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Zimt ist eines der &ltesten Gewirze der
Welt. 1502 brachte der Portugiese Vasco
da Gama nach seiner Landung auf der In-
sel Ceylon, dem heutigen Sri Lanka, dieses
Gewlirz nach Europa.

Heute gilt Zimt weltweit als der Liebling
unter den Gewdrzen. Bei uns erlebt er ins-
besondere zur Weihnachtszeit seine Hoch-
phase —in Lebkuchen, Bratdpfeln und ande-
ren Leckereien.

Zimt ist eigentlich nichts anderes als ge-
mahlene Rinde. Zur Gewinnung nimmt man
die Aste des tropischen Zimtbaumes, ent-
fernt deren Rinde und lasst diese trocknen.
Auf diese Weise erhalt man die bekannten
Zimtstangen. Werden diese gemahlen ent-
steht das Zimtpulver.

Zimt gehort zur Familie der Lorbeer-
gewdchse. Der immergrine Ceylon-Zimt-
baum erreicht eine Wuchshéhe von 6 bis 10
Metern. Er hat ovale, ledrige Blatter, unauf-
fallige weiklich-griine Bliten und eiférmige,
beerenartige Frichte. Die wirksamen In-
haltsstoffe stecken in der Zimtrinde, die bis
zu vier Prozent atherisches Ol enthalt.

Zimt lasst vielen Menschen das Wasser
im Munde zusammen laufen. Allein dieser
Effekt ist appetitanregend und verdauungs-
fordernd. Denn die vermehrte Speichelbil-
dung fuhrt zu einem aktivierenden Reflex im

2

vegetativen Nervensystem, der die Verdau-
ung ankurbelt. Zimtaldehyd fordert zusétz-
lich die Beweglichkeit des Magen-Darm-Ka-
nals. Die so beschleunigte Darmpassage
lindert Verdauungsbeschwerden wie VOl-
legefuihl oder Bléhungen. Die warmende
Wirkung regt auch die Fettverbrennung an,
erhéht den Stoffwechsel und kann zur Ge-
wichtsreduktion beitragen.

Dem aus dem Zimt gewonnenen Ol wird
zudem eine hemmende Wirkung auf das
Wachstum von Bakterien und Pilzen zuge-
schrieben. Durch die hohen Mengen an
Antioxidantien wirkt er aukerdem entzin-
dungshemmend und effektiv gegen Diabe-
tes.

Man unterscheidet zwischen zwei Zimt-
arten, beziehungsweise Zimtbaumen:

Dem echten Zimtbaum, auch Cey-
lon-Zimtbaum genannt, und dem Cas-
sia-Zimt, der einen schérferen Geschmack
hat und betréachtliche Mengen an Cumarin
aufweist, welches Leberschaden hervorru-
fen kann. Auf Lebensmittelverpackungen ist
jedoch oft nicht angegeben, wo genau der
Zimt herkommt. Steht nichts zur Herkunft
auf der Packung, befindet sich meist Cas-
sia-Zimt darin. Wer den gesinderen Cey-
lon-Zimt verwendet, schreibt dies dagegen
meist auch aufs Etikett. <€

Steckbrief

Inhaltsstofe:

Athevische Ole wie Zimtaldehyd,
Eugenol und Linalool, Gevbstotle,
Schleimstofe

Wivkung:

Eutspomnend ank Aie Dovm-
muskulatuy, kreislanfanregend,
entzindungshemmend, kreislaund-
und blutdvuckregulievend, amti-
oxidatiy, Auvchblutumgstordevnd,
entzandungshemmena

Auwendungsverbote:

Schwamgeve uma Stillende
sollten vovsichtshalber auf Zimt-
produkte oder Zimt n groRen
Mengen verzichten. Eine hohe
Zimtzufuhy kamn vovzeitige Wehew
und Fehlgeburten auslssen.
Bel einer Allevgie gegen Zimt,
Tolubalsam odev Pevubalsawm sollte
Zimt weder als Heil- woch als Wiivz-
pflamze vevwendet wevden.



