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22 Gewiirze, die neben der Fettverbrennung die
Gesundheit verbessern konnen

Neben der unbestreitbaren kulinarischen Bedeutung setzen
Menschen aller Kulturen seit Langem auf die gesundheitsfordernde
Wirkung von Gewiirzen. Von A wie Anis bis Z wie Zimt halt die Natur
viel Wertvolles bereit.

1. Anis — mehr als ein Brotgewiirz

Laut einer viel beachteten Studie aus dem Jahr 2012 wirkt Anis
durch seine dtherischen Ole sowohl schleim- beziehungsweise
krampflosend wie auch antibakteriell. Es findet etwa in Tees
Anwendung bei Husten und Verdauungsproblemen.

2. Basilikum — die wertvolle Beigabe zu Tomate und Mozzarella

Der aromatische Klassiker kann dem Korper dabei helfen, schadliche
Bakterien zu bekampfen. Daneben soll er Arthrose und verschiedene
Darmerkrankungen lindern.

3. Chili — der gesunde ,,Scharfmacher”

Chili enthalt neben Vitaminen und Mineralstoffen den Wirkstoff
Capsaicin. Dieser bekampft schadliche Bakterien. Damit kurbelt er
den Kreislauf sowie die Fettverbrennung an — ein willkommener
Nebeneffekt fur Figurbewusste.



4. Dill — das ,,Hexenkraut” aus dem Marchen

Schon im alten Agypten verwendeten die Menschen Dill als Gewiirz
und Heilpflanze. Er gilt in seiner Wirkung als leicht
verdauungsanregend und krampflésend. In den Sagen des
Volksglaubens vertreibt er Damonen und Hexen.

5. Estragon — ein griiner Klassiker

Estragon enthalt viel Kalium. Es soll verdauungsférdernd und
harntreibend wirken. Dabei kann es zu einer Entgiftung des Korpers
und zur Entschlackung beitragen.

6. Fenchel — der Vielseitige

Der SiRfenchel kommt als charakteristisches Gewdlirz, aber auch als
traditionelle Heilpflanze zum Einsatz. Fencheltee aus den
aufgebriihten Samen besitzt einen anregenden und zugleich
entkrampfenden Effekt.

7. Gewiirznelke — intensiv und kostbar

Die Nelke galt wegen ihres regional begrenzten Vorkommens lange
Zeit als eines der teuersten Gewdtrze der Welt. Sie zahlt zu den
starksten Radikalfangern aus der Natur. Nelkenol wirkt keimtotend
und stellt haufig einen Bestandteil von Zahnpasta dar.

8. Ingwer — unverwechselbar und effektiv

Der charakteristische Ingwer fordert durch seine wertvollen
Inhaltsstoffe die Fettverbrennung und regt den Stoffwechsel an. Viele
Ernahrungsexperten empfehlen ihn deshalb zur Unterstlitzung bei



Diaten. Zudem wirkt Ingwertee wohltuend und warmend bei
Erkaltungen.

9. Kapern - ein uraltes Heilmittel

Archaologische Funde belegen die Rolle des Kapernstrauches als
Gewdlrz und Heilmittel bereits in der Frihzeit des Menschen.

So verwendeten die alten Araber, Griechen und Agypter samtliche
Bestandteile der Pflanze, um Lebererkrankungen oder Hamorrhoiden
zu behandeln. Ein Kauen der Rinde soll Zahnschmerzen lindern.

10. Kardamom — eine Wohltat fiir den gestressten Magen

Bereits die Romer nutzten Kardamom, um sich nach ihren berihmten
Gelagen wieder zu ,kurieren®. Die Heilpflanze hilft gegen
Verdauungsprobleme und ihre gekaute Samenkapsel beseitigt
|astigen Mundgeruch.

11. Kurkuma — ein gelber Schatz aus Asien

Kurkuma, auch bekannt als Gelbwurz, enthalt eine Vielzahl von
dtherischen Olen. In der traditionellen Heilkunst Ayurveda aus Indien
spielt er seit Jahrhunderten eine zentrale Rolle. Ihm schreiben
Berichte blutfettsenkende, starkende und appetitanregende
Eigenschaften zu.

12. Lavendel — der duftende Gruf} aus der Provence
Schon die alten Agypter badeten in warmem Lavendelwasser. Viele

Experten verweisen auf seinen entspannenden, beruhigenden und
schlafféordernden Effekt. Getrocknete Lavendelbliten aus der



Apotheke gibt es in kleinen Duftsackchen fir Wohnung und
Schlafzimmer.

13. Muskat — wohltuend in MaRen

Die Anhanger des indischen Ayurveda schwodren seit Langem auf die
beruhigende und heilsame Wirkung der exotischen Muskatnuss.
Doch ein Zuviel schadet: Ab einer Menge von finf Gramm kénnen
gesundheitliche Beeintrachtigungen auftreten.

14. Oregano — wiirzt nicht nur Tomaten

Die getrockneten Blatter des Oregano sind vor allem fir die
mediterrane Kiiche unverzichtbar. Das Ol der Pflanze wirkt aufgrund
seines Gehaltes an Phenolen gegen Bakterien, bei
Verdauungsbeschwerden und Krankheiten der oberen Atemwege.

15. Paprika — der Rote mit vielen Inhaltsstoffen

Vielen pikanten Gerichten verleiht eine grol3zligige Prise
Paprikapulver erst den letzten Schliff. Doch der Klassiker punktet
ebenfalls mit seinen enthaltenen Inhaltsstoffen wie Zink, Kalium,
Magnesium und insbesondere viel Vitamin C.

16. Piment — der exotische ,,Wunderpfeffer”

Der Piment oder Nelkenpfeffer ahnelt in Aussehen und Scharfe dem
Pfeffer, ist mit ihm jedoch nicht verwandt.

Er passt zu vielerlei Gerichten, was ihm friiher den Namen
,Vielgewlrz” einbrachte. Piment besitzt eine antibakterielle Wirkung,
er gilt als schmerzstillend und durchblutungsférdernd.



17. Rosmarin — aromatisch und stark gegen Bakterien

Das intensive Rosmarin findet als Heiltee gegen Blahungen und zur
Kreislaufanregung Verwendung. Sein dtherisches Ol besitzt eine stark
antiseptische Wirkung, die eine amerikanische Studie? im Jahr 2017
belegte.

18. Salbei — altbewahrt als heilendes Kraut

Schon der Name deutet es an: ,salvare” steht im Lateinischen fir
,heilen”. Bereits die alten Agypter, Griechen und Rémer schworen
auf die Gewlrzpflanze mit dem unverwechselbaren Geschmack.

Die enthaltenen Stoffe finden beispielsweise in Tees gegen
Halsschmerzen und Loésungen zum Gurgeln Verwendung.

19. Schwarzer Pfeffer — veredelt alle Gerichte

Einst ein wertvolles Zahlungs- und Tauschmittel ist der Schwarze
Pfeffer heute ein Grundbestandteil der Kiiche. Hier fordert er die
Bekommlichkeit schwerer Speisen.

Daneben verfligt er Giber zahlreiche gesundheitsfordernde
Eigenschaften wie eine entziindungshemmende und fiebersenkende
Wirkung.

20. Vanille: — aromatisch, fein und teuer

Der unwiderstehliche Duft und das Aroma der Vanille passen sowohl
zur Weihnachtsbackerei wie zu kostlichen Desserts. AuBerdem gelten
ihre Inhaltsstoffe in der Wirkung als antimikrobiell und
entzindungshemmend. Forscher vermuten sogar krebshemmende
Effekte.



21. Wacholder — wichtig nicht nur fir den Gin

Der aromatische Wacholder passt hervorragend zu allen deftigen
Gerichten. Daneben bildet es die unverzichtbare Grundlage vieler
edler Spirituosen wie dem Gin. Seine Bitterstoffe helfen aktiv bei der
Fettverdauung und lindern Blahungen.

22. Zimt — ein duftendes Heilmittel

Neben seiner Bedeutung in der weihnachtlichen Backstube spielt das
Gewdirz aus der Rinde des tropischen Zimtbaumes eine bedeutende
Rolle als Naturheilmittel.

Zimt kann den Blutzuckerspiegel regulieren und soll den Fettabbau
fordern. Wichtig: Der Ceylon-Zimt gilt dabei als wertvoller und
geslinder als der sogenannte Cassia-Zimt.

Mit gutem Grund galten Gewdrze friher als Zahlungsmittel und
waren kostbar wie Gold. Sie veredeln alle Speisen und sind aus der
Kiche nicht wegzudenken.

Daneben wirken sich Ihre wertvollen Bestandteile positiv auf das
Wohlbefinden und die Gesundheit aus.

Sie kurbeln den Stoffwechsel sowie die Fettverbrennung an und
konnen das Abnehmen unterstitzen.
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