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Namen 
Bittergurke, Bitter Gourd, Bitter Melon, Balsambirne, Karela 

 
Beschreibung 

Familie der Kürbisgewächse (Cucurbitaceae). Die Bittergurke stammt wahrscheinlich aus Ostasien. Der 
Anbau als Nahrungs- und Heilmittel wird in der ayurvedischen Literatur 2000 v.u.Z. und in chinesischen 
Texten im 14. Jahrhundert erwähnt.1 Ihr heutiger Anbau erstreckt sich von Ostasien, Ozeanien über das 

tropische und subtropische Afrika bis Mittel- und Südamerika.2 Bittergurke ist eine Schlingpflanze mit 
grünen, leicht stacheligen Früchten, die sich reif orange färben.  

 

 
 

Analytik 
Die Früchte enthalten Proteine (α- und β-Momorcharin), Aminosäuren (Polypeptid K, Methionin, Lysin, 

Tryptophan), Fettsäuren (α-Eleostarinsäure α-ESA, Linolensäure), Saponine (Goyasaponine), 
Triterpen-Glykoside (Charantoside, Karaviloside, Kugacine) Quinin, Carotenoide, Lycopen, 

Ascorbinsäure, Vitamine A, B, C, ätherisches Öl (α-Pinen, β-Pinen, Cedrol, Apiol).1–7 
 

Wirkungen1,2,4,6,8–19 
Stark antioxidative Wirkung des leicht erhitzten, unreifen, kernlosen Bittergurkenmarks mit Reduktion 

der Lipid-Peroxidation, Senkung der Cytokine (TNF-α, IL-1β, IL-6), Erhöhung des reduzierten 
Glutathions, der Superoxid-Dismutase und Catalase. Fettstoffwechsel-regulierende Wirkung durch 

Abnahme der Triglyceride und LDL und Zunahme von HDL. Neuroprotektive Wirkung mit Abnahme von 
Plasma-Cortison, Regulierung des Dopamin-Stoffwechsels und Abnahme von neuroinflammatorischen 
Markern. Antientzündliche und immunregulatorische Wirkung mit Senkung von CRP, Verbesserung der 

mitochondrialen Aktivität, regulierend wirkend auf PPAR-γ und PPAR-α. Tumorhemmend, deutlich 
antidiabetisch wirkend. Verbessert das Mikrobiom, erhöht die Kurzketten-Fettsäuren im 
Magendarmtrakt. Antiviral wirkend auf EBV, Herpes Simplex, Herpes Zoster und HIV. 

 
Gesamtinformation 

Jahrtausende-altes Nahrungs- und Heilmittel in richtiger Anwendung: frisches oder getrocknetes, 
kernloses Mark, erhitzt als Gemüse oder Tee. 

 
Erfahrung 

Verlässlicher Tee für Schwangere ab der 21. Woche zur Vermeidung des Gestationsdiabetes. 
 

Vorsicht 
Keine rohen Samen der unreifen Frucht einnehmen.20–27 
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