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Wenn die Pfunde purzeln

Pflanzliche Mobilmachung im Verdauungssystem

VON ELLEN HUBER

Die Weihnachtszeit liegt hinter uns und
hat uns das eine oderandere Wohlstands-
polsterchen beschert. Wahrend wir uns
genussvollund entspannt Festtagsbraten
und Pldtzcheniiberfluss widmeten, leiste-
te unser Magen-/Darmtrakt Schwerstar-
beit. Mit ausgewahlten Heilkrautern kon-
nen wir die Verdauung effektiv unterstiit-
zen und lassen nebenbei so manche
Pfunde purzeln.

Eine alte Volksweisheit verrat: ,,Was bitter
dem Mund, ist dem Magen gesund*.
Bitterstoffe sind aus den meisten Gemii-
sen herausgeziichtet. In einer Reihe von
Wildpflanzen sind sie dagegen noch in
unterschiedlichem Maf} vorhanden. Sie
eignen sich hervorragend zur Steigerung
der Sekretion von Mundspeicheldriisen,
Magen, Gallenflissigkeit und Bauchspei-
cheldriise. Dies fiihrt zu einer ziigigeren
Verdauung der Nahrung, einer besseren
Aufnahmevon Nahrstoffen und beugt Gas-
bildungim Darm vor. Bitterstoffe regen zu-
dem die natiirliche Eigenbewegung des
Darms (Peristaltik) an und verhelfen zu-
sammen mit der vermehrten Ausschiit-
tung von Gallenfliissigkeit zu regelmafi-
gem Stuhlgang.

Durch eine gezielte Verbesserung der Ver-
dauungsfunktion mit bitter schmecken-
den Pflanzen wird eine Gewichtsabnahme
in vielen Féllen erleichtert. In mehreren

Beifuf} p>

Die Volksnamen Giirtlerkraut und Schop-
wurz beschreiben den fruchtbarkeits- und
wehenanregenden Aspekt des Sonnwend-
krautes.

Diese uralte Kultpflanze ist nicht nur als
warmend-bitteres Gewiirz beim fetten
Gansebraten hilfreich, sondern auch ein
Mittel zur Regulation der Hirnanhangsdrii-
se.Diesisteine Hormonsteuerzentrale, die
unteranderemauchdie Schilddriisen-und
weiblichen Geschlechtshormone koordi-
niert. Gewichtsschwankungen kénnen mit
diesen Hormonkreislaufen zusammenhan-
gen.

Studien mit einem granulierten Bitterstoff-
praparat aus Wegwartenkraut, Lowen-
zahnkraut und wilden Artischockenblét-
tern, zeigte sich bei taglicher Anwendung
nachvier Wochen eine deutliche Abnahme
des bauchbetonten Ubergewichts. Bitter-
stoffe bewirken ein schnelleres Satti-
gungsgefiihl, eine Normalisierung des
Zuckerstoffwechsels und vermindern die
Lust auf StiRes. Auch die Leber profitiert
von ihnen mit verbessertem Stoffwechsel
und erhéhter Entgiftungsleistung.
Wichtigist, Bitterstoffe ungesiifiteine hal-
be Stunde vor dem Essen einzunehmen
und ca. eine Minute im Mund zu behalten.
Die Bitterstoffrezeptoren auf der Zunge
geben das Signal zur Ausschiittung der
Verdauungssafte. Die Einnahme einerklei-
nen Dosis geniigt (z.B. 8 Tropfen einer
Tinktur). Eine Uberdosis kann die Verdau-
ungstatigkeit verlangsamen.
Bittermischungen sollten nach ca. 4 Wo-
chen wieder gedndert werden, da sich der
Korper daran gewshnt und die Wirkung
nachlasst.

Bei zu viel Magensdure und Magenge-
schwiiren sind Bitterstoffe zu meiden.

Unter Stress neigt der Magen zu Sodbren-
nen und benotigt beruhigende, entziin-
dungshemmende Pflanzen wie Melisse,
Ringelblume, Schafgarbe und SiBhol-
zwurzel.

Unser Verdauungsofen
braucht Warme

Wollen wir unser Verdauungssystem bei
der Gewichtsregulierung zusatzlich unter-
stiitzen, sollten wir ihm ausreichend Wér-
me zufiihren. Unser ,Verbrennungsmo-
tor” funktioniert in den meisten Fallen
besser, wenn wir ihm warmende Heil-
pflanzen und Nahrungsmittel zufiihren.
So ist den Verdauungsorganen mit einer
heiflen Gemiisesuppe oft besser gehol-
fen, als mit kithlendem Joghurt und Salat.
Winterliche Outdoor-Aktivitaten sind zur
Erhaltung der Muskelmasse und des
Wobhlbefindens sehr zu empfehlen. Da-
nach heizt eine Tasse Krautertee ein.

Einige warmende und bitterstoffreiche

Pflanzen werden im Folgenden vorge-
stellt:
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Fenchelfriichte »

Die Samen werden im Orient nach jeder Mahlzeit gereicht.

Mit seinen erwdarmenden, krampflosenden und beruhigenden Ei-
genschaften verfligen wir {iber eine Harmonisierungszutat, die
100 Millionen Nervenzellen im Bauchgehirn erfreuen. Gleichzei-
tigdesinfizieren die enthaltenen dtherischen Ole. Die Friichte vor
Verwendung zerstof3en.

Ingwer

Die asiatische Knolle ist ein wertvolles Altersheilmittel

Die scharfen Bitterstoffe heizen uns kraftig ein. Frischer Ingwer
entfaltet sein Aroma in Speisen oder scheibchenweise in Was-
ser gekdchelt. Das getrocknete Pulver ist deutlich intensiver im
Geschmack. Neben der Safte anregenden Fahigkeit ist die Beru-
higung von Magen und Darm, z.B. bei Reiseiibelkeit wertvoll.

Nr.: 01- 2014

<4 Erzengelwurz

Die heimische Waldengelwurz war im Mittelalter Zutat fiir kraftvolle
Lebenselixiere

Die ,,Magenwurz“ wie einer ihrer vielen Volksnamen lautet, ist
ein Universalheilmittel und in nahezu jedem Magenbitterrezept
enthalten. Im Verdauungstrakt sorgt sie mit ihrer leichten aro-
matischen Bitterkeit fiir einen geregelten Fluss der Verdauungs-
safte, durchwdrmt Bauchbereich, Hande und FiiRe, erleichtert
den Stuhlgang, entgiftet und halt schadliche Bakterien fern.

<« Gelber Enzian

Im Friihjahr geerntet, enthilt die geschiitzte Bergbewohnerin am
meisten Bitterstoffe.

Von Nutzen ist die extrem bittere Wurzel des gelben Enzians bei
starkem Mangelan Verdauungssekreten, was haufig mit zuneh-
mendem Alter auftritt. Enzianschnaps hat nicht die gleiche Wir-
kung, da hier die Bitterstoffe weitgehend fehlen.
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Schafgarbe

Der lateinische Name Achillea millefolium geht zuriick auf das
tausendblittrige Wundheilkraut des verletzten Achilles

Neben der Sekretionsanregung wird vor allem die wundheilen-
de, entziindungshemmende und krampflosende Wirkung der
enthaltenen dtherischen Ole sehr geschitzt. Diese Eigenschaf-
ten sind bei angegriffener Magen-/Darmschleimhaut dienlich.
Der desinfizierende Effekt halt Bakterien und Viren in Schach.

Teerezeptur zur Harmonisierung der Verdauungstatigkeit

Angelikawurzel 30.08
Fenchelsamen 20.0¢
Schafgarbenkraut 20.0¢
BeifuBkraut 10.0g
SiiBholzwurzel 10.08g
Pfefferminzblatter 10.0¢g

2 Teeloffel der Mischung mit ¥4 | kochendem Wasser {iber-
gieflen, ca. 8 Minutten ziehen lassen, 3 Tassen taglich vor
den Mahlzeiten trinken.

LEBEN UND LEBEN LASSEN

« Pfefferminze

Steht bei Ubelkeit und Brechreiz mit Krdmpfen lindernd zur Seite
Sie kiihlt zwar, beschleunigt aber die Magenentleerung und regt
die Sekretion an. Zugleich niitzlich bei krampfartigen Beschwer-
den im Gallenbereich. Bei zu langer Anwendung kann es zu Ma-
genreizung kommen.

4 Tausendgiildenkraut

Dieses Enziangewdichs ist tausend Gulden wert.

Verglichen mit dem Gelben Enzian findet sich bei dieser Pflanze
ein milderer Bittergeschmack. Sie ist elementarer Bestandteil
von Rezepturen gegen Verdauungsschwdche und nervose Er-
schépfungszustande. Auch niitzlich bei Sodbrennen aufgrund
von Mangel an Magensaure, dabei wird die Sdurebildung ange-
regt und der Muskel am Mageneingang gestarkt.

Bitte denken Sie daran, Heilpflanzen verfiigen tiber kraftvolle
Wirkstoffe und kénnen Nebenwirkungen haben. Schon Paracel-
sus sagte: ,,Allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift ist“,
Eine Teemischung sollte nur 4 Wochen getrunken werden, da-
nach 1-2 Wochen pausieren.

Der Bauch als Zentrum unseres Wohlbefindens dankt Ihnen ei-
nen Krduteraperitif, ob als Tee oder alkoholische Zubereitung
vorden Mahlzeiten. Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse zei-
gen, dass eine gesunde Darmflora die Entwicklung der Psyche
positiv beeinflusst. Genussvolles Essen in ruhiger Atmosphére
und duftende, heilsame Gewiirze in den Speisen wie Wacholder,
Kiimmel, Majoran, Pfeffer und viele andere halten Leib und See-
le zusammen. ]
www.heilpflanzenschule-millefolia.de
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