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ewtrze begleiten mich schon

mein ganzes Leben lang - in
meiner Erndhrung, meinem Arzneischrank
und meinem Denken - seit ich im nordin-
dischen Punjab aufgewachsen bin. Und
heute - als Professor des Fachbereichs
Experimentelle Therapeutika (Experimental
Therapeutics) am M.D. Anderson-Krebs-
zentrum der University of Texas — stehen
Gewlirze im Mittelpunkt vieler Experimente
in meinem Labor. Dort sind meine Kollegen
und ich den molekularen und biochemi-
schen Geheimnissen hinter der Heilkraft
dieser alten Arzneimittel auf der Spur. In
Studien an Versuchspersonen wollen wir
herausfinden, wie sich diese Geheimnisse
im Kampf gegen den Krebs in die Praxis
umsetzen lassen.

In meiner Familie in Indien war ich von
klein auf daran gewdhnt, dass Gewiirze das
Heilmittel erster Wahl fiir die alltiglichen
Krankheiten und Wehwehchen waren. Die
Nutzung der Heilkraft aus der Natur ist ganz
im Sinne von Ayurveda, der indischen Lehre
der Heilung durch die Natur, bei der Gewtir-
ze, Krauter und eine gesunde Lebensfith-
rung wichtige Saulen zur Vorbeugung und
Behandlung von Krankheiten sind.

oY i
e

Aber abgesehen von ihrer medizinischen
Verwendung waren Gewtirze hauptséchlich,
nun ja, Gewtirze. Indische Familien lieben es,
Gewlirze kreativ zu nutzen, sie zu kombinie-
ren und damit leckere Gerichte zu zaubern.
Darin sind wir Naturtalente, und es liegt uns
wohl in den Genen. In Indien ist es eine grofse
Ehre, Giste zu bewirten — und auch fiir die
Gaste ist es eine besondere Gaumenfreude,
denn in Indien finden Sie die leckersten Ge-
richte nicht in Restaurants, sondern bei den
Menschen zu Hause.

Sie kdnnen sich also meinen kulinarischen
Kulturschock vorstellen, als ich 1973, nach
meinem MA-Abschluss in Biochemie in In-
dien, an die Universitit Louisville in den USA
kam, um dort in Biochemie zu promovieren.
Es war einfach unmaéglich, Restaurants zu
finden, die ordentlich gewtirzte vegetarische
Gerichte anboten, geschweige denn Geschéfte
oder Markte, auf denen die Gewtirze feilge-
boten wurden, die ich so schmerzlich ver-
misste! Zum Gliick erzihlte mir einer meiner
Professoren von Berkeley, Kalifornien, und
pries es als wesentlich »liberaler«. Dort sollte
man angeblich alles finden, was das Herz be-
gehrt, einschliefdlich anderer Vegetarier und
exotischer Gewtirze. Ich verlor keine Sekunde
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und saf$ bald im Greyhound-Bus in Richtung
Kalifornien, wo ich mich gleich an der Univer-
sity of California, Berkeley, einschrieb, wo ich
dann auch spater promovierte. Er hatte nicht
zu viel versprochen. Berkeley war Amerikas
Garten Eden der Gewtirze: Ich fand dort alle
Lebensmittel und Gewtirze, die ich brauchte,
um meinem vegetarischen Lebensstil treu zu
bleiben, an den ich gewdhnt war und den ich
immer geliebt hatte.

Meine erste echte Anstellung nach mei-
ner Promotion in Berkeley war ein wahrer
Gliicksfall. Ich wurde von Genentech ein-
gestellt — einem der ersten Unternehmen,
die sich auf Gentechnik spezialisierten, um
Krebsbehandlungen auf der genetischen
Ebene zu entwickeln. Wahrend meiner neun
faszinierenden Jahre bei Genentech machte
ich einige wichtige wissenschaftliche Ent-
deckungen. So konnte ich den Tumornekro-
sefaktor (TNF) isolieren, ein »Dr. Jekyll und
Mr. Hyde«-Protein, das einerseits das Im-
munsystem reguliert, doch andererseits an
der Entstehung von Entziindungen beteiligt
ist, die Krebs und vielen anderen chronischen
Krankheiten zugrunde liegen.

Wihrend meiner Arbeit bei Genentech, einem
Pharmaunternehmen, das nicht im Gerings-
ten an der Untersuchung von Gewtirzen zur
Krankheitsbehandlung interessiert war, habe
ich meine duftenden Freunde immer im Hin-
terkopf behalten (und auf dem Teller!).

Ich erinnerte mich an Kurkuma, dieses
wunderbare gelbe Pulver, mit dem meine
Mutter Tag fir Tag fast jede Mahlzeit be-
reicherte. Wenn ich hinfiel und mir wehtat,
streute sie das Pulver sogar tiber Kratzer und
Schnittwunden. Wenn ich Fieber hatte, be-
strich sie mir die Stirn damit. War mir tibel,
gab sie mir Ingwer, damit es mir besser ging.
Wenn ich nicht schlafen konnte, bekam ich
Koriander in warmer Milch. An briitend hei-
8en Sommertagen erfrischte sie uns oft mit
einem Getrink aus Kokum, einem indischen
Gewlirz. Es war wie Zauberei. Wir merkten
sofort, wie es praktisch die Hitze aus un-
serem Korper zog, als ob man unter einem

Wasserfall stand. (Das Rezept finden Sie auf
Seite 237.) Man konnte meinen, fast jedes
Gewlirz in unserem riesigen Gewtirzschrank
war sowohl Lebensmittel als auch Medizin.

Und die Gewiirze, die meine Mutter als
Hausmittel verwendete, waren auch Teil der
Materia Medica der alten medizinischen Texte
von Indien, China und Tibet. Ich habe mich oft
gefragt: Wie stark ist denn eigentlich die Heil-
kraft dieser Gewiirze? Konnten Kurkumin, die
Wirksubstanz in Kurkuma, oder Garcinol, die
Wirksubstanz in Kokum, effektiv genug sein,
um das Tumorwachstum zu verlangsamen
oder ganz aufzuhalten? (Spater erkannte ich:
Die Antwort auf beide dieser Fragen ist Ja.)

Meine beiden grofden Ziele, zum einen die
Enthiillung der biochemischen Geheimnisse
der todbringenden Wirkung von Krebs, zum
anderen die Erforschung der Heilkraft der
Gewtirze, fithrten mich 1989 nach Hous-
ton, an den Fachbereich fiir Experimentelle
Therapeutik am M.D. Anderson-Krebszen-
trum an der University of Texas.

Dort entdeckte ich wahrend der 90er Jahre,
dass Kurkumin tatsdchlich gegen Krebs wirk-
sam ist. Bei jedem Versuch wurde mir dieses
Potenzial mehr bewusst und ich konnte es
besser verstehen. Ja, es wirkt tatsdchlich
gegen Brustkrebs . . . Darmkrebs . . . und
Bauchspeicheldriisenkrebs. Und jetzt werden
die positiven Ergebnisse dieser Forschungen
in klinischen Studien an Krebspatientinnen
und -patienten getestet.

Zunichst erhielten meine Versuche mit
Arzneimitteln der »traditionellen Volksheil-
kunde« nicht viel Aufmerksamkeit am doch
sehr konservativen M.D. Anderson-Zentrum.
Als ich einem Onkologen gegentiber ansprach,
dass ein Pflanzenstoff in einem ganz norma-
len indischen Gewdtirz krebsbekdmpfende
Eigenschaften besif3e, wie ich sie noch nie
bei irgendeiner anderen Substanz beobachtet
hatte, wurde ich hoflich, aber bestimmt aus
seinem Biiro hinaus komplimentiert.

Doch einige Monate spiter nahm ich ge-
meinsam mit Dr. John Mendelsohn (dem Pra-
sidenten des M.D. Anderson-Zentrums und
einem der einflussreichsten Onkologen der



USA), an einer Konferenz in Indien teil. Dort
horte er sich meinen Vortrag zum Heilpoten-
zial von Kurkumin an und sprach anschliefsend
mit mir dartber. »Ich hatte ja keine Ahnung,
dass Ihre Ergebnisse auf einer solch soliden
wissenschaftlichen Grundlage steheng, ge-
stand er mir ein. Auf dem Flug zurtick nach
Hause konnten wir das Thema noch vertiefen.
Und als wir in Houston landeten, hatte er die
Entscheidung getroffen, Studien an freiwil-
ligen Versuchspersonen zur Wirkung von
Kurkumin bei Krebs griines Licht zu geben.

Heute sind bereits Dutzende dieser Studien
abgeschlossen und viele weitere sind in Pla-
nung. Die Forschungsergebnisse zeigen, dass
Kurkumin die Behandlung einer Reihe von
gesundheitlichen Problemen unterstiitzen
kann, einschliefSlich Herz-Erkrankungen, Alz-
heimer, Arthrose, Prostatabeschwerden, ent-
zindlicher Darmerkrankung, Schuppenflech-
te und natiirlich verschiedene Krebsarten wie
Kolorektal-, Brust-, Bauchspeicheldriisen-,
Blasen-, Mundhohlen-, Gebarmutterhals-
und Magenkrebs.

Die Entdeckung der unglaublichen Heil-
krafte von Kurkuma und Kurkumin hat mich
so begeistert, dass ich unbedingt noch wei-
tere Gewlirze in meinem Labor untersuchen
wollte. Und so ging es weiter. Mehr Experi-
mente mit zahlreichen weiteren Gewtirzen
und ihren Inhaltsstoffen:

Das Garcinol in Kokum, das Zerumbon
in Ingwer, die Ursolsdure in Oregano, das
Quercetin in der Zwiebel, das Capsaicin in
Chili, die Ellagitannine im Granatapfel, um nur
einige zu nennen. Und bei jedem einzelnen
Gewlirz stellten wir fest: Es stimmt! Gewtirze
und ihre Inhaltsstoffe sind tatséchlich wir-
kungsstarke Heilmittel. Als ich 1995 begann,
Kurkuma néher zu untersuchen, gab es we-
niger als 50 veréffentlichte wissenschaftliche
Studien zur Heilwirkung von Gewtirzen. Heute
sind es Tausende. Forscher auf der ganzen
Welt haben erkannt, dass Gewtirze aus der
Kiiche zur Vorbeugung und Behandlung von
iiber 150 Gesundheitsproblemen eingesetzt
werden konnen. Thre Ergebnisse ergaben,
dass bestimmte Inhaltsstoffe von Gewtirzen

Coni

Oxidierungs- und Entziindungsprozessen
entgegenwirken - diese beiden Prozesse sind
die Ausloser der meisten chronischen Krank-
heiten. Im Einklang mit diesen Aussagen ha-
ben Analysen des Zusammenhangs zwischen
Erndhrungsgewohnheiten und Krankheiten
(sogenannte Bevolkerungsstudien oder epide-
miologische Studien) gezeigt, dass ein hoher
Gewlirzverzehr mit einem geringen Auftreten
chronischer Krankheiten einherging.

Diese Studien wurden nattirlich auch der
US-Arzneimittelzulassungsbehoérde FDA und
der NIH-Behorde des US-Ministeriums fiir
Gesundheitspflege und Soziale Dienste (Na-
tional Institutes of Health) zugetragen - doch
die amerikanische Regierung hat es nicht eilig,
die Offentlichkeit dariiber zu informieren,
dass die typische Erndhrung in den USA viel zu
wenig Gewiirze beinhaltet. Noch nicht einmal
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in der Lebensmittelpyramide des US-Land-
wirtschaftsministeriums werden sie erwahnt!
Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben.

Natiirlich ist es ein guter Anfang, wenn Sie
mehr Obst, Gemtse und vollwertige Pro-
dukte essen. Doch damit kdnnen Sie den
Kampf gegen Krankheiten nicht gewinnen,
denn das wahre Geheimnis zur Vorbeugung
von Krankheiten und zur Verlangerung des
Lebens liegt in einer Erndhrung, die einen
grofSen Anteil vollwertiger Lebensmittel und
Gewlirze beinhaltet. Und die Gewtirze - und
wenn es nur eine Prise oder ein Teeloffel
ist - kdnnen von grofderer Bedeutung fir
Ihre Gesundheit sein als die Gerichte, die Sie
damit wiirzen! Offnen Sie eine Flasche Ore-
gano oder braten Sie Bockshornklee in einer
Pfanne - dieses kraftvolle, tiberwiltigende
Aroma, das Thnen dabei entgegenschlagt, ist
der Duft von Gesundheit und Heilung!

Auch wenn viele Menschen in den USA und
Europa etwas experimentierfreudiger werden,
was Gewlirze angeht (wozu die zahlreichen
exotischen Restaurants zweifellos ihren Teil
beigetragen), haben die meisten bisher nur ei-
nen winzigen Bruchteil der wundervollen Welt
der Gewtirze kennengelernt - und ihnen ent-
geht sowohl das Geschmackserlebnis als auch
das Heilpotenzial dieser wertvollen kleinen
Helfer. Der Hauptgrund dafiir ist wahrschein-
lich, dass man im Westen den Umgang mit Ge-
wiirzen einfach nicht gelernt hat und ihr volles
Potenzial daher gar nicht ausschépfen kann.

Das muss aber nicht so bleiben.

Heilende Gewitirze stellt Gewtiirze endlich
ins lange verdiente Rampenlicht. Dies ist
das erste Buch, das die wissenschaftlichen
Fakten hinter den Heilkraften der Gewtirze
allgemein verstindlich erklart. Und Sie erfah-
ren alles Notige, um mehr dieser Gewtirze in
TIhre Erndhrung einzubauen.

Ich koche jeden Tag mit Gewiirzen. Kurku-
ma, roter und griner Chili, Koriander, Kiim-
mel, Ajowan, Amchur, griiner und brauner
Kardamom, Zimt, Gewiirznelken, Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer - gehoren allesamt zu
meiner tiglichen Erndhrung. Und Sie konnen

auch mit diesen Gewtirzen kochen - mit den
Informationen und Anleitungen in diesem
Buch sind Sie bald selbst Gewtirz-Profi. Wenn
Sie den Bogen erst einmal raus haben, wird
Thre Erndhrung um neue und kostliche Ge-
schmackserlebnisse bereichert.

Bitte verlieren Sie keine Zeit und geben
Sie Threm Leben mehr Wiirze. Méchten Sie
Herz-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, Alz-
heimer und Krebs vorbeugen? (Wer mochte
das nicht?) Fiigen Sie IThren Mahlzeiten mehr
Knoblauch, Zimt und Kurkuma hinzu und Sie
sind auf dem besten Weg! Und die anderen
47 Gewlrze in diesem Buch sollten Sie auch
nicht links liegen lassen.

Der Gewtirzhandel — Pfeffer, Gewtirznel-
ken, Zimt und andere Gewlirze waren einst
so wertvoll wie Gold - ist seit uralten Zeiten
eine lebendige Branche und ein bedeutender
Antrieb der Wirtschaft auf der ganzen Welt.
Lander fiihrten Kriege, um den Gewtirzhan-
del unter ihre Kontrolle zu bekommen und
die Handelswege, die »Gewtirzrouteg, zu
beherrschen, um diese wertvollen Giiter zu
vermarkten. Ich wiinsche mir, dass dieses
Buch den Weg fiir eine neue (und sehr viel
friedlichere!) »Gewiirzroute« ebnet - vom
Geschéft in Thre Kiiche und auf den Teller.

Ich mochte meine Einleitung mit einem Zitat
abschliefsen, das Karl dem GrofSen zuge-
schrieben wird, dem Koénig und Eroberer aus
dem achten Jahrhundert. Er wusste Gewtir-
ze zu schitzen und ich kénnte selbst nicht
besser ausdriicken, wie ich tiber Gewtirze
denke: »Gewiirze, der Freund der Arzte und
Stolz der Koche.«

Mogen Gewlirze auch die Freunde Threr
Gesundheit werden und Sie in der Kiiche
stolz machen!

Dr. Bharat Aggarwal
Januar 2011



sieht rot bei Schuners

uch ohne Chili auf der Zunge
verursachte das Gewtiirz schon
bei zahlreichen Schiilern einen hochroten
Kopf, als sie sich beim Diktat fiir die falsche
Schreibweise entschieden. Tatsichlich ist
diese im Deutschen umstritten und, obwohl
der Duden vom »Chili« spricht, findet man
ihn in vielen Rezepten, der Aussprache fol-
gend, mit Doppel-L. Dasselbe gilt fiir andere
Sprachen. Ein amerikanischer Koch wiirzt
mit »Chile« scharfe Suppen, wahrend eine
Ko6chin in London eher eine »Chili« oder gar
eine »Chilli« in pikanten Pie wiirfelt. In sei-
ner mittelamerikanischen Heimat heifst das
Gewtirz »Chile«, sowohl con carne als auch
ohne Fleisch. Um die Sprachverwirrung per-
fekt zu machen: Eigentlich ist der Chili eine
Paprika. Die grofsen Paprikasorten gelten in
Deutschland als Gemiisepaprika, wahrend
die kleinen, scharfen Sorten als Chilis be-
zeichnet werden. Oder auch als Peperoni
bzw. in Osterreich »Pfefferoni«. Die Tatsache,
dass Gemiisepaprika in der Schweiz wieder-
um Peperoni heif$t, soll uns an dieser Stelle
nicht auf den Magen schlagen.
Doch weg vom Namenssalat und zurtick
zur Frucht selbst, denn die ist viel interessan-
ter. Die Chili ist vor allem eines: scharf, wie

ein Mund voll intensiver, anhaltender Hitze —
von angenehm scharf bis zum Fldchenbrand
auf der Zunge.

Chilis verdanken ihre typische Schérfe dem
Capsaicin, einem Alkaloid, das in den Samen
und der Membran am héchsten konzentriert
ist. Je hoher der Capsaicin-Gehalt, desto
schérfer. Ist die Frucht nicht scharf, enthélt
sie kein Capsaicin. Und ohne Capsaicin ist
es kein Chili, allenfalls eine sehr milde Ge-
miisepaprika.

Capsaicin ist unzerstorbar. Weder Kilte
noch Hitze oder Wasser konnen sein Feuer
16schen - ein Feuer, das so stark brennt, dass
es eine Vielfalt von Krankheiten besiegt. Je
schirfer die Chilischote, desto starker ihre
medizinische Wirkung. Aber keine Sorge: Sie
bendtigen keine hohe Schmerzgrenze, um
in den Genuss dieser Vorteile zu kommen,
denn alle Chilis sind gut fiir die Gesundheit.

Neben der Heilkraft des Capsaicins kénnen
Chilis noch mit einer Fiille an Vitaminen auf-
warten, die als Antioxidantien wirken. Eine
Chilischote enthélt neun Mal so viel Vitamin
A wie eine griine Gemtsepaprika und zwei-
mal so viel Vitamin C wie eine Orange. Auch
an Mineralstoffen hat Chili einige zu bieten,
darunter Kalium und Magnesium.
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In den letzten 20 Jahren wurden Tausende
von wissenschaftlichen Studien veroffent-
licht, welche die medizinischen Vorteile von
Chilis beschreiben. Im Folgenden sehen Sie
die vielversprechendsten Forschungser-
gebnisse:

Cchumerzmittel

Beim Biss in eine Chilischote 16st das Cap-
saicin die Freisetzung eines Neurotransmit-
ters namens Substanz P aus, die das Gehirn
zur Schmerzleitung durch die Nervenfasern
anregt. Durch Capsaicin wird allerdings eine
Toleranz gegeniiber Substanz P aufgebaut. Je
mehr und je 6fter Sie Chilis verzehren, desto
mehr gewohnt sich Thr Korper daran und
schiittet nach der Aufnahme von Capsaicin
immer weniger Substanz P aus. (Gleichzei-
tig 16st Capsaicin auch die Freisetzung von
Somatostatin aus, einem Hormon, das u. a.
auch entziindungshemmend wirken kann.)
Deshalb kénnen eingefleischte Chili-Fans
auch eine Sauce aus den extrem scharfen
Habanero-Chilis mit Genuss verzehren, bei
der Ungetibte nach dem Notarzt klingeln.
Es ist wirklich eine Frage der Gewohnheit,
und unsere Geschmacksknospen kénnen bei
regelmifdigem Verzehr die Schirfe immer
besser bewiltigen.

Bei Menschen, die unter grofsen Schmer-
zen leiden, besteht auch ein hoher Spiegel
von Substanz P, und auch in diesem Fall
wirkt Capsaicin ganz dhnlich. Wenn Sie Cap-
saicin an der schmerzenden Stelle in die Haut
einreiben, fiihlen Sie ein warmes Brennen.
Dieses Empfinden wird von Substanz P ver-
ursacht. Bei wiederholter Anwendung aller-
dings, meist fiir die Dauer von drei Tagen,
wird Substanz P reduziert und letztendlich
blockiert — und damit der Schmerz betéubt.
Gleichzeitig wird Somatostatin freigesetzt,
das den Heilungsprozess fordert.

Studien haben ergeben, dass Capsaicin-
Cremes, die von der US-amerikanischen
Arzneimittelzulassungsbehdrde FDA (»Food

and Drug Administration«) genehmigt wur-
den, eine drastische und lang anhaltende
andsthetische Wirkung bei einer Vielzahl
schmerzhafter Beschwerden haben. Die
meisten Studien zeigen, dass Capsaicin-
Salben bei fast 75 % der Menschen, die sie
benutzen, zu einer Linderung der Beschwer-
den fithren. Sie helfen sogar bei extrem star-
ken Schmerzen. Zostrix® ist beispielsweise
eine von der FDA genehmigte, verschrei-
bungspflichtige Capsaicin-Salbe zur Lin-
derung der schlimmsten Schmerzen, die
ein Mensch erfahren kann, etwa die mit
einer Brustamputation verbundenen Ner-
venschmerzen oder die Schmerzen nach
einer Amputation. In Deutschland erhéltliche
Capsaicin-Salben sind: Hot Thermo dura® C,
Finalgon® Capsicum Creme oder Hansaplast®
med ABC-Wiérmecreme.

Der einzige Nachteil der Capsaicin-Salbe
ist die anfangliche Hitze, die bei manchen
Menschen Hautroétungen oder -reizungen
auslosen kann. Dennoch war laut einer Stu-
die in den Archives of Internal Medicine mit
100 éalteren Patientinnen und Patienten mit
schwerer Kniearthrose Capsaicin-Salbe das
beliebteste Medikament.

Im Folgenden sehen Sie, bei welchen Er-
krankungen Capsaicin-Salben besonders
effektiv sind:

Capsaicin lindert nicht nur die
Schmerzen bei Arthrose. Studien belegen,
dass es auch die Menge der Gelenkfliissigkeit
erhoht, welche die Gelenke »schmiert« und
einem Abbau des Knorpelgewebes vorbeugt.
Das Ergebnis ist eine Linderung der Schmer-
zen und eine verbesserte Beweglichkeit.

In einer Studie eines Forschungsteams
am medizinischen Fachbereich der Univer-
sity of Miami wurden Patienten, die unter
Kniearthrose litten, gebeten, ihre Knie vier
Mal tiglich entweder mit einer 0,025 %igen
Capsaicin-Losung oder einer einfachen Salbe
einzureiben. Die Patienten, die Capsaicin-
Salbe verwendeten, verzeichneten nach zwei
Monaten eine deutliche Schmerzlinderung.



Nach drei Monaten berichteten 81 % der
Patienten von einer Linderung der Arthro-
sesymptome, einschliefslich der Gelenkstei-
figkeit am Morgen. Dagegen berichteten nur
54 % der Patienten in der Placebo-Gruppe
von einer Verbesserung. Die Studie wurde in
der Fachzeitschrift Seminars in Arthritis and
Rheumatism dokumentiert.

Eine Studie der
University of California, San Francisco, be-
legte, dass eine hochdosierte Capsaicin-
Salbe chronische, laihmende Nervenschmer-
zen (Neuropathie), die mit einer Reihe von
Erkrankungen verbunden sind, erheblich
reduzierte. Bei sieben von zehn Patienten
stellte sich eine Verbesserung um min-
destens 50 % ein.

Bei einer Studie mit 200 Patientinnen und
Patienten mit Nervenschiden, die im British
Journal of Clinical Pharmacology veroffent-
licht wurde, zeigte sich, dass Capsaicin-Salbe
stechende Schmerzen und das unangenehme
Kribbeln bei »eingeschlafenen« Gliedmaf3en
»erheblich linderte«.

Girtelro-
se (Herpes Zoster) tritt durch einen Haut-
ausschlag mit Blasen in Erscheinung. Dies
geschieht meist bei dlteren Menschen oder
auch Menschen im mittleren Alter und wird
vom selben Virus verursacht, der im Kin-
desalter Windpocken verursacht. Bei vielen
Menschen mit Giirtelrose schidigt das reak-
tivierte Virus die Nerven und kann auf diese
Weise zu extrem starken Schmerzen fiihren,
die Wochen (und manchmal Jahre) anhalten
kénnen - der sogenannten Post-Zoster-
Neuralgie. Die US-Arzneimittelbehorde FDA
hat ein Pflaster mit reinem, konzentrierten,
synthetischen Capsaicin genehmigt. Dieses
Pflaster mit dem Namen Qutenza lindert die
Post-Zoster-Neuralgie. 2010 kam in Oster-
reich, als einem der ersten Lander in Europa,
das hochdosierte Schmerzpflaster »Cap-
saicin 8 %« im Klinikbetrieb zur Anwendung.

Beim Jahreskongress der Osterreichischen
Schmerzgesellschaft (OSG) berichteten erst-
mals behandelnde Arzte tiber ihre Erfah-
rungen mit dieser innovativen Schmerzthe-
rapie und zogen eine durchweg positive
Bilanz. Diese Ergebnisse unterstiitzt auch die
QUEPP-Studie (*QUTENZA™ bei peripheren
neuropathischen Schmerzen) in Erlangen.
Diese Studie belegt die Wirksamkeit des
Capsaicin-Pflasters bei neuropathischem
Schmerz und zeigt, dass die Behandlung
umso effektiver ist, je kiirzer die Schmer-
zen bestehen. Das 8 %ige Capsaicin-Pflas-
ter ist fiir den peripheren neuropathischen
Schmerz zugelassen bei Erwachsenen, die
nicht an Diabetes mellitus leiden.

In einer
Studie wurden 250 Menschen mit einer
schmerzhaften diabetischen Neuropathie,
einer haufigen Komplikation bei Diabetes,
der besonderes in den Beinen und Fifsen
zu Nervenschéddigungen fiihrt, nach dem
Zufallsprinzip entweder mit Capsaicin-Sal-
be oder einem Placebo behandelt. Bei den
Patientinnen und Patienten, die Capsaicin-
Salbe verwendeten, wurden die Symptome
um 70 % reduziert.

»Mit Ausnahme des anfinglichen Bren-
nens, das schnell vergeht, bietet Capsaicin
zahlreiche Vorteile gegeniiber oral einge-
nommenen Analgetika [Schmerzmitteln]«, so
die Forscher in der Fachzeitschrift Archives
of Internal Medicine. Zu diesen Vorteilen zah-
len weniger Nebenwirkungen und weniger
Gegenanzeigen.

Arzte am Walter
Reed Army Medical Center in Washing-
ton D.C. behandelten 23 Menschen mit
chronischen Nackenschmerzen mit einer
0,025 %igen Capsaicin-Salbe vier Mal taglich.
Nach einem Monat stellten die Arzte ihren
Patienten eine Reihe von Fragen, so z. B.:
»Falls die Schmerzen zuriickkehren und Sie
die Wahl hatten, wiirden Sie sich fiir die Salbe

69



70

Teil Quel  Die heilenden Qe,wfuwge,

entscheiden?« 75 % der Patienten beantwor-
teten diese Frage mit Ja. Die Studie wurde
im American Journal of Physical Medicine &
Rehabilitation veroffentlicht.

Capsaicin, das nasal
eingenommen wurde, reduzierte die Sym-
ptome bei 52 Menschen, die unter einseiti-
gen Cluster-Kopfschmerzen litten. Wie die
Forscher in der Fachzeitschrift Pani berich-
teten, stellte sich bei 70 % der Patientinnen
und Patienten, bei denen Capsaicin tber
das Nasenloch auf derselben Seite wie der
Kopfschmerz verabreicht wurde, eine Bes-
serung ein.

Die [ymm Chilis
schunelzen sogar Fett

Capsaicin erhoht die Kérperwirme und die
Transpiration und bringt Thren Stoffwech-
sel auf Hochtouren - dadurch wird eine
Gewichtsabnahme unterstiitzt bzw. einer
Gewichtszunahme vorgebeugt. Der Verzehr
von Chilis unterstiitzt den Gewichtsverlust
auf mehreren Wegen:

Ver-
schiedene Studien zeigen, dass der Verzehr
von Chilis die Kalorienverbrennung beschleu-
nigt. Diese Wirkung kann 20 Minuten bis
sechs Stunden anhalten.

In einer Studie von
niederldndischen Forschern nahmen Men-
schen, die vor dem Essen ein Capsaicin-Nah-
rungsergianzungsmittel einnahmen, weniger
Fett und weniger Kalorien zu sich. Die Ergeb-
nisse wurden in der Fachzeitschrift Interna-
tional Journal of Obesity verdffentlicht.

Eine weitere Studie im British Journal of
Nutrition beschreibt, dass Menschen, die
Chilis ins Friithstlick einbauten, zu Mittag
weniger hungrig waren und eine kleinere

Portion zu sich nahmen. Ebenso wurde fest-
gestellt, dass Menschen, die Chilis als Vor-
speise zum Abendessen verzehrten, wahrend
des restlichen Abendessens weniger Kalorien
und Fett zu sich nahmen.

In einer japanischen Studie, die im
Journal of Nutritional Science and Vitamino-
logy veroffentlicht wurde, erhohte die Ein-
nahme einer Capsaicin-Dosis als Nahrungs-
ergianzung eine Stunde vor einer aerobischen
Sportart die Fettverbrennung wéhrend des
Sports.

Im Tierversuch
wurde festgestellt, dass der Verzehr von
Chilis die Anzahl der Fettzellen reduzierte
und der Bildung neuer Fettzellen vorbeugte
- selbst bei einer sehr fettreichen Kost.

Forscher fanden her-
aus, dass Capsaicin im Tierversuch die Insu-
linresistenz reduzieren und einer Verfettung
der Leber vorbeugen konnte - beides sind
Warnzeichen fiir ein erhdhtes Diabetesrisiko
und treten bei Menschen auf, die eine fett-
und zuckerreiche Kost verzehren.

T C; ewirg3 un
‘(—I’ ergzerwairinen

Weltweite Studien der Bevolkerungen un-
terschiedlicher Lander zeigten, dass die
Menschen in Lindern, in denen viel Chili
gegessen wird, seltener unter Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen leiden als Menschen in
Landern, in denen man es in der Kiche
etwas milder mag. Laut diesen Studien wirkt
sich der erhohte Verzehr von Chili folgen-
dermaf3en aus:



Als Wissenschaftler sich mit Krankenberich-
ten in Landern mit hoherem Chiliverzehr
befassten, stellten Sie fest, dass weniger Félle
von Embolie auftraten. Bei einer Embolie
verstopft ein Blutgerinnsel ein Blutgefifs, was
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall verursa-
chen kann. Studien zeigen, dass Capsaicin,
genau wie ein Blutverdiinnungsmittel, den
Korper beim Abbau von Fibrin unterstiitzt,
einer Substanz, die zur Bildung von Blutge-
rinnseln benotigt wird.

Australische Forscher fanden heraus, dass
gesunde Erwachsene, die ihre tagliche Kost
mit knapp 30 g Chili bereicherten, ihre Wi-
derstandskraft gegen die oxidierten Blutfette
erhohten, die an Arterienwéinden haften blei-
ben und diese mit der Zeit verdicken, so eine
Studie in der Fachzeitschrift British Journal
of Nutrition. Eine weitere Studie berichtete
in der Fachzeitschrift Phytotherapy Research,
dass der Verzehr von Capsaicin im Tierver-
such das gefdhrliche LDL-Cholesterin senkt
und das schiitzende HDL-Cholesterin erhoht.

Gesunde
Ménner, die einen Monat lang taglich knapp
30 g Chili afden, hatten einen niedrigeren
Ruhepuls (ein Zeichen fiir ein starkeres, ge-
stiinderes Herz) als Médnner, die eine mildere
Kost verzehrten. Dies wird in einer Studie
im European Journal of Clinical Nutrition
beschrieben. Auch in einem Belastungstest,
bei dem die Herzmuskelfunktion gemessen
wird, schnitt die Chili-Gruppe besser ab.

Tierversuche ergaben, dass Capsaicin
die Kammertachykardie und das Herzkam-
merflimmern reduzieren konnte - bei beidem
handelt es sich um lebensbedrohliche Krank-
heitsbilder aufgrund eines unregelmafSigen
Herzschlags. Laut der Studienergebnisse, die

in der Fachzeitschrift European Journal of
Pharmacology veroffentlicht wurden, funk-
tioniert Capsaicin wie Calciumantagonisten,
verschreibungspflichtige Medikamente zur
Behandlung dieser Erkrankungen.

In einem Tierversuch
stellten Forscher fest, dass Capsaicin die
Beschadigung der Herzzellen nach einem
Herzinfarkt mindern kann. Laut der Verof-
fentlichung in der Fachzeitschrift Circulation
vermuten die Forscher, dass Capsaicin das
Herz schiitzte, indem es Nerven im Ricken-
mark stimulierte, die wiederum die tGber-
lebensorientierten Nerven im Herzmuskel
aktivierten.

Capsaicin und
Kmkévwbwgung

Dutzende von Studien, einschliefslich derer
in meinem Labor im M.D. Anderson-Krebs-
zentrum, ergaben, dass Capsaicin bei Ver-
suchstieren und menschlichen Zellkulturen
Tumorzellen abtotet. Allerdings fiihrten die
Ergebnisse fritherer Studien zum Zusam-
menhang zwischen Krebs und Chili zu wider-
spriichlichen Aussagen. Einige Studien erre-
gen sogar den Verdacht, dass der Verzehr von
Chili bestimmte Krebsarten, einschliefslich
Darmkrebs, erst verursacht. Vieles deutet
allerdings darauf hin, dass das gewerblich
angebotene Capsaicin, das in fritheren Stu-
dien verwendet wurde, mit potenziell karz-
inogenen Stoffen verunreinigt war, wahrend
in neueren und aktuellen Studien reines
Capsaicin verwendet wurde.

Ein weiterer Widerspruch ergab sich aus
einer Studie an der University of Utah, bei
der Forscher einen Zusammenhang zwi-
schen dem Verzehr von Chili und einem
hohen Auftreten von Magenkrebs bei Ame-
rikanern mexikanischen Ursprungs sowie
der kreolischen und Cajun-Bevdlkerung der
USA entdeckten. Dies trifft jedoch nicht auf
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alle Lander zu, in denen gern und viel Chili
gegessen wird. Daher vermute ich (und viele
andere Wissenschaftler), dass es irgendetwas
anderes in der Erndhrung sein muss, was das
Krebsrisiko steigen lasst. Tatsichlich sind
Chilis, wie Sie gleich lesen werden, sogar
magenfreundlich.

In den letzten 10 Jahren wurde in fast 100
Reagenzglasstudien und Tierversuchen ein
starker Zusammenhang zwischen dem Ver-
zehr von Chili und Krebsvorbeugung nachge-
wiesen, einschliefdlich Brust-, Speiseréhren-,
Magen-, Leber-, Prostata- und Hirnkrebs so-
wie Leukamie. Einige der vielversprechends-
ten und umfassendsten Studien wurden bis
heute zum Prostatakrebs durchgefiihrt.

Forscher am Cedars-Si-
nai Medical Center in Los Angeles stellten
fest, dass Capsaicin bei Versuchstieren, bei
denen Prostatakrebs medizinisch herbeige-
fihrt wurde, 80 % der Krebszellen abtotete.
Die verbliebenen Tumore waren nur ca. ein
Fiinftel so grof§ wie die bei unbehandelten
Méusen. Dartiber hinaus senkte Capsaicin
das prostataspezifische Antigen (PSA), ei-
nen Biomarker, der ein Auftreten von Krebs
bei Minnern anzeigen kann. Dr. H. Phillip
Koeffler, der Leiter der Himatologie und
Onkologie an der Cedars-Sinai-Klinik in Los
Angeles, erlauterte, dass Capsaicin eines
Tages eingesetzt werden konnte, um ein
erneutes Auftreten von Prostatakrebs bei
Mannern, die gegen Krebs behandelt werden,
zu verhindern.

An der Cedars-Sinai-Klinik
wurden dhnliche Wirkungen beim Brust-
krebs festgestellt. Laut der Fachzeitschrift
Oncogene blockierte Capsaicin im Reagenz-
glas menschliche Brustkrebszellen und ver-
ringerte bei Versuchstieren die Grofde der
Tumore um 50 %. Die Forscher erklarten,
Capsaicin habe »ein Potenzial zur Behand-
lung und Vorbeugung von Brustkrebs beim
Menschenc.

Gut [
den Magen

Chilis haben einen schlechten — und unver-
dienten - Ruf, sie seien auf ihrem weiteren
Weg durch den Korper genauso feurig wie im
Mund. Doch Studien belegen das Gegenteil:
Chili verursacht weder Magen-Darm-Ge-
schwiire noch Himorrhoiden. Das wissen
wir heute:

Uberraschung! Chilis ver-
ursachen keine Geschwiire, sie kdnnten sie
sogar verhindern.

»In den letzten Jahren durchgefiihrte Un-
tersuchungen zeigen, dass Chili und sein
[Wirkstoff] Capsaicin nicht zur Bildung von
Geschwiiren fiithrt, sondern gegen Geschwii-
re wirktg, so indische Forscher in der Fach-
zeitschrift Critical Reviews in Food Science
and Nutrition. »Capsaicin hat auf die Bildung
der Magensdure keine anregende, sondern
eine hemmende Wirkung. Dagegen stimuliert
es Basen, die Schleimbildung und besonders
die Durchblutung der Magenschleimhaut,
was die Vorbeugung und die Heilung von
Geschwiiren unterstiitzt.«

Menschen, die nicht unter Magen-Darm-
Geschwiiren leiden, verzehren 2,6-mal
haufiger Chili als Menschen, bei denen sich
Geschwiire bilden, erklarten Forscher aus
Malaysia in der Fachzeitschrift Digestive
Diseases and Sciences. In Korea fanden For-
scher heraus, dass Capsaicin sogar kraftvoll
genug ist, um Helicobacter pylori abzutdten,
Bakterien, die bei Magengeschwiiren eine
wichtige Rolle spielen.

Tierversuche in Singapur ergaben, dass Chili
in einer Menge, die dem normalen mensch-
lichen Verzehr entspricht, die Magenwand
vor einer Schadigung durch Alkohol schiit-
zen konnte. In einer weiteren Studie wurde
festgestellt, dass Capsaicin dieselbe Wirkung
bei Magenproblemen zeigte, die durch eine
tiberméaflige Einnahme von Aspirin entstanden.

Forscher in Singapur stellten fest, dass eine
langfristige Gabe von Chili Versuchstiere vor



einer Geschwiirbildung durch akute Belas-
tung schiitzte. Diese schwere Komplikation
wird oft bei schwerkranken Patienten beob-
achtet und zieht hdufig eine Magenblutung
nach sich. Dies wurde in einer Studie in der
Fachzeitschrift Journal of Gastroenterology
and Hepatology beschrieben.

Im New England
Journal of Medicine berichteten italienische
Forscher, dass 2,5 g rotes Chilipulver pro Tag
bei Menschen mit funktioneller Dyspepsie
(dem sogenannten »Reizmagen«) die Sym-
ptome lindern konnte. Die Ursache dieser
chronischen Beschwerden des Magen-Darm-
Trakts ist bis heute unbekannt. In der dritten
Behandlungswoche berichteten die Dyspep-
sie-Patienten eine 60 %ige Besserung der
Symptome.

Ver-
schiedene Studien haben ergeben, dass Cap-
saicin-Salbe bei Schuppenflechte, einer chro-
nischen, noch unheilbaren Hautentziindung,
sowohl die Rotung der Haut als auch den
Juckreiz lindern kann.

Im Rahmen einer Studie cremten Men-
schen mit leichter bis schwerer Schuppen-
flechte eine Seite ihres Kérpers mehrmals am
Tag mit einer Capsaicin-Salbe (entweder 0,01
oder 0,025 %) ein und die andere Kérperhalf-
te mit einem Placebo. Nach sechs Wochen
zeigte sich auf den Bereichen des Korpers,
die mit Capsaicin-Salbe behandelt wurden,
eine Linderung der Schuppenbildung, Haut-
rétung und Schwellung um 68 % - im Ver-
gleich zu einer 44 %igen Verbesserung der
mit der Placebo-Salbe behandelten Korper-
bereiche. Die Studie wurde in der Fachzeit-
schrift Journal of the American Academy of
Dermatology veroffentlicht.

Laut einer australi-
schen Studie, die in der Fachzeitschrift Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition veroffent-
licht wurde, benétigten Menschen nach dem
Verzehr eines Chili-Gerichts eine geringere
Insulinmenge zur Senkung des Blutzuckers
als Menschen, die eine Mahlzeit ohne Chili
verzehrten.

Crfchren
Cie mehn

Chili ist das beliebteste Gewtlirz der Welt.
Der weltweite Verzehr von Chili liegt 20 Mal
hoéher als der jedes anderen Gewiirzes!

Millionen Menschen geniefsen das pure
Feuer der Chilischote mit solcher Leiden-
schaft, dass sie sich in Hunderten von Clubs
und Websites mit anderen eingefleischten
Chili-Fans zusammenschlief3en, um gemein-
sam ihre Vorliebe fiir das brennend scharfe
Esserlebnis auszuleben und Rezepte aus-
zutauschen. Im Zeitschriftenregal finden Sie
Magazine, in denen es um Chilis, Chilis und
noch mehr Chilis geht, und der Handel mit
scharfen Saucen, die Thren Gaumen in ein
Feuermeer verwandeln, hat sich mittlerweile
zu einer eigenen kleinen Branche entwickelt.
Engagierte Chili-Liebhaber griindeten sogar
ein gemeinnitziges Institut, um die geneti-
schen Codes aller Chile-Arten zu erhalten
und sogar noch schirfere Sorten zu ziichten.
Man kann es sich wirklich kaum vorstellen,
aber es gibt tatsichlich tiber 3.000 verschie-
dene Arten von Chili!

73



74

Teil Quel  Die heilenden Qe,wilwge,

Der Eine oder Andere kann Rippchen und
Brathdhnchen mit einer Chilisauce des Schar-
fegrads 10 genusslich verzehren und noch Nach-
schlag verlangen, oder sogar in die Scharfste
unter den Scharfsten — eine Naga Jolokia (auch
Bhut Jolokia) — beiRen und dabei noch grinsen.

Der Geschmack von Chili gilt als gewoh-
nungsbedurftig, und oft werden Menschen re-
gelrecht stichtig danach, sich einem immer hé-
heren Scharfegrad zu stellen und es mit immer
schérferen Chilis aufzunehmen. Es gibt Tausen-
de von Chili-Fans, die sich selbst und einander
immer wieder herausfordern, noch einen Schritt
weiterzugehen, als seien Sie auf einem Wettlauf
zum Mount Everest. Mithilfe der Scoville-Skala
kann die Scharfe der feurigen Fruchte sogar
wissenschaftlich gemessen werden.

Die Scoville-Scharfeskala misst die Schar-
fegrade des Capsaicins in Paprikafruchten an
der Menge des bendtigten gesuften Wassers,
um es bis zum Scharfegrad einer Gemusepa-
prika ohne Schéarfe zu verdunnen. Eine Million
Wassertropfen steigern den Indexwert um 1,5
Scoville-Einheiten. Gemusepaprika liegt bei 15
Scoville und 100 %iges Capsaicin bei 16 Millionen
Scoville. Richtig beiende Schérfe beginnt bei
100.000 Scoville und steigt bis 750.000 Scoville.
Die Jalapetio erreicht einen Schéarfegrad zwi-
schen 2.500 und 8.000 Scoville-Einheiten. Die
Chilisorten Tabasco (nach der auch die Sauce
benannt ist) und Cayenne liegen zwischen
30.000 und 50.000 Scoville. (In
der medizinischen Forschung
wird meist die Chilisorte
Cayenne verwendet.)

Der Scotch-Bonnet-

Chili, der den jamaika-

nischen Jerk-Gerich-

ten ihre Scharfe verleiht,
erreicht stolze 150.000 bis
325.000 Einheiten auf der Sco-
ville-Skala. Die winzigen Vogel-

augen-(Birdseye-)Chilis, wichtige Zutat in der
portugiesischen Piri-Piri-Sauce und der tune-
sischen Harissa, sind klein, aber gemein und
befeuern Ihren Gaumen mit 100.000 bis 225.000
Scoville.

Lange hielt man die indische Naga Joloka fur
die scharfste Chilisorte, die mit einer unglaub-
lichen Million Scoville nur etwas fur hartgesot-
tene Fans ist. Doch selbst diese Feuerschote
wurde Uberboten — von der Chilisorte Trinidad
Moruga Scorpion aus Trinidad und Tobago, die
durchschnittlich 1.200.000 Scoville erreicht.
Doch ein paar einzelnen Pflanzen dieser Sorte
war selbst dieser Wert noch nicht genug und sie
brachten es auf unfassbare 2.000.000 Scoville.
Doch unter den Chilis, die bei uns im Handel
sind, ist die orangefarbene Habariero eine der
scharfsten, mit immerhin 150.000 bis 325.000
Scoville. Allerdings wurde vor einigen Jahren
eine Hybridsorte gezuchtet, die Red Savina Ha-
bariero, die es auf staatliche 500.000 Scoville
bringt und sich damit mit Fug und
Recht als superscharfe Chili
bezeichnen kann!



Den hastigen Griff nach einem Glas Wasser
hat schon mancher schnell bereut. Fur einen
»Chili-Mund« ist Wasser die denkbar schlech-
teste Medizin. Das liegt daran, dass Chili nicht
wasserldslich ist — tatsachlich heizen Sie das
Feuer nur noch mehr an.

Nur Fett und Alkohol kénnen das Brennen
lindern, zeigen allerdings nur eine schwache

Aus der indischen Kiiche sind Chilis nicht
mehr wegzudenken - aus diesem Grund wird
héufig angenommen, dass die Heimat des
Chilis in Indien liegt. Diese liegt jedoch weit
davon entfernt, in Amerika. Auf der Suche
nach dem schwarzen Pfeffer, dessen Ernte-
gebiete die Araber jahrhundertelang vor
den Europaern geheim hielten, »entdeckte«
Christoph Kolumbus, der sich auf dem ge-
heimen Seeweg nach Ostasien wéhnte, auf
dem amerikanischen Kontinent den Chili.
Den schwarzen Pfeffer suchte er vergebens -
dieser wuchs 5.000 Meilen 6stlich im fernen
Indien - doch der Chili, der »rote Pfeffer«,
war ein willkommener Ersatz. Kolumbus
brachte Chilis zurtick nach Spanien, wo sie
in kiirzester Zeit zur Sensation wurden -
der »Pfeffer des armen Mannes«. Dies war
vermutlich eines der besten Geschenke der
Neuen Welt an die Alte Welt.

Zu Beginn des 17. Jahrhunderts waren Chilis
bereits auf der ganzen Welt bekannt. Heute
spielt Chili eine wichtige Rolle in den Kiichen
von Indien, Afrika, Asien, der Karibik, Mexiko,
Mittelamerika und dem Siidden und Siidwesten

Wirkung. Bier, Milch, Joghurt, Erdnussbutter und
Eiscreme funktionieren am besten.

Reiben Sie sich niemals uber die Augen oder
das Gesicht, wenn Sie Chilis in den Handen
hatten. Das atherische Ol ist reizend und brennt
auch noch nach Stunden. Wenn es wirklich ein-
mal passiert und Thre Augen vom Kontakt mit
Chili brennen, spulen Sie die Augen mehrmals
mit kaltem Wasser oder einer Kochsalzlésung,
bis das Brennen nachlasst.

Wenn [hre Haut durch den Kontakt mit Chili
brennt oder gereizt ist, waschen Sie sie mit
Wasser und Seife oder reiben Sie sie mit Alkohol
ein. Betupfen Sie die Stelle dann mit Milch der
Vollfettstufe.

der Vereinigten Staaten. Die Schérfe des Chilis
wiirzt sidindische Currys, jamaikanische Jerks,
mexikanische Salsas und Moles, malaysische
Sambals, koreanisches Kimchi, indonesische
Rendangs, thaildndisches Nam Prik, die nord-
afrikanische Harissa und das portugiesische
Piri Piri. Chili ist auch eine beliebte Zutat in
Gewtirzmischungen, Relishes und Pasten.

Die Cajun-Kiiche, aber auch die kreolische
und jamaikanische (und viele andere) scheu-
en buchstablich keine Mithen und Schmer-
zen im Wettstreit um die feurigste, scharfe
Sauce, gegen die sich eine heifse Pfanne
wie ein Kihlschrank anfiihlt. Hartgesottene
Chili-Fans haben die Wahl zwischen Hun-
derten verschiedener Saucen mit unter-
schiedlichen Schérfegraden, die im gesamten
karibischen Raum und den Siidstaaten der
USA von Louisiana bis Arizona auch gerne
in Wiirzsaucen verarbeitet werden.

Am bekanntesten fiir seine Chili-Kiiche ist
Mexiko, und das zu Recht! Die mexikanische
Kiche ist weltbekannt fiir ihre ausgereifte
Chili-Kultur und die Mexikaner haben an-
geblich die feinsten Gaumen der Welt, wenn
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Chili unterstistzt bei den folgenden Kranldieiten die

o Arthrose e Herzinfarkt
 Blutgerinnsel o Herzkrankheiten
» Krebs » Verdauungsstérungen

» Probleme mit dem Cholesterinspiegel (ho- » Nackenschmerzen
hes Gesamtcholesterin, hoher Spiegeldes  « Nervenschmerzen (Neuropathie)
»schlechten« LDL-Cholesterins, niedriger ¢ Ubergewicht
Spiegel des »guten« HDL-Cholesterins) » Post-Zoster-Neuralgie

76

» Diabetes, Typ 2

» Diabetische Neuropathie

» Kopfschmerzen (Spannungskopf-
schmerzen)

» Piment oder Nelkenpfeffer
* Amchur oder Mangopulver
» Kardamom

» Kakao

» Kokosnuss

» Kreuzkimmel oder Kumin
» Bockshornkleesamen

« Pickles/eingemachtes Gemuse
 Relishes

es um die Entwicklung von Chili-Rezepten
geht. Die Mexikaner sind wahre Meister
darin, mit einer unglaublichen Vielfalt an
frischen und getrockneten Chilis ein buntes
Spektrum raffinierter Gerichte mit dem Chi-
li-typischen Geschmack, Aroma, Mundgefiihl
und Biss zu zaubern. Allein in Mexiko gibt es
iber 150 unterschiedliche Arten von Chili.
(Und da in den USA immer mehr mexikani-
sche Restaurants aus dem Boden schiefien,
liefs die Salsa schon in den 1980er Jahren
den Ketchup als beliebteste Wiirzsauce der
USA weit hinter sich.) In Deutschland ist es
noch nicht ganz so weit, aber Chilis werden

» Psoriasis (Schuppenflechte)
» Schlaganfall
* Magen-Darm-Geschwure

Chili passt gut 3u diesen Gewiirgen:

o Galgant

» Knoblauch
e Ingwer

» Mangostane
» Zwiebel

» Kurbiskerne
e Kurkuma

und gibt folgenden Gerichten eine bescndere Note:

» Salsas
» Saucen
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haufiger als frither in der Kiiche verwendet,
und auch Currywurst-Verkaufer sind durch-
aus experimentierfreudig und geben ihren
Saucen mit Habafniero oder noch schirferen
Chili-Sorten den Extra-Kick. So sieht man
neuerdings an immer mehr Currywurst-
Buden von Frankfurt bis Berlin Kunden mit
trinennassen, hochroten Gesichtern, die im
Wettstreit untereinander mit zusammenge-
bissenen Zahnen und heiserer Stimme den
nédchsthoéheren Schirfegrad bestellen.
Auch in Indien findet sich eine unendliche
Fille an Chilis, jeder mit seinem eigenen,
unverwechselbaren Aroma, Geschmack und



Schirfegrad. Die weniger scharfen, griinen
Chilis werden in Butter mit Tomaten, Sirup
und anderen Gewiirzen gekocht, um eine
ganz besondere Delikatesse herzustellen, das
Mirchi ki bhaji. Bei einem anderen beliebten
Gericht, Mirch ka achar, werden Chilis mit
gerosteten Gewtirzen gefillt, in Senfdl ein-
gelegt und mit frittierten Broten genossen.
Die schwarzen Currys von Sri Lanka enthalten
»Bird-Peppers«, die extrem scharfe Urform
des Chilis, und dazu noch scharfen roten
Cayenne-Pfeffer. Auf der Scoville-Skala zur
Bewertung der Schirfe von Paprikafriichten
liegt der Gemiisepaprika bei ca. 15 Punk-
ten, der handelstbliche Chili (Peperoni) bei
ca. 500, der »Bird-Pepper« bei 50.000 bis
100.000 Punkten. In dieser Liga und hoher
spielt auch der Habanero-Chili mit, und drei
extrem scharfe Chilis, die Red Savina, die Bhut
Jolokia und die Sorte Trinidad Moruga Scorpion,
belegen mit ca. 500.000 bis zu brandheifsen
2.000.000 Punkten die ersten drei Platze. In
Indien werden zu den scharfen Gerichten
kithlende Beilagen gereicht, die sogenannten
Raitas, die meist mit Gurke und Joghurt zu-
bereitet werden, und nattrlich Reis.

Auch in China weif§ man Chilis zu schatzen.
In der Kiiche von Sichuan und Hunan sind sie
eine unentbehrliche Zutat. Eines der scharfsten
Gerichte ist Kung Pao-Htihnchen, bei dem ge-
nug feurig scharfe Chilis in eine Bohnensauce
gemischt werden, um auch den standhaftesten
Shaolin-Kédmpfer zum Weinen zu bringen.

Auch in der Karibik nutzt man Chilis, um
den eher faden traditionellen Gerichten
wie Erbsen und Reis, Bohnen, Getreide und
Palmwurzeln Wiirze zu verleihen. Chilis brin-
gen auch die Schweifddriisen in Schwung,
was in der stindig heifSen Sonne wie eine
natiirliche Klimaanlage wirkt.

Tiwps zun Sinle
Ltaftms' T a“lT

Botanisch gesehen ist die Chili-Frucht eine
Beere, doch umgangssprachlich und kulina-
risch hat sich die Bezeichnung »Schoten«

eingebiirgert. Unter einer dicken, glinzen-
den Fruchtwand verbergen sich Hohlrdume,
die durch Scheidewidnde voneinander ge-
trennt sind, an denen wiederum die Samen
sitzen. Chilischoten gibt es in einer grofden
Vielfalt an Formen, Farben und Schérfegra-
den. Manche sind nur 1-2 cm kurz, wahrend
andere bis zu 20 cm erreichen. Eins sollten
Sie sich unbedingt merken: Je kleiner und
roter der Chili ist, desto schérfer.

Chilis sind in allen méglichen Varianten
erhéltlich, z. B. als frische Friichte, ganz
getrocknet, gehackt, als Pulver in Dosen
oder Glasern und sogar eingelegt. Sie kon-
nen zwischen vielen verschiedenen Sorten
wiahlen. Welche genau - entweder frisch
oder getrocknet - hingt davon ab, wo Sie
wohnen, auf welchem Markt bzw. in welchem
Geschift oder Supermarkt Sie einkaufen
und aus welchen verschiedenen Kulturen
die Menschen in Ihrer Stadt oder Region
stammen.

Frische Chilis sind griin und werden wah-
rend des Reifeprozesses rot, gelb, braun,
violett oder schwarz. Beim Einkauf frischer
Chilis sollten Sie nach festen Schoten mit
einer geschmeidigen, glanzenden Schale
und einer tiefen Farbe suchen. Chilis sollten
trocken und schwer sein, und von welken,
glanzlosen oder verblassten Schoten soll-
ten Sie die Finger lassen. Eine faltige Schale
weist darauf hin, dass der Trockenprozess
schon begonnen hat oder dass die Friichte
unreif gepflickt wurden, was nicht wiin-
schenswert ist.

Frische Chilis konnen Sie lose im Kiihl-
schrank etwa zwei Wochen aufbewahren.
Wickeln Sie die Chilis in ein Kiichentuch
oder legen Sie sie in einen Plastikbeutel, der
etwas offen bleibt. Frische Chilis lassen sich
in einem versiegelten Gefrierbeutel auch
gut einfrieren.

Versuchen Sie, sich bei der Wahl der Chili-
Sorte an das Rezept zu halten. Die verschie-
denen Sorten kdnnen zwar immer gegenein-
ander ausgetauscht werden, dennoch hat
jede Sorte ihr eigenes Aroma, das sich im
fertigen Gericht niederschlagt.
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Am wichtigsten ist jedoch, dass zwischen
getrockneten und frischen Chilis ein enor-
mer Unterschied im Geschmack besteht,
auch wenn die Schéarfe die gleiche ist. Dies
wird manchmal mit dem Unterschied zwi-
schen einer frischen und einer sonnenge-
trockneten Tomate verglichen. Durch das
Trocknen werden der Zucker und andere
Chemikalien im Chili karamellisiert, daher
entwickeln getrocknete Chilis einen kom-
plexeren Geschmack. Wenn Sie also bei der
Zubereitung eines Gerichts getrocknete
statt frische Chilis verwenden (oder um-
gekehrt), machen Sie sich auf einen grofSen
Geschmacksunterschied gefasst.

In Mexiko wird der Geschmacksunter-
schied als so wichtig erachtet, dass man
demselben Chili in frischem und getrock-
netem Zustand einen anderen Namen gab.
So wird beispielsweise ein Poblano-Chili
nach dem Trocknen zum Ancho, und ein
rauchgetrockneter Jalapefio-Chili wird zum
Chipotle.

Eine grofdere Auswahl haben Sie wahr-
scheinlich beim Einkauf getrockneter Chilis.
Auf vielen gut ausgestatteten Mérkten oder
Geschiften findet sich eine endlose Auswahl
in Zellophan-Beuteln. Manchmal sehen Sie
vielleicht noch eine hingende »Girlande« aus
getrockneten Chilis namens Rista, von der
die Chilis zum Verkauf abgepfliickt werden.
Das Aussehen getrockneter Chilis ist ganz
verschieden und hiangt von der Sorte ab.
Halten Sie nach Schoten Ausschau, deren
Farbe noch frisch ist. Verblasste Farbe ist ein
gutes Zeichen fiir einen Geschmacksverlust.
Getrocknete Chilis halten bei trockener,
dunkler Lagerung ewig.

Gemahlener Chili wird hauptséachlich zur
Verwendung in Gewiirzmischungen und als
praktisches Gewtirz am Herd eingesetzt.
Im Supermarkt kénnen Sie zwischen zwei
Sorten wéahlen: Chilipulver oder Cayenne-
Pfeffer.

Chilipulver besteht normalerweise nicht
aus reinem Chili, sondern ist eine Mischung
aus gemahlenem Chili mit anderen Gewtr-
zen wie Kreuzkiimmel, Oregano und Salz.

Chilipulver verleiht dem beliebten Gericht
Chili con Carne seine Schirfe. Gehen Sie
nicht davon aus, dass es sich bei Chilipul-
ver um reinen Chili handelt, wenn es nicht
schwarz auf weif$ auf dem Etikett steht.

Beim Cayenne-Pfeffer dagegen handelt
es sich um reines Chilipulver, der aus dem
langen, roten Cayenne-Chili gemahlen wird.
Auch Cayenne-Pfeffer ist feurig heif3. Dieses
Gewlirz finden Sie normalerweise im Gewtirz-
regal jedes Supermarktes. Beim Schlendern
tiber Mérkte fiir Gewtirzspezialititen werden
Sie mit Sicherheit auch andere Pulver aus rei-
nem Chili in einer Auswahl unterschiedlicher
Schérfegrade finden. Gemahlenes Ancho-Chi-
lipulver ist beispielsweise milder als Cayenne-
Pfeffer und geniefst in der mexikanischen
Kiiche grofse Beliebtheit. Der Scharfegrad
eines Chilipulvers hangt davon ab, wie viele
Samen beim Mahlen verwendet wurden. Die
scharferen Sorten sind eher orangefarben als
rot. Auf asiatischen, indischen und lateina-
merikanischen Markten oder den entspre-
chenden Geschéften werden auch spezielle
Chilipulver in Beutelchen verkauft.

Im Internet ist die Auswahl an getrock-
netem Chili nahezu unbegrenzt. Lesen Sie
den »Leitfaden zum Einkauf heilender Ge-
wiirze« auf Seite 488, um Online-Quellen
zu finden.

Chilis werden auf der ganzen Welt ange-
baut, doch die Hauptanbaugebiete liegen
in Mexiko, Kalifornien, Texas, New Mexico,
Arizona, Thailand, Indien, der Karibik, Afrika
und Asien. (Laut Schitzungen ist Indien der
grofste Chili-Produzent der Welt.) Neben
der Jalapenio sind die beliebtesten Sorten in
Deutschland Cayenne, Pulla (mit lakritzeahn-
lichem Geschmack), Tabasco und Habanero.

Chili in der Kitche

Vom Hin und Her zur Schirfe mal abgesehen,
verleihen Chilis einer Mahlzeit eine wichtige
Geschmacksnote. Er sollte allerdings nie-
mals allein als Gewtirz verwendet werden.
Chili sollte eher den Hintergrund fiir andere



Gewtrze bilden. Es gibt im Grunde keine
Gewtirzmischung, zu der Chili nicht passt.

Sie konnen die Schérfe des Chilis zwar
nicht wegzaubern, aber doch etwas mildern.
Entfernen Sie dazu die Samen und schneiden
Sie die Scheidewinde heraus, da sich in bei-
den besonders viel Scharfe verbirgt. In der
Scheidewand ist sogar noch mehr Schérfe
als in den Samen, und im Stiel ist mehr da-
von vorhanden, daher ist dies der schérfste
Teil einer Chili-Frucht. Um den Geschmack
abzumildern, waschen und trocknen Sie die
Chilis, entfernen Sie den Stiel, und schneiden
Sie die Schote der Lange nach mit einem
kleinen scharfen Schilmesser unter laufen-
dem Wasser auf.

Getrocknete Chilis sollten eingeweicht und
mit warmem Wasser vollig abgedeckt werden.
Nach ca. 20 Minuten oder wenn sie weich
und biegsam sind, konnen Sie sie schneiden
und je nach Rezept weiter verarbeiten. Die
Samen einer getrockneten Chilischote kon-
nen Sie auch entfernen, indem Sie die Schote
zerbrechen und die Samen durch Klopfen auf
die Seite der Schote herausschlagen.

Aber seien Sie vorsichtig! Capsaicin ist
ein dtherisches Ol und kann bei Kontakt zu
unangenehmem Brennen fithren. Tragen Sie
stets Plastik- oder Gummihandschuhe, wenn
Sie Chilis zubereiten und beriihren Sie mit
den Handen nicht Ihre Haut, geschweige
denn Ihre Augen. Eine Habanero ist bei-
spielsweise so scharf, dass sie bei Menschen
mit empfindlicher Haut durchaus zu Blasen-
bildung fiihren kann. Auch die Dampfe sollten
Sie nicht einatmen.

Am besten schaffen Sie sich ein Schneide-
brett und ein Schneidemesser an, die Sie bei-
de nur fir Chilis verwenden. Auch nach dem
Sptilen haftet Capsaicin auf Oberflachen, z. B.
von Besteck oder Unterlagen. Wenn Sie Chili-
samen und -reste in den Miillschlucker im
Becken Ihrer Einbaukiiche geben, lassen Sie
kaltes Wasser nachlaufen. Bei heifSem Wasser
schlagt IThnen sonst eine scharfe Wolke ent-
gegen. (Es hat seinen Grund, dass Capsaicin
auch im Pfefferspray verwendet wird.)

Wenn Sie beim Kochen mit Chilis etwas
unsicher sind, nehmen Sie lieber etwas we-
niger. Sie konnen immer noch mehr Chili
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zugeben, aber es ist schwierig, tiberméf3ige
Schérfe zu neutralisieren (wenn auch nicht
unmoglich). Ist das Gericht etwas zu scharf
geraten, geben Sie etwas Zucker, Milch oder
Sahne hinzu. Laut einem alten Hausmittel
nimmt auch eine ganze Kartoffel, die man
eine halbe Stunde mitkochen lasst, einiges
an Schérfe auf.

Getrocknete Chilis kénnen als Ganzes
Gerichten hinzugefiigt werden, die langsam
kochen, da die Scharfe langsam austritt und
in das Gericht tibergeht. Sie kénnen auch
eine Chilischote in heifSem Wasser einwei-
chen, um sie weicher zu machen, und diese
mit einem scharfen Messer anschneiden,
bevor Sie die Schote in den Topf geben.

» Adobo (S. 438)

» Ajowan-Parathas (S. 32)

e All-American Chili con Carne (S. 180)

» Einfache Grillmarinade (S. 443)

» Berbere (S. 433)

» Schwarzes Mango-Chutney (S. 322)

 Reis mit schwarzem Pfeffer und Mandeln (S. 314)

» Bloody Mary-Suppe mit Jumbo-Krabben-
fleisch (S. 328)

» Kraftige Seemannssuppe mit Lorbeer (S. 216)

» Karibische Currypaste (S. 466)

» Chat Masala (S. 429)

* Meeresfruchte-Gewurz a la Chesapeake
Bay (S. 445)

e Chimichurri-Sauce (S. 274)

» Kakaomarinade (S. 439)

» Kichererbsen mit Pilzen und gerdsteten
Mandeln (S. 38)

« Grune Kurbiskernsauce (S. 192)

» Gegrillte Lammfrikadellen mit Gurke-Minz-
Sauce (S. 253)

» Scharfes Currypulver (S. 462)

Um den Geschmack getrockneter Chilis
zu verstarken, gibt es einen kleinen Trick:
Wie auf Seite 26 beschrieben, sollten Sie
die Chilischote vor dem Einweichen rosten.
Dieselbe Wirkung erzielen Sie, wenn Sie die
Schoten kurz auf den Grill legen.

Wenn Sie einem Gericht beim Kochen
etwas Schérfe geben mochten, schneiden
Sie eine ganze, frische Chilischote ein paar
Mal ein und lassen Sie sie mitkdcheln. Ent-
nehmen und entsorgen Sie die Schote vor
dem Servieren.

Das Experimentieren mit Chilis in der
Kiiche wird nie langweilig. Bei so vielen ver-
schiedenen Sorten sind der Fantasie am
Kochtopf keine Grenzen gesetzt.

» Jamaikanische Jerk-Marinade (S. 437)

» Madras-Currypaste (S. 463)

» Madras-Currypulver (S. 462)

» Zwiebel- und Tomaten-Chutney (S. 86)

» Einlegegewlrz (S. 444)

» Granatapfel-Guacamole (S. 118)

« Kartoffel-Blumenkohl-Curry (S. 209)

» Garnelen mit Mandel-Peperoni-Sauce (S. 230)

» Ras-El-Hanout (S. 432)

» Sambaar Masala (S. 428)

» Thunfisch mit Sesamsamen, eingelegtem
Ingwer und Vanilla Slaw (Salat mit Vanille-
geschmack) (S. 344)

 Sol Kadhi (S. 237)

» Wurzige Gemuse-Nuggets (S. 49)

 Pikante Rosti (S. 236)

 Tabil (S. 433)

» Tamarinden-Sauce (S. 368)

» Thailandische Kokosnuss-Huhnchensuppe
(S.99)

» Rote Thai-Currypaste (S. 464)

» Vindaloo-Currypaste (S. 463)
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Chili- Adcbe-

mit Schweinefleisch ven Grill

10g
120 ml
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Chilipulver

klarer Essig

Knoblauchzehen

Teeloffel getrockneter Oregano,

am besten mexikanischer Oregano
Teeldffel Salz

Teeldffel frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

Teeldffel gemahlene Gewurznelken
Teeldffel gemahlener Zimt

dicke Schweinekoteletts (Lende)
Bund gehacktes Korianderkraut
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Mischen Sie das Chilipulver, den Essig, Knoblauch, Oregano, Salz, Pfeffer, Gewurznelken
und Zimt in einem Mixer, bis eine geschmeidige, feuchte Paste entsteht.

. Legen Sie die Schweinekoteletts in einer Schicht in eine Glas- oder Keramikschussel.
Verteilen Sie darauf die Marinade und stellen Sie die Schussel mindestens acht Stunden
in den Kuhlschrank. Wenden Sie die Koteletts alle paar Stunden.

. Nehmen Sie die Koteletts aus der Marinade und grillen oder braten Sie sie bei mittlerer
Hitze (pro Seite 3 bis 4 Minuten). Bestreuen Sie die Koteletts vor dem Servieren mit
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