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4 Vorwort

BITTER MACHT FITTER!

LIEBE LESERIN, L IEBER LESER,

Bitterstoffe sind wieder voll im Trend – 
und das ist gut so. Während unsere Vor-
fahren viel häufiger bittere Kräuter und 
Gemüse verzehrten, begegnet uns der 
bittere Geschmack heute in Lebensmit-
teln nicht mehr so oft. Die Geschmacks-
richtung bitter ist bei einigen nicht sehr 
beliebt, hat aber einen evolutionären 
Sinn: Sie schützt uns unter anderem 
davor, versehentlich Giftiges zu verzeh-
ren. Wir sind konditioniert auf Süßes und 
Salziges. Um unsere Gaumen zu besänf-
tigen, wurden durch moderne Zuchtver-
fahren aus Obst, Gemüsen und anderen 
Kulturpflanzen ursprünglich vorhandene 
Bitterstoffe weitgehend herausgezüch-
tet. Durch die Neuzüchtungen gingen 
jedoch nicht nur Aromastoffe verloren, 
sondern auch eine Reihe von Benefits für 
die Gesundheit. 
Anders ist das noch bei Wildpflanzen. Sie 
enthalten deutlich mehr Aroma- und Bit-
terstoffe als ihre kultivierten Verwand-
ten. Schließlich müssen sie sich draußen 
in der Natur gegen Wind, Regen, Son-
neneinstrahlung und vor Schädlingsbe-
fall behaupten. Die bitteren Pflanzen-
stoffe dienen ihnen vorwiegend dazu, 
Fraßfeinde abzuwehren, denn die meis-

ten Schädlinge vermeiden den bitteren 
Geschmack. Doch nicht alles, was bitter 
schmeckt, ist giftig – ganz im Gegenteil. 
Unser Körper braucht diese Stoffe, um 
gesund zu bleiben oder um Gesundheit 
wieder zu erlangen. Das wussten bereits 
unsere Großmütter: „Medizin muss bit-
ter schmecken, sonst nützt sie nichts“ 
hieß es sinngemäß landauf, landab. Bit-
terstoffe aus Kräutern und Gemüsen 
waren über Jahrhunderte fester Bestand-
teil der Natur-Apotheke, und man wusste 
um die heilsame Kraft dieser besonderen 
Stoffe.
Der Eingriff in das natürliche Gesche-
hen war also ein fataler Fehler, wie sich 
nun herausstellt. Bitterstoffe wirken 
umfassend und bei richtiger Anwen-
dung nebenwirkungsfrei auf den gesam-
ten Organismus. Sie können zu einem 
neuen Lebensgefühl verhelfen. Magen-
Darm-Beschwerden, ein aufgeblähter 
Bauch, Probleme mit Leber und Galle, 
Schwäche und Erschöpfung oder ein 
erhöhtes Körpergewicht sind nur einige 
Beispiele, bei denen das umfassende 
Wirkspektrum von Bitterstoffen gegen-
steuern kann. Die Liste an heilsamen 
Bitterkräutern ist lang; rund 250 Pflan-
zen mit bitteren Anteilen werden für 
naturheilkundliche Zwecke gebraucht. 



Diese Anteile reichen von schwach bitter 
wie etwa bei der Wegwarte oder extrem 
bitter wie beim Enzian. 
Ich möchte Ihnen wieder Lust auf Bitter-
stoffe machen. Dafür habe ich in diesem 
Ratgeber eine Auswahl an 24 bekannten 
und heimischen Pflanzen und zahlreiche 
Anwendungsbeispiele zusammengetra-
gen. Wenn Sie sich zunächst an den bitte-
ren Geschmack herantasten und präven-
tiv einen Beitrag zu Ihrem Wohlbefinden 
leisten möchten, dann finden Sie auf den 
Seiten 56 bis 70 Rezepte aus der Küche. 
Im Abschnitt der Pflanzen-Kurzporträts 
sind einfache Rezepte zum Ausprobie-
ren und Herantasten an das Wirkspekt-
rum gelistet. Und im Abschnitt des Pra-
xisteils „Beschwerden behandeln“ finden 
Sie umfangreichere Rezepte, die für erfah-
renere Pflanzenkenner und solche mit 
spezifischen Beschwerden hilfreich sind. 
Damit sollte für alle etwas dabei sein: für 
den gesundheitsbewussten Genießer, den 
erfahrenen Kräuter anwender und für die 
Einsteiger in die Kräuterheilkunde. Aber 
für alle gilt:  
Bitter macht fitter!

Ihre
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Wie ein guter Türsteher bestimmt unser 
Geschmackssinn, was hereinkommt 
und was draußen bleibt. Zu den fünf 
Geschmacksrichtungen, die wir auf 
unserer Zunge wahrnehmen können, 
gehört neben süß, salzig, sauer und 
umami (japanisch „wohlschmeckend“) 
auch der bittere Geschmack. Durch die 
moderne Nahrungsmittelindustrie wer-
den wir im Alltag kaum noch mit dieser 
Geschmacksnuance konfrontiert und ver-
lieren dabei wesentliche gesundheitliche 
Vorteile. Aber was genau sind Bitterstoffe, 
woher stammen sie? Welchen gesund-

heitlichen Nutzen haben sie für uns Men-
schen? Auf den folgenden Seiten erfahren 
Sie alles Wichtige rund um das Thema 
Bitterstoffe. 

WOHER STAMMEN 
BIT TERSTOFFE?

Bittere Substanzen können heutzutage 
synthetisch hergestellt werden, sie kom-
men aber auch zahlreich in der Natur vor. 
Sie begegnen uns in Drüsensekreten von 
Mensch und Tier; auch einige Mineral-
stoffe und Spurenelemente wie Calcium 

WIR HABEN ES BITTER NÖTIG!

 Löwenzahn enthält reichlich Bitterstoffe, darunter Sesquiterpenlacton.
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oder Sulfat haben eine bittere Note. Zum 
überwiegenden Teil begegnet man den 
bitteren Stoffen jedoch in Pflanzen. Für 
einige Pflanzen wie den Bitterklee, die 
Bittermandeln oder auch Bitterorangen 
waren sie sogar namensgebend. Bitter-
stoffe können in Harzen, Blüten, Früchten, 
Blättern, Stängeln oder Wurzeln enthal-
ten sein. Manchmal entstehen sie jedoch 
erst bei der Verarbeitung oder auch durch 
Alterungs- und Zerfallprozesse. Seit Milli-
onen von Jahren erfüllen sie für die Pflan-
zenwelt eine grundlegende Funktion, 
denn sie schützen die Pflanzen durch 
ihren Geschmack vor natürlichen Feinden 
wie etwa einer Besiedelung mit Bakterien 
oder Pilzen, aber auch vor Fraßfeinden 
wie Insekten, Schnecken und Nagetieren. 

WAS SIND PFL ANZLICHE 
BIT TERSTOFFE?

Bitterstoffe sind keine Nährstoffe und 
werden den sekundären Pflanzenstof-
fen zugeordnet. Dabei ist der bittere 
Geschmack, welcher unterschiedlich 
stark sein kann, die einzige Gemeinsam-
keit der unterschiedlichen chemischen 
Strukturen. Deshalb haben Bittermittel 
ein sehr vielfältiges Wirkspektrum.
Als pflanzliche Bitterstoffe werden alle 
Substanzen zusammengefasst, die bitter 
schmecken. 

WIE WERDEN BIT TERSTOFFE 
E INGETEILT?

Bitterstoff-Heilpflanzen werden heute 
aufgrund ihrer Inhaltsstoffe beziehungs-
weise der biochemischen Strukturen 
oder ihrer sensorischen Qualitäten in ver-

schiedene Gruppen – sogenannte Amara 
– eingeteilt.

BIOCHEMISCHE STRUKTUREN

Da es sich um unterschiedliche Subs-
tanzgruppen handelt, gibt es demnach 
keine einheitliche chemische Struktur, an 
der man den bitteren Geschmack able-
sen oder gar vorhersagen könnte. In die-
sen Stoffgruppen kann sich der bittere 
Geschmack verstecken: 
Alkaloide. Das Schöllkraut ist ein popu-
lärer Vertreter, welcher bittere Alkaloide 
(genauer Benzylisochinolon-Derivate) 
enthält. Hinweis: Während in früheren 
Zeiten die innere Anwendung von Schöll-
kraut üblich war, sind die Empfehlungen 
heute wegen lebertoxischer Nebenwir-
kungen sehr zurückhaltend.
Flavonoide wie Naringin. Es ist in ver-
schiedenen Obstarten enthalten und gibt 
Grapefruits, Pomelos und bitteren Oran-
gen ihren typischen Geschmack.
Kaffeesäurederivate. Dazu zählt das bit-
tere Cynarin in Artischockenblättern. 
Iridoide. Sie werden unterteilt in Irido-
idglykoside und Secoiridoidglykoside. 
Pflanzenbeispiele mit Iridoidglykosiden 
sind Bitterklee (Loganin), Herzgespann, 
Spitzwegerich (Aucubin oder Loganin); 
bittere Secoiridoidglykoside (Gentiopi-
krosid) sind in der Enzianwurzel oder 
den Blättern des Tausendgüldenkrauts 
enthalten. 
Phloroglucinderivate. Beispielsweise 
Humulon, welches im Harz von reifen 
Hopfenzapfen vorkommt.
Sesquiterpenlacton-Bitterstoffe. Sie 
finden sich im Wermut (Absinthin), Bene-
diktenkraut (Cnicin), Löwenzahn (Taraxa-
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cin), Intybin / Lactucopikrin in Wegwarte, 
Endivie und Chicorée.
Diterpene. Sie sind Bestandteil ätheri-
scher Öle; Vorkommen in Lippenblüten-
gewächsen wie das Marrubiin im Andorn.

Amara – Bittere Untergruppen
Wenn Pflanzenkundler von bitteren 
Pflanzen sprechen, verwenden sie oft die 
Bezeichnung Amara – eine Bezeichnung 
aus dem Lateinischen für „bitter“. Für die 
Therapie mit Bitterstoffen hat sich nach-
folgende Einteilung bewährt, die die sen-
sorischen Qualitäten mitberücksichtigt. 
Hinweis: Einige unten genannte Pflanzen-
beispiele finden Sie bei anderen Autoren 
auch in anderen Untergruppen gelistet. 
Wie immer in der Natur sind die Über-
gänge teils fließend und die Betrachtung 
auch unterschiedlich.

Amara pura / Amara tonica
Diese Bitterpflanzen haben eine beson-
ders hohe Konzentration von Bitterstof-
fen beziehungsweise enthalten sogar vor-
wiegend Bitterstoffe. Artischockenblätter, 
Bittere Schleifenblume, Bitterklee, Enzian, 
Löwenzahn, Tausendgüldenkraut oder 
die Wegwarte gehören zu dieser Gruppe. 
Diese Bitterpflanzen werden in der Heil-
kunde oft bei Problemen im Verdauungs-
trakt verwendet, denn sie erhöhen durch 
Anregen aktiver Bewegungen die Verträg-
lichkeit von schwer verdaulichem Essen. 
Wegen des Fehlens von Gerbstoffen fällt 
die zusammenziehende (adstringierende) 
und magenreizende Wirkung weitgehend 
weg und die stärkende, also die toni-
sche Wirkung tritt in den Vordergrund. 
Rekonvaleszenz, Schwächezustände und 
Blutarmut (Anämie) gehören zu den Indi-

kationen. Zudem sind diese Pflanzen 
leber- und gallewirksam.

Amara aromatica
Diese Pflanzengruppe enthält neben Bit-
terstoffen noch ätherische Öle. Diese 
erwärmen den Körper und erweitern das 
Wirkspektrum der Amara pura durch 
krampflösende, entzündungshemmende 
oder antimikrobielle Effekte. Amara aro-
matica stellen einen wesentlichen Teil 
der appetit- und verdauungsanregenden 
Mittel, auch „Magenmittel“ (Stomachika). 
Benediktenkraut, Beifußkraut, Engelwurz, 
Hopfenzapfen, Kalmuswurzel, Pome-
ranzenschalen, Rosmarin, Salbei, Schaf-
garbe und Wermutkraut zählen zu dieser 
Gruppe. 

Bitterstoff-Trio: Pfefferminze, Wermut  
und Löwenzahn
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Amara acria
Typisch für diese Gruppe sind neben Bit-
terstoffen noch scharfe Inhaltsstoffe. 
Einige scharfe Gewürzpflanzen wie das 
Ingwerrhizom oder die Galgantwurzel 
gehören zu dieser Gruppe. Die Kombi-
nation von scharf und bitter bewirkt im 
Verdauungstrakt reflektorisch die Sekre-
tion von Verdauungssäften (vor allem 
von Speichel- und Magensaft).  Zusätz-
lich bewirken bestimmte Scharfstoffe wie 
beispielsweise die Gingerole von Ingwer, 
dass vermehrt Darmbewegungen entste-
hen und sich die Darmmuskulatur stärkt.

Zu guter Letzt findet man noch weitere, 
weniger bedeutende Gruppen:
Amara adstringentia, deren Gerbstoffe 
mit ihren zusammenziehenden, wund-
heilenden Eigenschaften hier tonange-
bend sind (zum Beispiel Chinarinde).
Amara mucilaginosa mit Schleimstof-
fen, wie sie beispielsweise in Spitzwege-
rich oder Isländisch Moos vorkommen. 
Diese binden Magensäure und schleim-
hautreizende Zersetzungsprodukte. 

VERSCHIEDENE 
GESCHMACKSRICHTUNGEN

Das, was man gemeinhin als Geschmack 
bezeichnet, ist eigentlich ein Zusammen-
spiel von Geschmacks- und Geruchs-
sinn. Zweifelsfrei ist gesichert, dass für 
Geschmacksempfindungen der Geruchs-
sinn unerlässlich ist – mit verstopfter Nase 
haben wir bekanntlich deutlich weniger 
Geschmack. Für das Erkennen der Haupt-
geschmacksrichtungen sind Geschmacks-
knospen (Papillen: kleine Erhebungen auf 
unserer Zunge) verantwortlich. Mehrere 

Nervenfasern versorgen die einzelnen 
Geschmacksknospen und verbinden sie 
untereinander. Wir können auf der Zunge 
fünf grundlegende Geschmacksrichtungen 
unterscheiden: süß, sauer, salzig, umami 
und bitter. Darüber hinaus verdichten 
sich die Hinweise, dass wir auch Fett als 
Geschmacksrichtung wahrnehmen kön-
nen, und auch weitere Geschmacksquali-
täten wie alkalisch, metallisch und wasser-
artig werden diskutiert. 
Die Geschmacksrichtungen werden 
an unterschiedlichen Regionen der 
Zunge wahrgenommen. An der Zungen-
spitze befindet sich das Areal für süße 
Geschmackempfindungen, an den beiden 
Seitenrändern jenes für sauer. Salzig neh-
men wir an der Zungenspitze sowie an 
den Zungenseitenrändern wahr, umami 
verteilt auf der ganzen Zunge. Im hinte-
ren Bereich der Zunge, also am Zungen-
grund, liegt ein Areal, wo wir den bitteren 
Geschmack wahrnehmen. Dieser ist evo-
lutionsbedingt besonders wichtig und 
gut ausgeprägt; der menschliche Körper 
ist allein auf der Zunge mit etwa 25 Bit-
terrezeptor-Genen ausgestattet (weitere 
befinden sich im ganzen Körper verteilt) – 
während es nur einen Geschmacksrezep-
tor für süß gibt. Diese Bittergeschmacks-
knospen erneuern sich alle paar Tage. Aus 
Sicht der Evolution ist das Erkennen von 
„bitter“ besonders wichtig, da Bitteres 
auch giftig sein kann. Die Geschmack-
richtung „süß“ beschert uns dagegen mit 
kalorienreicher Nahrung und damit mit 
Energie. Eiweißreiche Speisen wie Fisch 
und Fleisch bedienen die Geschmacks-
richtung „umami“, die für wohlschme-
ckend oder Herzhaftes steht. Salzige 
Speisen liefern wichtige Mineralien und 


