immer haufiger sifs und salzig bevor-
zugt, wahrend sauer und bitter langsam
verschwinden. Auch die Speichelzusam-
mensetzung, Rauchen, haufiger Alkohol-
konsum, Medikamenteneinnahme oder
Grunderkrankungen kénnen die Reaktion
des Korpers auf Bitterstoffe verandern.
Zur objektiven Beurteilung dient daher
der Bitterwert.

Uber die Geschmacks- und Bitterwahr-
nehmung entscheiden Gene - also unsere
Erbanlagen -, Hormone, Lebensstil,
Medikamente, Erkrankungen, aber auch
kulturelle und individuelle Erfahrungen.

WAS BEDEUTET DER
BITTERWERT?

Die Bitterkeit ist eine nicht eindeutig
messbare Qualitdt. Zur Abstufung der
mengenmafRigen Beschreibung braucht
es jedoch einen Zahlenwert, den soge-
nannten Bitterwert. Dieser wird mit einer
Geschmacksprifung durch Priifpersonen
anhand einer Skala ermittelt. Er hat nur
bedingt mit dem Wirkstoffgehalt zu tun;
noch mehr bezeichnet er die geschmack-
lich-sensorische Bitterkeit eines Stoffes.
Grundlage zur Bestimmung der Bitterkeit
einer Substanz ist ein standardisiertes Ver-
fahren, welches im Europdischen Arznei-
buch beschrieben ist. Als Vergleichswert
wird eine wdssrige Losung aus Chininhyd-
rochlorid (Inhaltsstoff der Rinde des China-
baums) herangezogen, dessen Bitterwert
mit 200.000 festgelegt ist. Was bedeutet
das? Versetzt man 1g Chininhydrochlorid
mit 200.000 g Wasser (was je nach Tem-
peratur 200 | entspricht), so schmeckt die-
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ses den meisten Menschen gerade noch
bitter. Die individuellen Geschmacksun-
terschiede bei der sensorischen Prifung
der Bitterkeit werden bei diesem Verfahren
durch einen Korrekturfaktor ausgeglichen.
Nach diesem Verfahren gilt der Gelbe
Enzian als eine der bittersten bekannten
Pflanzen. Sein Bitterstoff Amarogentin
kommt gerade einmal in einer Konzent-
ration von 0,02-0,04 % vor und wird mit
einem Bitterwert von 58.000 angegeben.
1g dieses Enzian-Reinstoffs mit 58.000 |
Wasser verdlinnt wird also gerade noch als
bitter wahrgenommen. Vereinfacht ausge-
driickt bedeutet dies: Je hoher der Bitter-
wert, desto bitterer der Geschmack. Stark
bittere Heilpflanzen sind demnach Enzian
oder Wermut, einen mittleren Bitterge-
halt haben Schafgarbe oder Andorn, und
zu den schwachen Bitterkrautern gehéren
Wegwarte und Léwenzahn. Nicht fir alle
Heilpflanzen gibt es Bitterwerte.

Bitterwerte hiufig gemessener

Pflanzen
Heilpflanzen Bitterwert
Enzianwurzel 10.000-30.000

Wermutkraut 10.000-25.000
Artischockenbldtter 5000-15.000

Fieberkleeblatter mind.

3000/4000-10.000
Tausendgiildenkraut mind. 2000-10.000
Andornkraut mind. 3000
Schafgarbenkraut ~ 200-2500, max. 5000
Benediktenkraut mind. 800/1000-2500

Léwenzahnwurzel >100
mit Kraut

Pomeranzenschale 600-2500
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GESCHICHTLICHER RUCKBLICK

Historisch betrachtet wurden Pflanzen
mit bitteren Anteilen schon seit den ers-
ten Aufzeichnungen fiir Arzneizwecke ver-
wendet. Bereits in den dltesten Medizin-
lehren wie etwa der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) oder auch im
Ayurveda sind bitter schmeckende Heil-
krauter bekannt. Nach ayurvedischer Auf-
fassung reduzieren sie Fett (Meda), reini-
gen das Blut (Rakta) und tonisieren das
Muskelgewebe (Mamsa). In der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin hat Bitter
einen Organbezug zum Herzen, dem Ele-
ment Feuer und ist Gegenspieler des
SuRen. Es wirkt absenkend, trocknend,
kldrend und entwdssernd. Dadurch for-
dern bittere Krauter die Verdauung, besei-
tigen die Feuchtigkeit und begtinstigen
die Wasserausscheidung. Auch Hippokra-
tes von Kos, bedeutendster Arzt der
Antike, machte sich die Heilkraft des Bit-
teren zunutze. Ein wesentlicher Teil seiner
Arzneimittel bestand aus Bittermitteln.
Der Leibarzt von Kaiser Augustus — Anto-
nius Musa - empfahl, flr eine gute Ver-
dauung téaglich ein Schalchen bittere
Krduter zu essen. Hildegard von Bingen
(1098-1179) erkor beispielsweise den bitte-
ren Wermut zum ,Meister gegen alle
Erschopfungen®, in der Klostermedizin
sind bittere Pflanzen wie Andorn oder Sal-
bei Zutat fir viele innere Leiden und fast
schon Allheilmittel. Paracelsus (1493-1541)

Bittere Krauter und Wurzeln werden seit

Jahrtausenden genutzt.

mischte sein ,Elixier fir ein langes Leben*
aus Bitterwurzeln, die mit Aloe, Myrrhe
und Safran kombiniert waren. Alle Auto-
ren der Renaissance wie Otto Brunfels,
Adam Lonitzer, Leonhart Fuchs und Taber-
naemontanus listeten exotische und hei-
mische Bitterkrduter gegen verschiedene
Leiden. Sie hoben besonders die verdau-
ungsfordernde, aber auch fiebersenkende
Wirkung der Bitterkrduter hervor. Noch
heute wird Bitterklee vielfach als Fieber-
klee bezeichnet. Die ersten Apotheken,
wie wir sie heute kennen, entstanden
gegen Ende des 13. Jahrhunderts in den
aufstrebenden Stadten Deutschlands. Fast
alle fiihrten sie spezielle Tinkturen, deren
Wirkung vor allem auf den darin enthalte-
nen Bitterstoffen beruhte. Man nannte sie
beispielsweise ,Elixir ad longam vitam*
(Elixier fir ein langes Leben) oder auch
LJTinctura sacra® (Heilige Tinktur).
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GESCHICHTE ZWEIER
UNIVERSELLER HEILMITTEL

THERIAK

Theriak, von griech. theriakon = Gegen-
gift, ist ein in der Antike entwickeltes
Universalheilmittel. Urspriinglich wurde
der Theriak als Antidot (Gegengift) gegen
tierische Gifte, insbesondere Schlangen-
gifte, entwickelt. Die beriihmte und fast
alleskénnende Arznei taucht schon im 1.
und 2. nachchristlichen Jahrhundert in
den medizinischen Schriften des Dios-
kurides und des Galen auf. Urspriinglich
enthielt Theriak um die 50 Zutaten, bis
einige Rezepte im spaten Mittelalter bis
zu 600 verschiedene Substanzen listeten.
Neben zahlreichen aromatischen und bit-
teren Krautern waren auch schwer aufzu-
treibende oder gefahrliche Ingredienzien
darin, darunter etwa Opium, Vipernfleisch
und Mumia, das aus mumifizierten Lei-
chen gewonnen wurde. Wein, Barwurz,
Angelika-, Alraun- und Baldrianwurzel,
Meerzwiebel, Zitwerwurzel, Zimtkassie,
Myrrhe und gereinigter Honig waren wei-
tere beliebte Zutaten. Fahrende Handler,
oft abwertend als , Alraunwieger“ oder
»Quacksalber® bezeichnet, verkauften den
Theriak auf den Jahrmarkten. Schlieflich
gab es im 18. Jahrhundert von Seiten der
aufgekldrten Arzte heftige Angriffe gegen
die Theriakhdndler, worauf die Rezeptur
um das Jahr 1800 stark vereinfacht wurde.
Die modernen Theriak-Rezepte haben mit
den althergebrachten Mischungen nicht
mehr viel gemein.

Der in Venedig hergestellte Theriak Vene-
zian galt friher lange Zeit als die beste
Version des Allheilmittels. Hauptzutaten
dieser Mischung sind: Engelwurz, Bald-
rian, Zimtrinde, Zitwerwurzel, Kardamom,
Honig, Eisensulfat und Likorwein.

SCHWEDENBITTER
(SCHWEDENKRAUTER)

Wer die bittere Mischung erfunden hat,
scheint bis heute nicht geklart zu sein.
Einige Quellen sehen Paracelsus, Arzt

und Alchemist aus dem 16. Jahrhundert,
andere schwedische Arzte des 17. Jahrhun-
derts, darunter Dr. Urban Hjdrne und Dr.
Claus Samst, als die Entdecker der bitte-
ren Krautermischung. Je nach Anzahl der
Krauter wurde zwischen dem kleinen und

Getrocknete Schwedenkrduter-Mischung fir

den Ansatz mit Branntwein
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grofsen Schwedenbitter unterschieden.
Eine Renaissance erlebte der Schweden-
bitter durch die dsterreichische Autorin
Maria Treben (1907-1991), die Uberliefertes
Wissen und eigene Kenntnisse in ihrem
Buch ,Gesundheit aus der Apotheke Got-
tes“ festhielt. Die guten schwedischen
Tropfen haben sich bis heute in Omas
Hausapotheke erhalten.

Einige Hersteller bieten mittlerweile Krau-
termischungen zum Ansetzen an oder
bereits gebrauchsfertige Mischungen.

Die Rezepturen sind jedoch nicht immer
gleich, da verschiedene Mischungen

auch verschiedene Anwendungsgebiete
haben und einige Apotheken und Herstel-

BEWAHRTES GING VERLOREN

Bis ins 20. Jahrhundert hinein verzehrten
unsere Vorfahren taglich eine ansehn-
liche Portion bitterstoffhaltiger Salate,
Gemise und Wildpflanzen. Im Vergleich
dazu bringt es der moderne Durch-
schnittskonsument auf eine kldgliche
Tagesration. Wie kam es dazu?

Bereits seit der Friihzeit von Ackerbau und
Viehzucht greift der Mensch in die natir-
lichen Vorgange mit ,Zuchtverbesserun-
gen* ein. Rinder sollen viel Milch geben,
Ferkel schnell wachsen, und die Pflanzen
in der Umgebung wurden schon seit der
Antike so optimiert, dass sie schmecken
und wir uns davon schadlos erndhren kén-
nen. Diese haben jedoch zum Schutz vor
Fralfeinden funktionierende Abwehr-
strategien entwickelt, wie harte Rinden,
Dornen, Stacheln oder eben Bitterstoffe.

ler sie nach dem heutigen pharmazeuti-
schen Wissen verdndern. Das Mittel ist
vielfaltig einsetzbar: bei Magenverstim-
mung, gegen Vollegefiihl und AufstoRen,
Krampfe, Verstopfung, als natirlicher
Fatburner und perfekter Reisebegleiter.

Fertigpraparate: Schwedenkrautermi-
schung (Klenk) zum Ansetzen mit Korn-
branntwein, Schwedenkrduter Ansatz-
mischung mit Filter (Caleo), Bitterer
Schwedentropfen Ansatzmischung (Ihr-
lich Krauter GmbH), Schwedentrunk Elixier
(Infirmarius), Original Schwedenbitter (Rivi-
era), Jacobus-Schwedenkrauter Konzentrat,
Schwedenbitter Arlberger Elixier (Bano)

Aber irgendwann wurden aus der herben
Wildméhre siift schmeckende und essbare
Karotten. Auch Spinat, Gurken und einige
Salate waren friiher viel bitterer. Seit eini-
gen Jahren sind zarte ,Baby-Leaf-Salate*
der Renner in den Supermadrkten. Sie ent-
standen aus herb-bitter und aromatisch
schmeckenden Salatkdpfen.

Der grofe Siegeszug des StiRen auf Kos-
ten des Bitteren fand mit dem Ende des
Zweiten Weltkriegs statt. Die industrielle
Fertigung von Nahrungsmitteln nahm
rapide zu. Das Zauberwort heif3t bis
heute ,Hochleistungszucht“ beziehungs-
weise ,Hochleistungssorten® Damit

sind Nutztiere und Pflanzen gemeint, die
schnell wachsen und grofse Ertrage brin-
gen. Den Schutz der Pflanzen vor Schad-
lingen ibernehmen Pestizide und Herbi-
zide; die Schadstoffbelastungen gibt es
beim Verzehr dann inklusive.



In den vergangenen Jahrzehnten beka-
men unsere bitteren Geschmacksrezep-
toren also immer weniger zu tun. Denn
die Bitterstoffe wurden aus vielen Kul-
turpflanzen einfach ,weggeziichtet*.
Noch vor 20 Jahren schmeckte der innere
Strunk von Chicorée stark bitter. Betrof-
fen von den ziichterischen Verdanderun-
gen sind aber auch Obst- und Gem{isear-
ten, darunter traditionell herb-bittere
Gemise wie Artischocken, Radicchio oder
Rucola, von dem urspringlich wenige
Blatter reichten, um eine ganze Salat-
portion bitter schmecken zu lassen. Der

Geschichte zweier universeller Heilmittel

konventionelle Anbau verstdrkt diesen
Effekt, sodass mit den Bitterstoffen auch
das Aroma, Vitamine und Spurenele-
mente verloren gehen. Mdchten Sie die-
sem Trend entgegensteuern, so greifen
Sie bei der Zubereitung der nachfolgen-
den Rezepte vorzugsweise zu biologisch
angebauten Kulturpflanzen und zu Wild-
pflanzen. Diese missen sich gegen Wind,
Regen, Sonneneinstrahlung, Schadlings-
befall und hungrige Tiere noch behaup-
ten und haben daher haufig eine dickere
Rinde oder Dornen, aber auch mehr
Bitterstoffe.

Salat wird am besten biologisch angebaut oder wild gesammelt,

das verspricht den hochsten Anteil an Bitterstoffen.

. \ ' MR
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