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Heilpflanze Chinesischer Zimt

Wirksam gegen Kadlte und als Magen-Darm-Tonikum

Chinese cinnamon/Cassia

Effective against Coldness and for Gastro-Intestinal Weakness

Unter Zimt versteht man die getrocknete, vom Kork befrei-
te Rinde von Zweigen oder Asten der Cinnamomum Bau-
marten aus der Familie der Lorbeergewichse (s. Abbildung
1). Chinesischer Zimt (Cinnamomum cassia, C. aromaticum
Bl., rougui P9%E) wichst in Stidchina, Burma, Laos, Viet-
nam und auf Sumatra. Zimtrinde wird in China aber auch
von den Cinnamomumarten C. japonicum und burmannii
gehandelt [1]. Die Gattung Cinnamomum ist in den im-
mergriinen Laubwéldern Chinas gut vertreten. Der stattli-
che Baum der Bergwiélder Siidchinas wurde schon friih in
den kaiserlichen Girten angepflanzt, damit der ,Sohn des
Himmels den betérenden Bliitenduft geniefen konnte®. Im
alten China wurde er vor allem auch als Nutzbaum kul-
tiviert. Holz, Rinde, Samen, Knospen und Blétter dienten
den verschiedensten Zwecken [2]. Die Hauptanbaugebiete
des Zimtkassiebaumes liegen heute in den Provinzen Gu-
angsi, Guangdong und Yunnan. Der Zimtbaum wéchst bis
zu 20 Meter hoch, besitzt immergriine Blétter und kleine
weiBliche Bliiten. Der echte Zimtbaum (Cinnamomum ve-
rum, C. zeylanicum J. Presl, Kaneel) kommt auf Ceylon und
in Indien urspriinglich wild vor, wird dort aber in Kulturen
in kurzer Hohe wie Korbweidenkulturen gehalten [3]. Uber
Alexander den GroBen gelangte chinesischer Zimt als erste
Zimtart nach Europa. Zur Ernte werden zwei- bis sechsjah-
rige Schosslinge abgeschlagen und durch einen Langs- und
Rundschnitt entrindet. Die etwa 1 Meter langen Rindenstii-
cke ldsst man tiber Nacht in Matten eingeschlagen fermen-

tieren. Beim chinesischen Zimt wird die Rinde meistens als
solche verwendet. Beim Ceylonzimtbaum werden die duBe-
ren Rindenschichten bis auf die innerste, die den starksten
Gewlirzgehalt aufweist, abgeschabt. Kaneel rollt sich dabei
von zwei Seiten, die dickere Rinde der Zimtkassie nur von
einer Seite ein (s. Abbildung 2). Acht bis zehn Kaneelstiicke
werden zu Quills ineinander gesteckt und getrocknet, bis
die Rinde der Zimtstangen ihre charakteristische rotbraune
Farbe erhilt. Je diinner die Rinde geschélt wird, umso fei-
ner entwickelt sich das Aroma, das als Zimtrolle sehr lange
erhalten bleibt. Fiir den Endverbrauch werden diese dann
zu dem typisch braunen Zimtpulver gemahlen. Zimt hat ei-
nen charakteristischen aromatischen Eigengeruch. Ceylon-
zimt schmeckt stiBlicher als der chinesische Kassiazimt, der
einen etwas schirferen, wiirzigeren Geschmack besitzt.

Traditionelle Anwendungsgebiete von Zimt

Zimtkassie wird bereits in dem friihesten erhaltenen Rezep-
turbuch (Wushier bingfang, ,Zweiundfiinzig Rezepturen®)
sowie in der Oberen Abteilung von ,Shennongs Klassiker
der Drogenkunde“ (Shennong bencaojing, in der Spéiten
Han-Zeit verfasst) erwdhnt. Das Wushier bingfang wurde
im Mawangdui Grab Nr. 3 (168 v. Chr. angelegt) gefunden
und geht auf das 3. Jh. v. Chr. zurtick. Im Daoismus galt
die Zimtkassie als , Verkdrperung des reinen Yang". Damit

Abb. 1: Abgeschdlte Rinde des chinesischen Zimtbaumes dient als Rohstoff
flir Kassiazimt.

Abb. 2: Getrocknete Rinde von Cinnamomum cassia rollt sich einseitig ein.
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Abb. 3: 3D-Strukturformel von Zimtaldehyd

Abb. y: Zimtsdure ist Bestandteil von Zimtol

Abb. s5: Strukturformel Cumarin

und wirkt als phenolischer Aromastoff.

war es ein wichtiges Mittel zur Erlangung des ,Langen Le-
bens“ oder der ,Unsterblichkeit” [1]. Zimtkassie wird seit
alters her in China sowohl als Arzneimittel als auch als Ge-
wiirz verwendet. Chinesischer Zimt wird bereits im Alten
Testament der Bibel mehrfach im Zusammenhang mit der
Verwendung kostbarer Duftstoffe und heiliger Ole erwihnt.
Im alten Agypten wurde Zimtrinde als Gewiirz und zur
Mumifizierung der Toten verwendet. Im antiken Griechen-
land war Zimt Bestandteil heiliger Rduchermischungen in
Tempeln. Es wurde aber auch als Aphrodisiakum sowie fiir
Zubereitungen in der Wundbehandlung eingesetzt. Hippo-
krates empfahl die regelmiBige Verwendung von Zimt als
Magentonikum. Hildegard von Bingen rithmt die Heilpflan-
ze wie folgt: ,Der Baum, von dem die Zimtrinde stammt,
ist hochkalorisch und hat starke Krifte. Seine Kaloritit ist
so stark, dass Zimt das Feuchte in ihm nicht aufkommen
lasst. Wer ihn oft isst, dem mindert Zimt die Fehlsidfte und
fhrt Heilsédfte herbei®. In der westlichen Volksmedizin gilt
Zimt als Tonikum bei Erschopfung, Schwéichezustinden,
Depressionen, Wintermiidigkeit, Durchblutungsmangel,
Impotenz, nervésen Storungen und Frauenleiden. Zimt
wirkt als wirmendes und stirkendes Hausmittel bei Erkél-
tungskrankheiten der Atemwege, bei Stérungen des Ma-
gen-Darm-Traktes wie Durchfall, Bldhungen, Koliken und
Brechreiz. Im Handbuch der Arzneimittellehre fiir Arzte
und Wundéirzte von 1805 schrieb Ernst Horn: ,Das ein-
fache Zimmtwasser hat im ganzen die selben reizenden,
starkenden Heilkrifte, aber in noch hoherem Grade als das
Kamillenwasser. Man braucht es daher in eben den Fil-
len und mit denselben Zusétzen, als jenes Kamillenwasser,
nemlich als Magenmittel, gegen heftiges Erbrechen und
bei krampfartigen Zuféllen. Vorziiglich leistet es bei Wind-
und anderen Koliken und bei entkrifteten Kreissenden zur
Beforderung der Wehen und zur Verwandlung der soge-
nannten falschen Wehen in wahre Wehen oft augenblick-
liche Hiilfe! [4]

Pharmakologische Anwendung als Aromastoff
und Magen-Darm-Tonikum

Das Aroma des Zimtbaumes geht auf das in ihm enthaltene
Zimtél zuriick. Das itherische Ol der Zimtrinde (max. 4 %)
wird von Zimtaldehyd (75-90 %) dominiert (s. Abbildung
3). Eugenol kommt mit 5-10 % nur im Ceylonzimt vor.
Im chinesischen Zimt ist es nicht enthalten. Kassiazimt

enthilt etwa 0,2 % Cumarin. Daneben kommen Zimtsdure
(s. Abbildung 4), Benzoesiure, Salicylsdure, Limonen und
etwa 11 % Gerbstoffe vor [5]. Durch die Analytik lassen
sich somit die Herkunftsunterschiede nachweisen. Der
Cumaringehalt von zimthaltigen Produkten und Lebens-
mitteln wurde unldngst zum Gegenstand von Diskussio-
nen lber eine mogliche Gesundheitsgefihrdung. Cumarin
(s. Abbildung 5) steht in Verdacht, bei ibermaBiger Auf-
nahme eine die Leber schidigende Wirkung zu haben. Das
Bundesinstitut fiir Risikobewertung BfR und die euro-
péische Lebensmittelbehdrde EFSA haben die tolerierbare
tiagliche Aufnahme (TDI-Wert) auf 0,1 mg Cumarin je
Kilogramm Korpergewicht festgelegt. Chinesischer Zimt
enthélt mit 11 % deutlich mehr Schleim als ceylonesischer
Zimt mit 3 %. Der Gerbstoffgehalt schwankt je nach Dicke
der Rinde und nimmt in den AuBenschichten des Zimt-
baumes zu. Neben der lipophilen Fraktion enthilt der Zimt
auch wirksame Inhaltsstoffe im wissrigen Anteil. Der Po-
lyphenolgruppe mit Catechinen und Chalcone-Polymeren
werden Blutzucker senkende Effekte zugeschrieben. Diese
Substanzen greifen am Insulinrezeptor der Kérperzellen an
und heben die Resistenz gegen Insulin auf. Die bisherigen
Studienergebnisse ergeben jedoch noch keine eindeutigen
Beweise fiir eine allgemeingiiltige Empfehlung zur geziel-
ten Aufnahme von Zimt oder Zimtextrakten fiir Typ-2-
Diabetiker. Uberraschenderweise konnte durch die Gabe
von 1 g Zimtpulver auch eine Senkung der Triglyzerid- und
LDL-Cholesterinkonzentrationen im Blut gemessen werden.
Das dtherische Ol (Zimttropfen) besitzt antibakterielle,
fungistatische und motilitatsfordernde Eigenschaften. Die-
se Wirkungen beruhen wahrscheinlich auf dem Gehalt an
Zimtaldehyd [6]. In der Monographie BGA/BfArM (Kom-
mission E) werden fiir chinesischen Zimt (Cinnamomi cas-
siae cortex; s. Abbildung 6) folgende Anwendungsgebiete
genannt: Appetitlosigkeit, dyspeptische Beschwerden wie
leichte krampfartige Beschwerden im Magen-Darm-Be-
reich, Vollegefiihl und Bldhungen. Als Kontraindikationen
sind Uberempfindlichkeiten gegen Zimt und Schwanger-
schaft aufgefiihrt. Als Tagesdosis gelten 2-4 g Droge oder
0,05-0,2 g itherisches Ol. Die zerkleinerte Droge kann fiir
Teeaufgiisse verwendet werden. Das itherische Ol sowie
andere galenische Zubereitungen werden eingenommen.
In der chinesischen Phytotherapie betrigt die Tagesdosis
1-3 g, Standard 1 g. Das Arzneimittel wird am Schluss
zugegeben und zehn Minuten ziehen gelassen. Die Anwen-
dung in der Schwangerschaft ist verboten.
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Abb. 6: Pharmazeutische Droge — Cinnamomi cassia cortex

Didtetische Wirksamkeit besonders
bei Kadlteerkrankungen

In der Erndhrung und Diitetik der chinesischen Medizin
werden der chinesischen Zimtrinde/dem Kassiazimt fol-
gende Qualitdten und Wirkungen zugeschrieben [1, 7-13]

e Temperaturverhalten: heif3

Geschmack: siiB, scharf

Funktionskreisbezug: Magen/Milz, Niere, Leber, Lunge

Wirkungen: die ,Mitte" erwdrmend, Kilte zerstreuend,
Yang stiitzend und wiarmend, Qi ndhrend, Schmerz be-
seitigend, Blut bewegend, wiarmt Meridiane und macht
sie durchgingig

Fiir den therapeutischen Einsatz gelten als Indikationsge-
biete Appetitmangel, Kilteschmerzen im Abdomen, Durch-
fall, Ubelkeit, Erbrechen, Frieren und Kélteabneigung, kal-
te Extremitdten, Schmerzen im Riicken und den Knien,
Harntraufeln, Impotenz, Erkdltungskrankheiten, postparta-
le Schmerzen, Amenorrhoe, Dysmenorrhoe [1, 7, 9-11, 13].
Als Kontraindikationen gelten Hitze-Stérungen aufgrund
eines Yin-Mangels. Eine Anwendung in der Schwanger-
schaft wird nicht empfohlen [1, 7].

Verwendung als Kiichengewiirz fiir
Fleischgerichte und SiiBspeisen

In der chinesischen Kiiche wird Zimt fiir das bekannte
Flnf-Gewtirze-Pulver (wu xiang fen) verwendet (s. Ab-
bildung 7). Neben dem chinesischen Zimt gehoren Stern-
anis und Sichuan-Pfeffer zu den drei Basiszutaten. Er-
ganzt um Fenchelsamen, Kardamom, Nelken, Koriander,
Piment oder SiiBholzwurzel passt diese aromatische Ge-
wiirzmischung vor allem gut fiir Fleischsaucen, aber auch
zu Fisch und Gefliigelgerichten. Chinesischer Zimt wird
vielfach alleine oder in Kombination mit anderen Gewtir-
zen fiir spezielle chinesische Kochtechniken verwendet,
bei denen Fleisch oder Gemiise in einer groBen Menge
aromatischer Flussigkeit gegart wird. Beim Rotschmo-
ren (hongshao) werden Speisen durch Kochen in einer
Mischung aus Sojasauce und Gewiirzen langsam weich
geschmort. Die Garfliissigkeit aus Sojasauce, Zucker,
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Zimtwaffeln mit warmen Kirschen

Rezept fiir 4 Portionen

Fiir den Waffelteig:

100 g Weizenmehl Typ 1050 . . . .. ....... (F, E, M)
150 mlsiiRe Sahne. . ................. (E, W)
2FEigelb. . ... . (M)
2 Vanilleschote . . .. ..o v it (E)
1TLZimtpulver. . . ..o oot (H, M, E, W)
Kakaopulver . .......... .. (F)
abgeriebene Schale von ' Zitrone . . . . ...... (H)
30 g Butter, fliissig, handwarm . ............ (E)
SEIWEIR . oot e (M)
Meersalz...........ccvuiienn... (F, E, M, W)
30 g brauner Rohrzucker. .. ............... (E)
Butter fiir das Waffeleisen. ... ............. (E)
Fiir die Kirschfiillung:

300 g Sauerkirschen . .. ................. (H)
300mlRotwein. ......covii i (F)
2 Vanilleschote . . ... ..o oo (E)
hZimtstange . .......... ... ..., (H, E, M, W)
Saft einerOrange . . ................ (H, E, W)
10 g Speisestarke . .. ... ... (E)
50gHONIg .. oot (E, M)
Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel sieben. Zunachst die Sahne und
das Eigelb, danach Zimt, Vanille, Zitronenschale und
fliissige Butter unterriihren. EiweiR mit einer Prise
Salz und 1 EL Zucker aufschlagen. Restlichen Zucker
nach und nach zufiigen und EiweiB cremig schlagen.
Den Eischnee langsam und vorsichtig unter den Teig
heben. Vorgeheiztes Waffeleisen mit Butter einfetten.
Den Teig portionsweise zu Waffeln ausbacken. Die
entsteinten Kirschen waschen und abtropfen lassen.
Den Rotwein mit der aufgeschnittenen Vanilleschote
und der Zimtstange aufkochen und 10 Minuten zie-
hen lassen. Die Speisestdarke im Orangensaft aufldsen
und den Rotweinfonds damit binden. Mit Honig nach
Geschmack siiBen und die Kirschen hinzufiigen. Alles
zusammen warm mit etwas Puderzucker servieren.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin:
Zimtwaffeln mit warmen Kirschen harmonisieren
und ndhren die , Mitte", dynamisieren das Blut, be-
wegen das Qi, vertreiben Wind und Kdlte.

Wirkung aus Sicht der Erndhrungsmedizin:
Zimtwaffeln mit warmen Kirschen eignen sich als
Dessert oder aromatische SiiBspeise besonders in der
kalten Jahreszeit. Sie enthalten verschiedene B-
Vitamine und Mineralstoffe, dtherische Ole, Geruchs-
und Aromastoffe, die den Appetit anregen.
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Gegrilltes Lammfilet mit Zimt-Couscous

Rezept fiir 4 Portionen

Zutaten: . .......... ... ..., Wandlungsphase:
250 COUSCOUS. + v v v v e v e e e iiee e (F, E, W)
300 MIWASSer . v v vttt e i (W)
1 mittelgroRe Zwiebel, gewdirfelt . ....... (H, F, M)
4 EL Olivendl, kalt gepresst . . .............. (H)
3ELBalSamico. . .. oo it (H, E)
100 gFetakdse . ...........ciuiinn.. (E, M)
50 g Pinienkerne, trocken gerostet. . ... ... (H, M)
1TLZimtpulver. ... .o ov v ii e (H, M, E,W)
1 EL frisch gehackte Minze . .. ............. (M)
Meersalz.........ouvinuenon.. (F, E, M, W)
Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen......... (E, M)
2 Fleischtomaten, in dicke Scheiben geschnitten (H, E)
2 EL Olivenadl, kalt gepresst . ............... (H)
TELZUCKET . « o v ot e e e e e e e e e e e (E)
8lammfilets. ... ...... ..., (F, E, W)
3 EL Olivendl, kalt gepresst . ............... (H)
1 mittlere Knoblauchzehe, gepresst. . . . ... (H, E, M)
1TLZimtpulver. . ... oo i i (H, M, E, W)
Zubereitung:

Den Couscous mit kochendem Salzwasser iibergieRen
und 5 Minuten quellen lassen. Zwiebel in heilem
Olivendl andiinsten, mit dem Essig abldschen, etwas
einkochen lassen, zum gequollenen Couscous hin-
zugeben und untermischen. Den Fetakdse mit den
Pinienkernen, 1 TL Zimt und der gehackten Minze
unter den Couscous heben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Tomatenscheiben mit 0l betrdufeln
sowie Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Lammfilets
mit Ol und Knoblauch einreiben, mit Salz, Pfeffer
und Zimt wiirzen. Lammfleisch und Tomatenschei-
ben auf den heiRen Grill oder in die Grillpfanne
legen und von beiden Seiten 3—4 Minuten braten.
Die gegrillten Tomatenscheiben mit dem Couscous
fiillen. Die Lammfilets in Stiicke schneiden und dar-
tiber anrichten.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Medizin:
Gegrillte Lammfilets mit Zimt-Couscous starken und
wdrmen das Milz- und Nieren-Yang, dynamisieren
das Blut und vertreiben Kalte.

Wirkung aus Sicht der Erndahrungsmedizin:
Gegrillte Lammfilets mit Zimt-Couscous enthalten
viel Eisen, Kalzium, Kalium, Vitamin C und sekun-
ddre Pflanzenstoffe. Das Gericht hat einen siifRlich
pikanten, aromatischen Geschmack und ist gut be-
kommlich.
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Abb. 7: Zimt ist
Bestandteil des
Fiinf-Gewlirze-
Pulvers wu
xiang fen.

Reiswein wird individuell mit Ingwer, Knoblauch, Stern-
anis, Pfeffer, SiiBholz oder Zimt gewiirzt. In dieser Sauce
werden Huhn, Rindfleisch und auch Schweinebauch bis
zu mehreren Stunden weich gekocht. Das Gargut be-
kommt dadurch eine tief dunkelrote bis rotbraune Farbe.
Auch beim Kochen mit der Meistersauce dient gewiirzte
Fleischbriihe als Kochfliissigkeit fiir Fleisch und Gemii-
se. Die vielen individuellen Rezepturen enthalten neben
Reiswein, Zucker und frischem Ingwer auch Sternanis,
Pfeffer, Fenchel, SiiBholz und Kassiazimt [14].

Im Westen wird Zimt hauptsédchlich in Siispeisen und
Backwaren verwendet, dagegen eher selten in Fleischge-
richten. Typische Gerichte, in denen Zimt verwendet wird,
sind Bratédpfel, Glithwein, Punsch, Milchreis, Kompot-
te, Puddings, Marmeladen, Kuchen, Schokolade, Gebick,
Obstsalate und Eis. Gerne wird Zimt auch fiir die Aromati-
sierung von HeiBgetranken (Krduter- und Gewiirztees) und
Alkoholika (Lik6re) verwendet. Zimt ldsst sich aufgrund
seines Aromas auch sehr gut mit Ingwer, Kardamom,
Kreuzkiimmel, Kurkuma, Koriander, Lorbeer, Muskat, Chili,
Piment und Vanille kombinieren. Zimt ist Bestandteil vie-
ler Gewiirzmischungen wie Currypulver.
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