
Von Rosenkohl bis Chicorée: Wer nichts Bitteres isst, der   
verpasst was, denn das Grünzeug ist nicht nur gesund,  

es hilft auch beim Abnehmen. So programmieren  
Sie Ihre Geschmacksnerven um
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Rosenkohl als 
Hauptgewinn 
Er hilft dem Körper
zu entgiften und 
senkt damit auch 
das Krebsrisiko
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Es ist aber auch vertrackt — wenn Sie sich in 
der Eisdiele eine große Kugel bestellen oder 
beim Bäcker ein Stück Kuchen kaufen, ist das 
evolutionär gesehen sehr klug, denn Ihr Ur- 
instinkt rät Ihnen bei Süßem: Schlag zu! „Der 
süße Geschmack ist ein Indikator für schnelle 
Energie in Form von Kohlenhydraten“, erklärt 
Andrea Bauer, Professorin für  Sensorik und 
Produktentwicklung an der Hochschule für 
Angewandte Wissenschaften in Hamburg. 
Das konnte in Urzeiten auf langen Märschen 
nicht nur lebens-, sondern überlebenswichtig 
sein. Während Sie die Kohlenhydrate genüss- 
lich in sich hineinschaufeln, werden Sie noch 
auf anderem Wege belohnt: „Daumen hoch!“, 
sagt Ihr Hirn und packt eine Ladung Glücks- 
hormone obendrauf. Das Belohnungssystem 
entstand lange vor unserer Zeitrechnung — 
schon der Caveman naschte lieber Beeren als 
Löwenzahn. Damals aus gutem Grund. Heute 
verschafft Süßes keinen evolutionären Vorteil 
mehr, das körpereigene Belohnungssystem 
funktioniert jedoch noch nach altem Muster. 
„Die Industrialisierung und der Reichtum an 
Nahrungsmitteln haben sich schneller entwi-
ckelt, als der Mensch sich anpassen konnte“, 
sagt Bauer. „Sein Ursystem hat sich ganz im 
Gegensatz zur Außenwelt kaum verändert.“

SENSIBEL DURCH GESCHICHTE

Auch die Skepsis gegenüber allem, was bitter 
schmeckt, stammt noch aus der Zeit der Jäger 
und Sammler. Schmeckte eine Pflanze bitter, 
hieß das in der Regel, sie ist giftig. Dieses na-
türliche Warnsignal funktioniert auch heute 
noch bestens. Auf keine Geschmacksempfin-
dung reagiert der Mensch so sensibel wie auf 
Bitterkeit. Die Wahrnehmungsschwelle ist da 
besonders niedrig. „Für unsere Vorfahren war 
das wichtig, um giftige Substanzen schnell zu 
erkennen und auszuspucken“, erklärt die Ex- 

pertin. Zahlreiche Versuche haben bestätigt, 
dass bitterer Geschmack schon von Natur aus 
negativ besetzt ist. Auf gesüßte Wasserlösun-
gen reagieren Neugeborene mit zufriedenem 
Schmatzen und entspanntem Gesichtsaus-
druck; bittere und saure Lösungen quittieren 
sie dagegen mit aufgerissenem Mund, krau-
ser Stirn und zusammengekniffenen Augen. 
Experten sprechen da vom gustofazialen Re-
flex. Er sorgt dafür, dass der Körper das Nah-
rungsmittel so schnell wie möglich loswird. 
Heute brauchen Menschen diesen Schutz in 
der Regel nicht mehr. Sie wissen ganz gut, 
dass grüne Kartoffeln giftig sind, der herbe 
Geschmack von Mangold oder Fenchel aber 
ungefährlich ist. Doch was uns der Verstand 
mitteilt, müssen die Geschmacksnerven noch 
lange nicht verstehen. Für sie ist bitter gleich 
bitter, und das bedeutet für viele noch immer: 
ausspucken! Sie empfinden die Bitterstoffe in  
erster Linie deshalb als unangenehm, weil sie 
diese nicht mehr gewöhnt sind. In den letzten 
Jahrzehnten hat die Landwirtschaft immer 
mehr Bitterstoffe aus Gemüse und Getreide 
rausgezogen und mildere Sorten gezüchtet. 

er Rosenkohl hat’s schon schwer. Er und seine grünen Leidensgenossen werden 
von den meisten nicht als Hauptgewinn empfunden, sondern als Zumutung. Zu 
bitter, heißt es oft. Dabei übersehen sie, dass ihnen einiges entgeht. Denn bittere 
Speisen sind häufig sehr gesund — und bieten zudem hohen Genuss jenseits  
der üblichen Pampe aus Zucker und anderen Kohlenhydraten. Das ist doch reine 
Geschmackssache, meinen Sie? Klar, aber anders, als Sie jetzt denken!D

Das ist überhaupt nicht mehr süß!
Zuckerliebe ist angeboren — und ähnlich sinnlos wie die zu Tabak. 4 Gründe, damit aufzuhören

1. ZU VIEL
Die meisten leben 
süßer, als ihnen guttut.  
100 Gramm Zucker 
nimmt ein Mensch im 
Schnitt täglich zu sich. 
Das ist 4-mal so viel, 
wie die Weltgesund-
heitsorganisation WHO 
empfiehlt. Sie rät dazu, 
höchstens 25 Gramm 
pro Tag zu verzehren.

2. ZU VERSTECKT
Häufig wissen Sie gar 
nicht, dass Sie Zucker 
essen — auch nicht, 
wenn Sie die Zutaten- 
listen studieren. Es  
gibt insgesamt mehr 
als 70 Zuckerstoffe 
und Bezeichnungen 
dafür, unter anderem 
Dextrose, Glucosesirup, 
Gerstenmalzextrakt.   

3. ZU SÜCHTIG
Zucker macht glücklich 
und abhängig. Essen 
Sie ihn, schüttet das 
Belohnungszentrum 
im Hirn Dopamin aus 
und sorgt so für einen 
Glücksrausch. Ist die 
Schokolade alle und 
der Rausch vorbei, hilft 
nur der erneute Gang 
in den Supermarkt. 

4. ZU LEER
Der süße Stoff besteht 
ausschließlich aus 
Kalorien, enthält keine 
Ballaststoffe, Vitamine 
oder Mineralstoffe. Ist 
Ihr Körper ausreichend 
mit Energie versorgt,  
wird Zucker komplett 
überflüssig. Aber wie 
bei allem gilt hier: Die 
Dosis macht das Gift.

Auch die Industrie hat zugunsten der Vorlie-
be für den lieblichen Geschmack gearbeitet. 
Noch nie gab es ein solches Überangebot an 
Zucker. Die Rezeptoren für Bitteres dagegen 
bekommen immer weniger zu tun. Noch bis 
ins 20. Jahrhundert standen täglich ansehn- 
liche Portionen bitterer Salate, Gemüse und 
Kräuter auf dem Tisch. Heute tolerieren wir 
Bitterstoffe fast nur noch in Bier oder Kaffee.

GEWINN DURCH VIELFALT

Nun sagen Sie vielleicht: Ist doch prima, dann 
esse ich eben nichts Bitteres mehr, wozu denn 
auch? Die Antwort lautet ganz einfach: weil 
Ihnen sonst viel Gesundes und Genussvolles 
entgeht. Eine erweiterte Palette an Lebens-
mitteln bedeutet auch, gesünder zu leben. Je  
anspruchsvoller Ihr Gaumen, je mehr er mag, 
desto gesünder ernähren Sie sich. Außerdem 
eröffnet sich mit dem Sinn für Bitteres eine 
völlig neue kulinarische Welt. In Sachen Er-
nährung ist guter Geschmack nicht subjektiv. 
Wenn einer immer nur Toast mit Marmelade 
isst, dann ist das nun mal keine Geschmacks-
sache. Es geht vielmehr darum, vielfältig ➤ 
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und abwechslungsreich zu essen, und dazu 
gehört auch Bitteres. Es ist ja kein Zufall, dass 
insbesondere bittere Lebensmittel häufig als 
Genussmittel gelten. Der bittere Geschmack 
ist komplex und hat viele Nuancen. Rotwein, 
dunkle Schokolade, Kaffee: All das kann man 
nicht einfach so hinunterstürzen — da heißt 
es, sich Zeit zu lassen, richtig zu schmecken 
und wahrzunehmen. Untersuchungen haben 
ergeben, dass eine an Genuss orientierte Le-
bensweise das Immunsystem stärkt und das 
Wohlbefinden steigert. Doch es gibt noch ein 
großes Plus: Bei allem Genuss wirkt bitteres 
Gemüse auch wie ein Appetitzügler. Sein in-
tensives Aroma fördert das Sättigungsgefühl 
und wirkt als natürliche Futterbremse. Eine  
US-Forschergruppe um die Ernährungswis-
senschaftlerin Gretchen L. Goldstein an der 
Rutgers University in New Jersey konnte auf-
zeigen, dass Bitterstoffe einen regulierenden 
Effekt aufs Körpergewicht haben. Auch wer 
seine Geschmacksnerven schon gut trainiert 
hat, kriegt von den bitteren Gemüsesorten 
nicht allzu viel herunter, und das wirkt sich 
auf die gesamte Mahlzeit aus. Sie profitieren 
hier also von dem angeborenen Widerwillen.

ABNEHMEN DURCH VERBITTERUNG

Bitterstoffe machen aber nicht nur eher satt, 
sie sind außerdem ein Segen für die gesamte 
Verdauung. Das geht schon im Mund los. So-
bald die Zunge „bitter“ an das Gehirn meldet, 
setzt der Körper sämtliche Prozesse in Gang, 
die nötig sind, um Kohlenhydrate, Fette und 
Proteine optimal zu verwerten. Einen beson-
deren Einfluss haben die Bitterstoffe übrigens 
auf die Fettverbrennung. Sie lenken die Fette 
genau dort hin, wo sie verbrannt werden. So 
sorgen sie dafür, dass es sich nicht an uner-
wünschten Stellen wie dem Bauch ablagert. 
Nicht umsonst werden in der Naturheilkunde 
Bitterstoffe gegen jede Art von Beschwerden 
eingesetzt — sie regulieren den Cholesterin-
spiegel, helfen, die Säure-Basen-Balance im 
Körper zu halten, und wirken Magen-Darm- 
Beschwerden entgegen. Zusätzlich bringen 

sie Ihr Immunsystem auf Trab. Um Gemüse 
mit vielen Bitterstoffen zu ergattern, greifen 
Sie am besten zu Bioware. Weil sie nicht mit 
Pestiziden bearbeitet wird, enthält sie Bitter-
stoffe in wesentlich größeren Mengen als das 
konventionell angebaute Obst und Gemüse. 

TRAINING DURCH GEWÖHNUNG

Sie hassen Bitteres, wollen es aber probieren? 
Die gute Nachricht: Ihr Geschmack ist nicht 
in Stein gemeißelt. Mit ein bisschen Training 
können Sie ihn an diese Geschmacksrichtung  
gewöhnen. Auch wer schon als Kind Kohlrabi 
und Grünkohl an den Tellerrand verbannt hat, 
darf noch darauf hoffen. „Es hat sich heraus-
gestellt, dass eine Aversion überwindbar ist, 
wenn Sie ein Lebensmittel immer wieder es-
sen“, sagt Bauer. „Je öfter die Rezeptoren mit 
einem bestimmten Geschmack in Berührung 
kommen, desto eher sind Menschen bereit, 
ihn zu akzeptieren.“ Dieses Phänomen nennt 
sich Mere-Exposure-Effekt oder Effekt des 
bloßen Kontakts. Das ist ungefähr so wie mit 
einem Ohrwurm — irgendwann ertappen Sie 
sich beim Mitsingen. Ob Sie ein Lebensmittel 
also mögen oder nicht, hat damit zu tun, wie 
vertraut es Ihnen ist. Das leuchtet ein, wenn 
Sie etwa an Ihr erstes Bier denken — das hat 
doch auch nicht gerade nach Marshmallows 
geschmeckt, oder? Auch der erste Kaffee war 
kein Genuss. „Erfahrungen und Emotionen, 
die wir mit einem Geschmack verbinden, be-
einflussen auch, wie wir ihn bewerten“, sagt  
Bauer. Es ist also nicht verwunderlich, dass 
Menschen, die als Kind unter Androhung von 
Stubenarrest ihren Grünkohl essen mussten, 
sich schon schütteln, wenn sie ihn nur sehen. 
Positive Gefühle, wie sie die meisten etwa mit 
dem morgendlichen Kaffee oder einem Feier- 
abendbierchen verbinden, führen dagegen zu  
einem wohligen Geschmackserlebnis. „Vielen 
geht es jedoch auch einfach darum, die Angst 
vor Neuem zu überwinden“, so die Expertin. 
Diese so genannte Neophobie ist ebenfalls ein 
Relikt aus der Urzeit. Damals schützte sie vor 
giftigen Pflanzen, heute hält sie uns davon ab, 

über den Tellerrand zu schauen. „Das Kenn-
ich-nicht-mag-ich-nicht-Syndrom ist nicht 
nur bei kleinen Kindern zu beobachten“, sagt 
Expertin Bauer. „Auch unter Erwachsenen ist 
es weit verbreitet.“ Die Botschaft ist klar: Wer 
gesünder leben möchte, muss sich auch mal 
aus der Pizza-und-Pasta-Komfortzone heraus- 
wagen. Anfangs kostet es vielleicht Überwin-
dung, auf lange Sicht ist es ein großer Gewinn. 

ERSCHWERNIS DURCH VERSCHIEDENHEIT 

Doch kann sich wirklich jeder Mensch an bit-
teren Geschmack gewöhnen? Schmeckt nicht 
für manchen Chicorée auch nach dem x-ten 
Mal einfach nur bitter, Schimmelkäse eklig? 
„Geschmacksempfindlichkeit ist individuell 
sehr verschieden“, so Bauer. „Auch die Gene 
spielen dabei eine Rolle.“ Die US-Forscherin 
Linda Bartoshuk hat in einem Versuch nach-
gewiesen, dass Menschen unterschiedlich auf 
bitteren Geschmack reagieren. Anhand ihrer 
Ergebnisse teilte sie Personen in verschiedene 
Geschmacksgruppen ein. Wer den Geschmack 
überhaupt nicht erkennen konnte, outete sich 
damit als Nichtschmecker. Wer ihn als bitter 
identifizierte, der gehörte zu den 50 Prozent 
der Normalschmecker. Und wer ein extremes 
Bitteraroma wahrnahm, konnte sich zu den 
restlichen 25 Prozent, den Superschmeckern 
zählen. Was sich erst einmal nach einem ein-
drucksvollen Titel anhört, ist für eine gesunde 
Ernährung aber nicht von Vorteil. Die Super-
schmecker können zwar feine Geschmacks-
nuancen besser wahrnehmen, sie reagieren 
aber auf Bitterstoffe heftiger als andere. Was 
dem Durchschnittsgaumen vielleicht etwas  
herb erscheint, kann für den Superschmecker 
ein gustotechnischer Keulenschlag sein. Da ist 
es dann natürlich kein Wunder, dass die um 
bitteres Gemüse lieber einen Bogen machen. 

KÖSTLICH DURCH KOMBINATION

Doch auch für die Geschmackssensibelchen 
gibt es Hoffnung. Wie stark Ihr Gehirn bitter 
wahrnimmt, ist zwar genetisch bedingt; wie 
es das Geschmackserlebnis bewertet, haben ➤  

1. SÜSS
Die Vorliebe für den süßen 
Geschmack bringen wir mit 
auf die Welt: Muttermilch 
enthält mehr als 200 ver- 
schiedene Zuckermoleküle.  

2. SAUER
Bei dem Gedanken, in eine 
Zitrone zu beißen, verziehen 
wir das Gesicht. Sauer war 
bei unseren Vorfahren Signal 
für Unreifes oder Vergorenes.

3. SALZIG
Geschmacksträger Nummer 
eins, aber mehr als 6 Gramm 
täglich sind zu viel. Nutzen 
Sie deswegen auch Kräuter, 
um Ihre Speisen zu würzen.

4. BITTER
Bitter ist der komplexeste der 
Geschmacksarten — und am 
schnellsten zu erkennen: 
Kleinste Spuren reichen, um 
bitter herauszuschmecken. 

5. UMAMI
Ist Japanisch und lässt sich 
am ehesten mit „fleischig“ 
oder „würzig“ beschreiben. 
Die Rezeptoren für umami 
reagieren auf Protein. 

(K)eine Frage des Geschmacks 
Gaumenkino — das sind die 5 Grundgeschmacksarten im Überblick
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DIE GESCHMACKSNERVEN SIND NICHTS MEHR GEWÖHNT — 
MITTLERWEILE WERDEN BITTERSTOFFE SOGAR  

AUS GEMÜSE WIE BROKKOLI HERAUSGEZÜCHTET

Brokkoli als 
Lecker-Snack 
Darin enthaltene  
Senföle liefern 
Aroma, schützen 
sogar vor Krebs 
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Sie allerdings selbst in der Hand. Um den Ge-
schmack von Kohlrabi etwa als elegant-herbe 
Note wahrzunehmen, statt ihn einfach nur als 
muffig schmeckenden Kohl abzustempeln, 
tricksen Sie Ihr Gehirn einfach ein wenig aus. 
Kombinieren Sie ihn mit etwas, das Sie gerne 
essen, zum Beispiel Steak. Trifft der bekannte 
Bissen Fleisch auf die Geschmacksrezeptoren, 
schicken diese eine Meldung weiter. Kenn ich, 
mag ich, sagt das Gehirn und aktiviert sein 
Belohnungssystem. Wenn Sie diese Steak- 
Erfahrung nun mit dem noch fragwürdigen 
Kohlrabi kombinieren, entstehen auch damit  
positive Verknüpfungen: Wo Kohlrabi ist, da 
ist auch Steak, lernt das Gehirn und freut sich 
über beides. Wiederholen Sie diese Kombi-
nation einige Male, beginnt das Gehirn, allein 
die Meldung „Kohlrabi!“ als frohe Botschaft 
zu bewerten — und schüttet Glückshormone  
aus. Mit dieser so genannten pawlowschen 
Konditionierung hat der Geschmacksforscher 
Per Møller aus Dänemark schon Zweijährige 
dazu gebracht, Artischockenpüree zu mögen.

Eine weitere Strategie, die Geschmacks- 
knospen zu überlisten, können wir uns von 
den Franzosen abgucken. Nein, nein, nicht 

die Rezeptoren mit Rotwein betäuben und in 
Baguette ersticken! In ihrer Haute Cuisine 
kombinieren französische Köche viele unter-
schiedliche Geschmäcker in einer Mahlzeit. 
Die Vielfalt an Aromen sorgt auch dafür, dass 
die Geschmacksrezeptoren früher befriedigt 
und Sie schneller satt sind, somit in der Folge 
auch weniger essen. Besonders der neu ent-
deckte Sinn für Bitteres bietet Ihnen in dieser 
Hinsicht eine Vielzahl an Möglichkeiten. Sie 
tasten sich dabei am besten schrittweise vor. 
Sie starten mit Gemüse, das nur leicht bitter 
schmeckt, beispielsweise Blumenkohl oder 
Brokkoli, und arbeiten sich dann langsam zu 
größeren Kalibern wie Grapefruit und Chico- 
rée vor. Die Gewöhnung geht schnell, und der 
Effekt ist groß — dann haben Sie eine bittere 
Erfahrung gemacht und freuen sich drüber. 

Unsere Autorin Maja Seimer trainiert ihre 
Geschmacksnerven auf eine besondere 
Art: durch Yoga. Ein 2-wöchiger Kurs hat 
die Sinne der Ökotrophologin geschärft. 
„Nach 3 Tagen duftete der Kaffee stärker, 

nach einer Woche löste schon ein Apfel eine wahre 
Geschmacksexplosion aus.“ Aber Männer, die Yoga 
machen? „Das“, sagt sie, „finden Frauen echt super!“

So trainieren Sie die 
Geschmacksnerven

1. GRANATAPFEL
Laut Studien steigern 
die kleinen, bitteren 
Perlen die Lust. Also, zu 
zweit genießen, etwa 
als Topping auf Salat.

2. BROKKOLI
Ist unfassbar gesund. 
Damit seine Power-
Stoffe erhalten bleiben, 
in nur wenig Wasser 
dämpfen, nicht kochen. 

3. GRAPEFRUIT
Frucht zum Abnehmen, 
quillt im Magen auf und 
gibt das Gefühl, satt zu 
sein. Für Einsteiger: den 
Saft mit Orange mixen.

4. RUCOLA
Bei den Germanen galt 
Rauke als Potenzmittel. 
Heute weiß man, dass 
ihre scharfen Senföle 
antibakteriell wirken. 

5. KURKUMA
Das bittere Pulver der 
gelben Wurzel ist nicht 
nur gesund, sondern 
auch optisch ein Hit, 
etwa auf Blumenkohl.

6. BOCKSHORNKLEE
Für ein kräftiges Aroma 
die Samen im Mörser 
zerkleinern. Passt gut zu 
asiatischen, speziell zu 
indischen Gerichten.

7. DUNKLE SCHOKI
Schokolade ist gesund! 
Antioxidantien schützen 
das Herz. Wichtig aber:  
70 Prozent Kakaogehalt, 
nur 2 Stücke pro Tag.

8. OLIVEN
Alle schwarzen Oliven 
waren einst grün. Beide 
Reifegrade stecken voll 
guter Fette, regulieren 
den Cholesterinspiegel. F
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Schreiben Sie diese 8 Lebensmittel 
auf Ihren Einkaufszettel. Beginnen Sie 
mit dem Granatapfel und schmecken 
Sie sich dann bis zu den Oliven durch. 
Erst im Anschluss sollten Sie sich an 
Rosenkohl und Chicorée herantrauen

Abnehmen/Besser schmecken

Knabber- 
Blumenkohl 
Die meisten 
Bitterstoffe 

sitzen unten 
im Strunk 


