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Diese 5 Krauter und Gewiirze sind extrem
gesund!

Kriuter und Gewiirze verwenden wir primir fiir den Geschmack. Doch schon lange werden sie auch
als Heilmittel in der Volksmedizin angewandt. Viele Gewiirze und Kréuter haben jedoch
wissenschaftlich bewiesene Heilkrifte. EAT SMARTER erklart ausfiihrlich, warum diese fiinf
Kriuter und Gewiirze so gesund sind.
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Wenig Zeit? Hier geht's zur Kurzfassung »

Gewiirze und Krauter

Sie stehen wohl in jeder Kiiche: kleine Dosen mit Gewiirzen und Kréutern darin. Sie sind das i-Tiipfelchen
auf unserem Essen und machen Gerichte erst zu dem, was sie sind: ein Genuss. Doch sie konnen noch mehr
als wiirzen — sie sind duflerst gesund und tun so unserem Korper gut.

Nicht umsonst gibt es die "Apotheke der Natur", denn Gewiirze und Kriuter — sowie andere Lebensmittel—
werden schon seit jeher als Medizin verwendet und mittlerweile bestétigen auch Studien die Wirkung der
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Pflanzen auf unsere Gesundheit. EAT SMARTERat Thnen fiinf Gewiirze und Kriuter zusammengestellt,
die extrem gesund sind.

1. Kurkuma

Kurkumaist das Gewiirz, das die meisten Currymischungen gelb einfiarbt. Doch auch in der traditionellen
indischen Heilkunst Ayurveda spielt Kurkuma seit Jahrtausenden eine wichtige Rolle als Naturheilmittel mit
reinigender und heilender Wirkung.

Kurkuma enthilt bis zu fiinf Prozent itherische Ole, die sich giinstig auf Magen- und
Verdauungsproblemeauswirken. Forscher untersuchten auSerdem, ob Kurkuma vorbeugend gegen Alzheimer
eingesetzt werden kann. Und tatsdchlich zeigten sich hier Erfolge. Auch das Risiko einer Krebs- oder
Arthritiserkrankung kann das Gewiirz mindern (I, 2, 3, 4).

Kurkuma enthilt Antioxidantienund schiitzt somit die Zellen, bekdmpft freie Radikale und fordert die DNA-
Regeneration. Dies kann sich vorbeugend positiv auf den Alterungsprozess auswirken. Einige Studien zeigten
auch, dass Kurkuma nachweislich die Blutfettwerte senktind den Zuckerstoffwechsel bei Diabetespatienten
positiv beeinflusst(5, 6).

Kurkuma hat zudem durch den Farbstoff Curcumin entziindungshemmende Eigenschaften. Da vielen
chronischen Erkrankungen eine Entziindung zugrunde liegt, kann der Verzehr von Kurkuma langfristig sehr
positiv und priaventiv wirken (7).
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Kurkuma kann sich heilsam auf diverseErkrankungen wie etwa Alzheimer, Arthritis, Diabetes und
Krebs auswirken. Zudem enthiilt es effektive Antioxidantien und stirkt so die Zellen.

2. Bockshornklee

Bockshornklee— bei uns auch als,,Griechisches Heu* bekannt — steckt in den meisten Curry- und China-
Wiirzmischungen. Schon frith erkannte man die Kraft der Samen: Hippokrates, Sokrates und sogar die alten
Agypter schitzten den Bockshornklee bereits sehr. Bis heute spielt er in der indischen Ayurveda-Heilkunst
eine wichtige Rolle.

So soll Bockshornklee zum Beispiel die Milchbildung bei stillenden Miittern fordern und dabei helfen, einen
erhohten Cholesterinspiegel zu senken. Zudem wird dem Kraut eine libidoférdernde Wirkung zugesprochen
(8,9, 10).

GESUNDES GEWURZ

Bockshornklee gehort zu den Krautern und Gewiirzen, die sich positiv auf den Blutzuckerspiegel auswirken.
Das liegt zum Teil an dem Pflanzenproteird-Hydroxy-Isoleucin, welches unter anderem die
Insulinausschiittung verbessern kann. Schon ein Gramm Bockshornklee tdglich kann — besonders bei
Diabetes-Typ-2-Patienten— den Blutzuckerspiegel drastisch verbessern ( 1, 12, 13).

Wie gefihrlich ist Diabetes eigentlich?
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"Diabetes ist eine wirklich ernst zu nehmende Erkrankung. Verniedlichungen wie ‘Ich habe ein bisschen
Alterszucker * konnen gefihrlich sein. Dann nédmlich, wenn man meint, nicht viel dagegen tun zu miissen.
Diabetes kann zu schweren Folge- und Spdtschdden fiihren, wenn er nicht oder nicht richtig behandelt
wird: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nierenversagen, Erblindung, Nervenstorungen," so

. Arztin fiir Innere Medizin und forschende Diabetologin, Leiterin des Bereichs Erndhrung am
Deutschen Diabetes-Zentrum der Universitdt Diisseldorf.
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Bockshornklee gehort zu den Kriutern und Gewiirzen, die sich positiv auf den Blutzuckerspiegel
auswirken undden Cholesterinspiegel senken kénnen.

3. Pfefferminze

Die Heilkraft der meisten Kriuter und Gewiirze steckt in den #therischen Olen, so auch bei

Pfefferminze: enthilt eine Menge des itherischen Ols Menthol. Besonders gesund ist Pfefferminze fiir
Magen und Darm, denn das Menthol sowie die reichlich enthaltenen Bitter- und Gerbstoffe wirken
nachweislich krampflosend, beruhigend und schmerzlindernd. AuBerlich angewandt wirkt Pfefferminze zum
Beispiel auch bei Muskel- und Nervenschmerzen ( 4).

Minztee wird gern bei Ubelkeit und Magenbeschwerden eingesetzt, doch der Verzehr kann auch eine
negative Reaktion hervorrufen, wenn man zu viel davon trinkt. Bei mehr als zwei bis drei Tassen tdglich kann
das Menthol angegriffene Magenschleimhiute reizen und fiihrt dann erst recht zu Ubelkeit.
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Pfefferminzol wirkt entspannend auf den Dickdarm und lindert so Schmerzen — besonders fiir
Reizdarmpatientenist das von Vorteil. Zudem kann es Bldhungen lindern. Einige Studien zeigten, dass
Pfefferminzol bei Schwangeren und postoperativen Patienten effektiv Ubelkeit bekdmpfen kann (15, 16, 17,
18).

MERKE !

Das étherische Ol Menthol in Pfefferminze wirkt schmerzlindernd, krampflosend und bekimpft
Ubelkeit. Bei Reizdarmpatienten wirkt es entspannend und kann Blidhungen lindern.

4. Zimt

Zimtist ein beliebtes Gewiirz, vor allem als Zutat in Backwaren und siilen Speisen. Das Gewiirz wirkt
entziindungshemmend und — durch den Stoff Zimtaldehyd- antimikrobiell. Es enthilt auflerdem
Antioxidantienund kann helfen, den Cholesterinspiegel und di&Neutralfette im Blut zu senken.

Seine volle Kraft entfaltet Zimt in seiner Wirkung auf den Blutzuckerspiegeln einer Studie zu Zimt
stellten die Arzte fest, dass sich regelmiBiges Wiirzen mit Zimt giinstig auf den Zuckerstoffwechsel auswirkt.
Denn Zimt kann das Aufspalten der Kohlenhydrate im Verdauungstrakt verlangsamamd

die Insulinempfindlichkeit verbessern(19, 20).

BIO PRODUKT
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Eine weitere Forschungsreihezeigte, dass Zimt die Niichternblutzuckerwerte von Diabetespatienten um zehn
bis 29 Prozent senken kann. Dieser Effekt wird erreicht, wenn téglich ein halber bis zwei Teeloffel Zimt
verzehrt wird, also etwa ein bis sechs Gramm (1, 22, 23).

Aber Vorsicht: Zu viel Zimt kann gefihrlich werden. Nach Angaben des Bundesinstituts fiir
Risikobewertung 16st der Aromastoff Cumarin bei einer kleinen Gruppe besonders sensibler Menschen
Leberschiden aus, die sich jedoch bei entsprechender Behandlung wieder zuriickbilden (24).

Krauter und Gewiirze sollten als solche auch verwendet werden: sparsam und in Maf3en. Kleinkinder sollten
wochentlich maximal 100 Gramm zimthaltiges Gebéck oder Friihstiicksflocken mit Zimt essen.

MERKE !

Zimt hat viele gesundheitliche Vorteile, besonders wirksam ist das Gewiirz auf den Blutzuckerspiegel
und bei Diabetes-Typ-2-Patienten. Kleinkinder sollten Zimt nur in MaBen verzehren.

5. Rosmarin

Auch Rosmarin gehort zu den Kriutern und Gewiirzen, denen viele Heilkréfte zugesprochen werden. In
der Volksmedizin kommt Rosmarin zum Beispiel als Medikament gegeirligrine, Rheuma und
Verstauchungen zum Einsatz. Die aromatischenBlitter von Rosmarin wirken aufSerdem verdauungsférdernd
und krampflosend und die #therischen Ole regen die Durchblutung an (25).
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Japanische Forscher schreiben der Rosmarinsiure in der Pflanze deutliche antiallergische Wirkungen zu.
AuBlerdem wirkt sie antiviral, antibakteriell und antientziindlich. Der Gehalt an wirksamen Substanzen ist in
getrocknetem Rosmarin um einiges niedriger als in frischen Bléttern.

In einer Studie untersuchten die Forsche29 Menschen, die sowohl 50 und200 Milligramm Rosmarinsiure
bekamen — beide Mengen konnten die allergischen Reaktionen mindern’().
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Die Rosmarinsiure in diesem Kraut hat eine antiallergische Wirkung. Zudem wird Rosmarin als
Hausmittel gegen Migrine sowie Rheuma eingesetzt und wirkt sich positiv auf die Verdauung aus.

Zur Kurzfassung »

Viele vitaminreiche und gesunde Rezepte finden Sie hier.

(Iebu)
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Kurkuma
Warenkunde Kurkuma: Was man iiber Kurkuma wissen sollte und warum das Gewiirz so gesund ist. Hier
klicken!

Curcumin-Lieferant: Kurkuma Gewiirz
Power-Gewiirz: Was Sie iiber Kurkuma wissen sollten und was die gelbe Wurzel so gesund macht.
Wir verraten, wie gesund die Gelbwurzel ist.
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