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Das scharfe Rezept fur ein langes Leben

Chilischoten und Co. haben positive Auswirkungen auf die Gesundheit. Sie kénnen aber auch lebensbedrohlich sein

Von Daniela Poschmann

Wihrend sich die Damen der frithen
Maya-Stamme aus Eitelkeit mit chilihal-
tigen Salben eincremten, schmierten
sich indische Manner das Gewiirz auf
ihre Glatze, in der Hoffnung, ihr Haar
wiirde wieder spriessen. Und Knob-
lauch und Paprika sollen die Leistungs-
féhigkeit der Arbeiter beim Bau der
Pyramiden im alten Agypten gesteigert
haben. Auch heute noch gelten scharfe
Gewiirze als heilend, so mancher hélt
sie gar fiir lebensverlangernd.

Sie versprechen Linderung bei
Krebs, Diabetes, Arterienverkalkung,
Fettleber oder bei Karies. Allen voran
sind die Chilischoten, die den Scharf-
macher Capsaicin enthalten. Isst man
sie, werden dadurch die Nerven in der
Mundschleimhaut gereizt, die eigent-
lich fiir die Wahrnehmung von Warme
und Schmerz zustdndig sind und bei-
spielsweise Alarm schlagen, wenn man
sich etwas zu Heisses genehmigt.

Das heisst im Klartext: Anders als
stiss, salzig, bitter und sauer ist Scharfe
keine Geschmacksrichtung, sondern
eine Schmerzreaktion. Neben Capsaicin
gibt es noch eine Vielzahl weiterer
natiirliche ~Stoffe, die bestimmten
Gewiirzen ihre Schérfe verleihen und
als entziindungshemmend, keimtotend,
antibakteriell oder antikanzerogen
gelten, darunter das Piperin in Pfeffer,
Senfol in Merettich und Senf, Gingerol
in Ingwer und das Allicin in Knoblauch.

Scharfenskala 0 bis 16 Millionen

Anders als man es von so manchem
Restaurant kennt, wird die Schirfe
nicht in Kategorien wie «Hot», «Ultra
Hot», «Extrem Hot» gemessen, sondern
mittels verschiedener Skalen, wobei die
Scoville-Einheit (Scoville Heat Units,
SHU) wohl die gebrduchlichste ist.
Diese Skala reicht von 0 bis 16 Millio-
nen, beginnt bei milder Gemiisepaprika
und endet bei reinem Capsaicin, und
gibt an, wie viele Milliliter Wasser man
bendtigt, um die Schérfe zu neutralisie-
ren. Um etwa einen Milliliter Tabas-
co-Sauce mit 4000 bis 5000 SHU abzu-
mildern, bendtigt man vier bis finf Liter
Wasser. Einen ahnlichen Scharfegrad
erreichen Chiliformen wie der Jalapefio
und der Peperoncino. Der sehr scharfe
Thai-Chili liegt dagegen bei knapp
100000 SHU.

Auf einigen Lebensmittelpackungen
stehen aber auch Werte von 1 bis 10, auf
anderen sind stattdessen griine, gelbe
oder rote Chilischoten abgebildet, die
den Schirfegrad des Produkts widerspie-
geln sollen. Das liegt daran, dass einige
Hersteller mittlerweile von der Scoville-
Skala abgewichen sind, da sie offenbar
haufig nicht mit dem individuellen
Schérfeempfinden iibereinstimmt. Den-
noch: Wer sich ein Curry oder Chili con
Carne mit einer halben Millionen Sco-
ville oder mehr bestellt, sollte sich an
Acht nehmen!

Ob solch hohe Schirfegrade noch
gesund sind, ist fraglich. Vor allem Mit-
teleuropéern, die anders als viele Asia-
ten und Siidamerikaner nicht seit Tau-
senden von Jahren daran gewdhnt sind,
konnen solch extrem scharfen Speise
auf den Magen schlagen. Von Kleinkin-

Schirfegrad von 0 bis 16 Millionen. Das im Chili enthaltene Capsaicin soll entziindungshemmend, keimtétend, antibakteriell oder antikanzerogen wirken. Foto istock

dern, deren Verdauungssystem noch
nicht ganz ausgereift ist, ganz abgese-
hen.

Und nicht nur das. Bei einem zu
hohen Konsum von Chili, Paprika und
Co. kann es zu Bluthochdruck, Erbre-
chen, Schwindel, Sodbrennen oder
Schleimhautreizung kommen. Einige
Quellen sprechen gar von einem
Zusammenhang von hdufigem, sehr
scharfem Essen und Speiser6hrenkrebs.
«Schérfe in zu hoher Konzentration
kann lebensbedrohlich sein und Atem-
problemen,  Kreislaufkollaps  und
Bewusstlosigkeit hervorrufen», besta-
tigt auch die Okotrophologin Nina
Blattmann aus der Néhe von Basel.

Ahnliches bekam erst im vergange-
nen Jahr ein US-Amerikaner bei einem
Wettessen zu spiiren, der einen Burger
verdriickte, der die Bhut-Jolokia-Chili
enthielt, die mit iiber einer Million Sco-
ville als eine der schérfsten Schoten der
Welt gilt. Ein Riss in der Speiserdhre
war die Folge, doch er hatte Gliick und
iiberlebte. Experten sehen bei diesem
Boerhaave-Syndrom aber nicht die
alleinige Schuld in der Schirfe, sondern
eher im Druckanstieg in der Luftréhre,
der durch starkes Erbrechen entsteht
und somit zum Beispiel auch nach
hohem Alkoholkonsum ausgelost wer-
den kann.

Neue Untersuchung in den USA
Fiir Blattmann und andere Fach-
leute iiberwiegen dagegen tatsédchlich
die positiven Folgen der Schérfe. Auch
diverse Studien sprechen von guten
Auswirkungen auf die Gesundheit,
insofern man die Scharfmacher vor
allem frisch konsumiert. So hat erst vor
wenigen Wochen die University of Ver-
mont publiziert, dass der Konsum von
scharfen roten Chilischoten fiir eine lan-

gere Lebensdauer sorge. Zu diesem
Ergebnis kamen die Forscher nach einer
zwei Jahrzehnte andauernden Untersu-
chung mit mehr als 16 000 US-Amerika-
nern. Demzufolge hatten die scharf
essenden Probanden ein 13 Prozent
geringeres Risiko, wihrend der Studi-
endauer zu sterben. Damit bestitigen
sie die Studie aus 2015, in der chinesi-
sche Wissenschaftler nach sieben Jah-
ren und der Befragung von einer halben
Million Menschen auf ein um 14 Pro-
zent vermindertes Sterberisiko kamen.
Vor allem das im Chili enthaltene
Capsaicin soll wahre Wunder wirken.
«Dieser sekundére Pflanzenstoff kann
antioxidativ,  entziindungshemmend
und antikanzerogen wirken. Weitere
positive Effekte sind eine bessere Durch-
blutung, eine bessere Thermogenese
und damit ein erhohter Energiestoff-
wechsel und verdauungsférdernde Wir-
kungen in Form von Speichel- und
Magensaftproduktion und Darmbewe-

gungen, sodass die Nahrung besser ver-
mischt und verdaut wird. Dariiber hin-
aus helfen die Scharfmacher auch bei
der Nasensekretproduktion und der
Schleimlésung in den Bronchien, was
einem vor allem bei Erkaltungen zugu-
tekommt», erklart Blattmann.

Kritik an Beob

kann. Dennoch kann man die positiven
Effekte der scharfen Substanzen nicht
ausblenden.

Weiterhin gibt es laut der Erndh-
rungsberaterin Miriam Aysan aus Beri-
kon beziiglich der Scharfmacher Fol-
gendes zu bedenken: «Man darf nicht
die anderen Inhaltsstoffe dieser Pflan-
zen vernachldssigen und unterschét-

Heisst das nun, dass Schirfe tat-
séchlich das Leben verldngert? Jein. Kri-
tiker beméngeln, dass es sich bei den
Studien um reine Beobachtungen han-
delt und daher neben den scharfen
Speisen noch viele andere Faktoren
eine Rolle gespielt haben konnten, etwa
die Trinkgewohnheiten. So ist es doch
sehr wahrscheinlich, dass Menschen
mit einem iiberdurchschnittlichen Chi-
likonsum auch viel Tee oder Wasser
trinken, was sich ebenso wie der regel-
massige Verzehr von Obst, Gemiise und
ballaststoffreichen Lebensmitteln posi-
tiv auf die Lebensdauer auswirken

zen. Vitamin C, A und K sind auch in
Paprika enthalten und haben nachweis-
lich eine positive und gesunde Wirkung
auf den Korper. Und Ingwer enthilt
unter anderem Vitamin C, Magnesium,
Eisen, Calcium, Natrium.»

Dennoch empfiehlt die Aargauerin,
etwas Schérfe in die Erndhrung einzu-
bauen, «aber nur in dem Masse, wie es
einem schmeckt. Der Korper signali-
siert einem sehr deutlich durch das
Geschmacksempfinden, was er vertragt
und was nicht. Auf diese Signale sollte
man héren.» Es kime wie immer auf die
Ausgewogenheit an.

Capsaicin wirkt gegen Hexenschuss und Co.

Wer sich einen Hexenschuss zugezo-
gen hat, unter Ischias-Schmerzen
leidet oder einfach verspannte
beziehungsweise verhartete Muskeln
hat, dem kann der Naturstoff Capsai-
cin helfen. Gewonnen aus den
getrockneten Friichten der Chili-
schote, ist er weit mehr als nur ein
Scharfmacher. In Form von Cremes
und Warmepflastern kommen seine
heilenden Kréfte zum Einsatz, die
zunéchst die Kapillaren in Haut und
Schleimhaut erweitern, wodurch die
Durchblutung geférdert und den
Muskeln Wérme verliehen wird.

So werden in jedem Fall die Symptome
gelindert und bei Muskelschmerzen

durch eine verbesserte Sauerstoff-
versorgung sogar die Selbstheilungs-
kraft des Gewebes verstarkt. Gleich-
zeitig wirkt Capsaicin als natirliches
Schmerzmittel.

Daneben hat Capsaicin auch antibioti-
sche und desinfizierende Eigenschaften
und gilt als Mittel gegen Juckreiz und
Schuppenflechte. Und nicht zuletzt hat
der Stoff auch in seiner herkémmlichen
Nutzung als Gewdirz eine gesundheits-
fordernde Wirkung, da er den Appetit
anregt und die Verdauung fordert.
Aufgrund seiner stark reizenden
Eigenschaften sollte Capsaicin mit
Bedacht und streng nach Dosierungs-
anleitung angewandt werden, um

keine Nebenwirkungen wie Juckreiz
oder Hautausschlag zu riskieren.
Bestenfalls zieht man sich vor dem
Auftragen der Cremes Einweghand-
schuhe an.

Neu ist das alles jedoch nicht. Bereits
1928 wurde das bekannte ABC-Pflaster
gegen rheumatische Beschwerden
erfunden, das die pflanzlichen Wirk-
stoffe Arnika, Belladonna und Capsaicin
enthalt. Auch Warme ist eine der &ltes-
ten Heilmethoden tberhaupt. Ob als
heisses Bad, warme Schlammpackung,
Warmflasche oder Kérnerkissen —
Warme bietet seit vielen Jahrhunderten
Abhilfe, wenn der Bewegungsapparat
schmerzt. dp
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! Probleme machen
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Unsere Flsse tragen uns durchs ganze Leben und finden doch
haufig wenig Beachtung. Bis sie Probleme machen: Jeder
Flnfte hat zum Beispiel einen Hallux, vor allem Frauen. Sind
dafiir vor allem High Heels verantwortlich? Gesundheit heute
befasst sich damit ebenso wie mit der Frage, inwiefern man
mit Eingriffen zuwarten soll und was schlussendlich die besten

Operationsmethoden sind.

Gesundheit heute:

Samstag, 1. April 2017, 18.10 Uhr, auf SRF 1

Zweitausstrahlung auf SRF 1:
Sonntag, 2. April 2017, 9.30 Uhr

Mehrere Wiederholungen auf SRFinfo

Weitere Informationen auf
www.gesundheit-heute.ch



