Bitterstoffe gehdren zu den sekundaren Pflanzenstoffen, die der Pflanze als
Abwehrstoff gegen Fressfeinde dienen. Der Begriff bezeichnet Pflanzeninhaltsstoffe
mit bitterem Geschmack.

Uber die Nahrung allein nehmen wir nicht ausreichend Bitterstoffe auf. Zudem
werden sie dem Zeitgeschmack entsprechend aus Gemuse und Salat
herausgeziichtet (Zuckerhut, Endivien, Chicorée). Wertvolle Bitterstoffe sind in vielen
einheimischen Heilpflanzen enthalten.

Engelwurz, Schafgarbe, Léwenzahn, Wegwarte, Beifuss, Wermut,
Tausendguldenkraut und samtliche Kichenkrauter

Bitterstoffe wirken schon Uber die Mundschleimhaut. Sobald wir am Zungengrund
(hinten) den bitteren Geschmack wahrnehmen, beginnt der Speichel zu fliessen.
Durch einen Reflex wird damit gleichzeitig die Produktion von Magen-, Galle- und
Bauchspeicheldrisensaft angekurbelt. Bitterstoffe reinigen die Schleimhaute,
beseitigen starke Verschleimung und helfen Stoffwechselprodukte auszuscheiden.
Das raumt im Magen- Darm-Trakt auf und die Nahrung wird besser verdaut.

Noch ein Plus: mit Hilfe von Bitterstoffen kann der Kérper Vitamine und Mineralstoffe
besser aus der Nahrung aufnehmen und verwerten.

Krauter und Heilpflanzen bringen basische Verbindungen in den Korper, die den

Uberschuss an Sauren aus der Ernahrung neutralisieren. Bitterstoffe sorgen fir

einen Ausgleich von Sauren und Basen im Kdrper — und damit fir mehr Energie,
Schwung und Vitalitat.

Bitterstoffe sorgen flr eine gesunde Darmflora und damit fir einen Aktivierung und
Stabilisierung des Immunsystems. Eine funktionierende Darmschleimhaut ist die
Basis fur ein gut funktionierendes Abwehrsystems.

Wer regelmassig Bitterstoffe zu sich nimmt, verandert so sein
Geschmacksempfinden fir Stsses. Unsere heutige Lebensmittelindustrie fligt fast
Uberall Zucker oder Zuckerersatzstoffe zu. Das beginnt schon bei der Babynahrung.
Dadurch geht unser Empfinden fur natirliche Sisse verloren. Bitter ist in unserem
Korpersystem auch als Warnsignal abgespeichert fur etwas Giftiges oder
Ungeniessbares. Daher versteht man vielleicht auch den Trend zum Sissen.
Bitterstoffe wirken als naturlicher Appetitztigler. Sie sorgen dafir, dass wir nicht mehr
essen als wir brauchen und verdauen kénnen. Eine natirliche Regulation von
Heisshunger auf Susses. Jeder empfindet Bitterstoffe als mehr oder weniger intensiv.
Wer Bitterstoffe nicht gewdhnt ist, sollte daher sanft beginnen und sich stets die
gesundheitlichen Vorteile vor Augen halten.



Bitterstoffe sind ein wahrer Jungbrunnen

Bitterstoffe wirken nicht nur auf die Verdauung, sondern auch auf Herz und Kreislauf.
Sie steigern die Durchblutung der inneren Organe und verbessern deren Tonus und
Funktion. Bitterstoffe sorgen flr eine gutes intrazellulares Milieu und halten die
Blutgefasse flexibel. Das Gehirn profitiert ebenfalls davon. Kurz: der gesamte
Stoffwechsel kommt in Schwung und die Lebensgeister werden geweckt. Bei
Schwermut leichten depressiven Verstimmungen, Stress1 (Burnout) kdnnen
Bitterstoffe unterstutzend wirken.

Bitterstoffe unterstitzen die Leber in ihrer taglichen Uberlebenswichtigen Arbeit.
Moglichkeiten und Varianten, Bitterstoffe einzunehmen

Bitterstoffe wirken am besten als Tinktur (alkoholischer Pflanzenauszug), Tee oder
Bitterpulver da die ersten Impulse schon von der Mundschleimhaut aus an den
Verdauungstrakt geleitet werden. Deshalb macht es weniger Sinn, Bitterstoffe in
Kapselform einzunehmen.

Gegenanzeigen

Bei Magen- oder Zwolffingerdarmgeschwiren, Durchfall oder Darmverschluss sollten
Bitterstoffe nicht eingenommen werden.

Links

www.kreauterweisheiten.de

www.bitterliebe.com

Rezept Bitterpulver
Wurzelstiicke: Engelwurz, Wegwarte, Léwenzahn
Kraut: Schafgarbe, Wermut, Beifuss, LOwenzahnblatter
Samen: Fenchel, Anis, Kiimmel, Brennnesseln, Giersch

Alle Drogen sollten in einem gut getrockneten Zustand sein. Alles zerkleinern und in
einem Verhaltnis mischen, dass es nicht allzu bitter wird (Wermut hat hier den
hdchsten Bitterwert). Das Ganze mit einem Mdrser oder einer elektrischen
Kaffeemalmaschine pulverisieren.

Vor jeder Mahlzeit eine Messerspitze Bitterpulver nehmen und gut eispeicheln.
Beobachte was in deinem Korper passiert. Das Rezept kann nach eigener Kreation
erganzt und verandert werden. Die oben genannten Pflanzen dienen als erste Idee.



http://www.kreauterweisheiten.de/
http://www.bitterliebe.com/

