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Bitter ist mehr
als eine Geschmacksrichtung.

Bitterstoffe sind ein wichtiger Bestandteil der Ernahrung, denn sie
regen die Produktion der verdauungsfordernden Korpersafte an.
Es beginnt schon in der Mundhdhle: Sobald man den bitteren
Geschmack wahrnimmt, wird Speichel erzeugt. Gleichzeitig
fordern Bitterstoffe die Produktion von Galle und Magensaure
und die Bauchspeicheldriise wird angeregt.

Leider wird heute unangenehmer Geschmack sehr oft
weggezlichtet. Deshalb sind viele Gemiise- und Obst-
sorten kaum noch bitter, die urspriinglich deutlich mehr

Bitterstoffe enthielten — wie Chicoree oder Grapefruit.

Dabei haben Bitterstoffe sehr positive Wirkungen auf den
menschlichen Organismus. Friiher zahlte man sie sogar zu
den natiirlichen Essbremsern, vor allem fiir SiifSes.

Natiirlich mag es nicht jeder gerne bitter. Doch mit Bitterstoffen
kann man sich vertraut machen. Wer regelmaRig Bitterstoffe
genief3t und die Menge nach und nach erhoht, gewdhnt sich
schnell an sie.

Weil Bitterstoffe so wichtig sind fiir das Verdauungssystem,

sind auch viele traditionelle Aperitifs bitter. Sie regen den Appetit
an und aktivieren schon vor dem Essen den Stoffwechsel.
Gleiches bewirkt der bittere Krauterdigestif nach einer Mahlzeit:
er soll den Kérper bei der Verdauung unterstiitzen und so das
Mabhl ,,bekémmlicher” machen.

Typische Pflanzen mit aromatischen Bitterstoffen
sind z.B. die einheimische Artischocke oder Ingwer und
Kurkuma, denen viele gute Eigenschaften zugesprochen
werden. Reine Bitterstoffpflanzen sind Lowenzahn
und Enzian, letztere ist librigens die Pflanze mit
dem hochsten natiirlichen Bitterstoffgehalt.
Das erklart auch die vielen Enzianschndpse im Alpenraum.

Magen und Galle — Bitterstoffe regen die Produktion
der Magensaure und der Gallenflissigkeit an.

Verdauung — Bitterstoffe unterstiitzen die Produktion eigener
Verdauungssafte, dadurch kann die Nahrung leichter ver-
stoffwechselt und wesentlich besser verwertet werden.

Die wichtigen Nahrstoffe gelangen so einfacher in den Korper.

Darf es also doch ein bisschen bitter sein?
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