehlung

e Vor oder nach einer Mahlzeit 7- 14 Tropfen bzw.
circa einen halben Teeltffel Bitterkréauter in ein
Glas lauwarmes Wasser geben und schluckweise
trinken oder direkt pur auf der Zunge einwirken
lassen.
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¢ Die Einnahmedauer richtet sich nach der Literatur

jeweiligen Indikation. Zur taglichen Einnahme
geeignet.

e Anwendung bei Kindern: Dosis halbieren, in
warmes Wasser einriihren und etwas stehen
lassen, bis sich der Alkohol verflichtigt hat.
Schluckweise trinken.

Anwendungsbereich

1. Regulation der Verdauung bei Verstopfung und
Durchfall

Magenverstimmungen und Reflux
Entsduerung und Entschlackung
Candida-Infektion

Erschodpfung, Kreislauf- und Leberschwéche

Nervose Unruhe und Schlafstérungen
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Ubergewicht und Adipositas

Sinnvolle Anwendungskombinationen

e Vitamine und Pflanzenstoffe zur Aktivierung des
Fettstoffwechsels, siehe Nahrstoff-Tipp 10019463.

¢ Indische Flohsamenschalen und Yucca zur Ver-
besserung der Verdauung und Darmreinigung,
siehe Nahrstoff-Tipp 10020350.

¢ Olivenblatt-Extrakt aus frischen Olivenbléattern mit
wertvollen sekundéaren Pflanzenstoffen hilft bei
Infekten, korperlicher bzw. geistig-seelischer
Leistungsschwéche, Energielosigkeit und Mudig-
keit sowie bei vorzeitigen Alterungsprozessen,
siehe Nahrstoff-Tipp 10020070.

e Basen tragen zu einem ausgewogenen Saure-Ba-
sen-Haushalt und einem optimalen pH-Wert in
den einzelnen Abschnitten des Verdauungstraktes
bei, siehe Nahrstoff-Tipps 10019413 und
10020682.

e Probiotische Darmbakterien, insbesondere
Bifidobakterien und Lactobazillen mit mindestens
5 x 10° koloniebildenden Einheiten (KbE) pro
Tagesdosis tragen zur Darmgesundheit bei, siehe
Nahrstoff-Tipp 10020031.

Wechselwirkungen

In der empfohlenen Tagesdosis sind keine Wechsel-
wirkungen bekannt.
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