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Krauterfachfrau
Sg Ochwester Birgit %g

Bitterstoffe bringen
den Korper auf Trab

Schwester Birgit aus dem Franziskanerinnen-Kloster Reute bewahrt das alte Wissen der
Klostermedizin. Bitterstoffe aus Pflanzen und Friichten helfen gegen viele Beschwerden

Gundermann, Gundelrebe,
Soldatenpetersilie oder

Glechoma hederacea)
Eine mehrjdhrige krautige
Pflanze mit langen Ausldu-
fern, die einen quadrati-

| schen Querschnitt haben.

Gartenfreunde kdmpfen

bisweilen gegen das wu-
chernde Kraut, das seine
Heimat an Waldrandern
und im Halbschatten nahr-
stoffreicher Wiesen findet.
Die rundlich bis herzférmi-
gen, vielfach eingekerbten
Blatter sitzen an den Aus-
ldufern gegenstandig. Bis-
weilen sind die Bldtter auch
purpurfarben, besonders
bei Kalte und Trockenheit.

Erdefeu (botanischer Name:

Die Gundelrebe bliht von
April bis Juli. Die blauviolet-
ten Bllten sitzen an auf-
rechten Stdngeln, die auch
Blatter tragen. Sie sind dhn-
lich wie bei Rosmarin, Sal-
bei oder Thymian geformt
(Pflanzenfamilie der Lippen-
blitler). Frisch zerriebene
Blatter und Stangel riechen
streng aromatisch. Die
Pflanze enthilt u.a.Vitamin
C, atherische Ole, Bitter-
stoffe und Flavonoide. Der

Name Gundermann oder

Gundelrebe stammt wohl
vom althochdeutschen
Wort ,,Gund" (Eiter).
Pflanzenteile wurden bei
Entziindungen angewendet.
Neben der heilenden Wir-
kung fand Gundermann als
Kuchenkraut Verwendung.
Die Gundelrebe darf man
nicht mit dem gewdhnli-
chen Efeu (Hedera helix)
oder dem Immergrin
(Vinca minor) verwechseln.
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Text: Hubert Mathes

ass eine Medizin bitter schmecken muss, um

zu helfen, kann Schwester Birgit Bek nicht

unbedingt bestitigen. Dass aber Bitterstoffe

vieler Heil-, Krduter- und Nutzpflanzen fur
unser Wohlbefinden gut sind, das weify die Heilpflan-
zen-Fachfrau aus dem Kloster der Franziskanerinnen
von Reute mit Sicherheit. Sie ist tberzeugt: ,Bitter
macht uns fitter!“ Bitterstoffe helfen bei schlechter Ver-
dauung oder einer zu tppigen Mahlzeit, verbessern im
Darm die Aufnahme der Nahrstoffe in den Korper, wir-
ken Midigkeit und Schwichegefiihl entgegen und stér-
ken das Nervensystem, die Blutgefife und sogar das Ge-
dichtnis. Bitterstoffe sind fir die Reinigung des
Bindegewebes niitzlich, dadurch kénnen Gelenke wieder
beweglicher werden. Auflerdem helfen sie unserem Im-
munsystem auf die Spriinge, helfen also, Krankheiten vor-
zubeugen. Speisen mit Bitterstoffen ziigeln zugleich die
Lust auf Stfles und leisten einen Beitrag beim Abneh-
men. ,Bitter macht schlank, zu viel Zucker macht nur
krank.“ Viele Pflanzen und Friichte enthalten diese posi-
tiv wirkenden Bitterstoffe (siche Kasten). In Apotheken
und Reformhiusern gibt es eine Fille verschiedener Bit-
terstoff-Tropfen und Alkoholausziige von Kriutermi-
schungen. ,Diese sind genauso zu empfehlen wie selbst
hergestellte Tinkturen.“ Abstand hilt Schwester Birgit
allerdings von Bitterkrduter-Likoren, denn sie enthalten
zu viel Zucker.
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Bereits Hildegard von Bingen schwor auf Bitterkriuter.
Unter anderem zihlte sie dazu Beifuf}, Galgant, Oder-
mennig und gelben Enzian. Uber ein Elixier aus Wer-
mutkraut schrieb Hildegard im 11. Jahrhundert, es wir-
me Magen und Darm, beseitige Melancholie und reinige
alle Eingeweide. Sie empfahl, Heilkrduter zu sammeln, zu
trocknen, im Moérser zu pulverisieren und das Wiirzpul-
ver dann tber die Speisen zu geben. ,Wertvoll fiir alle, die
keine Krauteraufgisse trinken mochten, sagt Schwester
Birgit, ,denn so konnen sie sich die Heilwirkung aus der
Natur mit jeder Mahlzeit zu Nutze machen.* O

Kleiner Tipp

Junge Blitter von Loéwenzahn,
Brennnessel, Gundermann und
Schafgarbe zu gleichen Teilen
trocknen und pulverisieren. Das
Wiirzpulver tiber Speisen streuen,
etwa auf Kartofteln, Suppen oder
Gemiise. Gundermann kann durch
Salbei oder andere Bitterkriuter
ersetzt werden.
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Erfahrungen von Schwester Birgit:
Lebensmittel mit vielen Bitterstoffen

Eine , Bitter-Kur', bei der man fir drei oder vier Wochen
besonders auf das Verzehren von Nahrungsmitteln mit
vielen Bitterstoffen achtet, bietet sich im Frihjahr zum
Entschlacken an.Vor dem Winter bringt eine solche Kur
das Immunsystem auf Trab. ,,Bei Kaffee, griinem Tee,
Rotwein und Bier sollte man aber Maf3 halten”, betont
Schwester Birgit.

Krauter und Gewiirze: Andorn, Anis, Beifuss, Enzian,
Hopfen, Ingwer, Kardamom, Kreuzkiimmel, Kimmel,
Lowenzahn, Mariendistel, Muskatnuss, Pfeffer; Piment,
Salbei, Schafgarbe, Tausendglldenkraut, Wermut,
Wegwarte

Gemise: Artischocken, Chicorée, Endivien, Fenchel,
Kohlsorten, Mangold, Radicchio, Radieschen, Rettich,
Rote Beete, Rucola, Schwarzwurzel, Spinat, Sprossen
von Rettich und Kresse, Teltower Ribchen.

Obst: Aronia, viele alte Apfelsorten, Bitterorange,
Cranberries, Goji-Beere, Grapefruit, Holunder,
Preiselbeeren, Quitte, Schwarze Johannisbeere
Weitere Lebensmittel: Amaranth, Bier (Pils),
Bitterschokolade (Kakaogehalt mindestens 70 Prozent),
Grine Oliven, Gruner Tee, Hirse, Kaffee, Rotwein.

Schwester Birgits Tipp zum Zubereiten von Salaten:
,Friher hat man Salate wie Endivien oder Radicchio

mit lauwarmem Wasser gewaschen, damit sie nicht bitter
schmecken. So entzieht man den Bldttern allerdings die
wertvollsten Inhaltsstoffe. Daher lieber kaltes Wasser
benutzen.”

Nebenwirkungen sind beim Verzehr der bitterstoffhaltigen
Lebensmittel in (iblichen Dosierungen nicht bekannt.

Bei fertigen Tinkturen die Packungsbeilage beachten!

Alle Angaben ohne Gewdihr.
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