STERNANIS

Dass Sternanis bei Husten, Schnupfen, Hei-
serkeit rasche Hilfe bringt, wissen die mei-
sten LEBE-Leser sicher schon. Aber kennen
Sie die vielen weiteren Wirkungen des asia-
tischen Gewiirzes? Wenn nicht, dann lohnt
es sich hier weiter zu lesen. Einmal in der
Hausapotheke fix verankert, ist Sternanis
dann auch schnell zur Hand, wenn der Ischi-
as sich meldet, ein Hexenschuss sich breit
macht, die Verdauung streikt oder Muskel-
verspannungen zu Migrane fuhren.

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger
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Der sternférmige, zu Weihnachten besonders beliebte Sa-
men des immergrinen Sternanisbaumes, ist in Asien von
China bis nach Vietnam, Thailand, Kambodscha, Indien und
Pakistan verbreitet und in der Volksmedizin dort sehr be-
liebt. Aufierdem ist der Sternanis aus der asiatischen, aber
auch aus der persischen Kiiche nicht wegzudenken. Be-
rihmt ist das 5-Gewlirze Pulver aus der chinesischen Stadt
Kanton, das asiatischen Gerichten eine besondere Note ver-
leiht und sie bekommlich macht.

Sternanis ist unglaublich vielseitig. Das ist auf seine vielen
wertvollen Inhaltsstoffe zuriickzufiihren. Ein guter Teil der
Wirkungen basiert auf seinem &therischen Ol, aber auch
Anisol, Gerbsaure, Flavonoide, Saponine, Terpene und die
Shikimisaure - berithmt als Wirkstoff des Anti-Grippe-Mit-




Antiviral und antibakteriell

> Fruchtsalat mit Sternanis

Schamanen im Regenwald Stidamerikas, die von Richard Weixler (SOS-
Regenwald) Sternanis gegen Grippe und Erkéltungen fiir ihre Dorfer be-
kommen, verabreichen Sternanis immer gemischt mit Fruchtsalat. Eine
Idee, die auch bei uns Schule machen konnte..

5 Gewlrze-Pulver (chinesisch)

1 TL Sternanis, 1 TL Szechuan Pfeffer, 1/2 TL Cassia-Zimt, 1 TL Fenchel,
1/2 TL Gewtrznelken — Asia-Gewtlirz aus Kanton (China) mit weiter Ver-
breitung, eventuell kann man noch Chili, Stuholzwurzel, getrockneten
Ingwer hinzugeben. Sparsam verwenden (Prise), fur bessere Bekommlich-
keit von Fleischspeisen, aber auch fiir exotische Note von Gemiisen, Re-
zepte unter www.kuechengoetter.de

Sternanis-Socken

Husten 16st sich iiber Nacht, wenn man eine Kapsel Sternanis frisch 6ffnet
und in die Socken streut bzw. mit ein paar Tropfen Ol auf die FuBsohlen
streicht. Ideal fir Kinder, die keine Kapseln schlucken kénnen.
Inhalieren mit Sternanis

Ein bis zwei Kapseln 6ffnen und Inhalt in eine Schiussel mit dampfendem

(aber nicht zu heiBem) Wasser geben. Kopf dariber halten, mit einem
Handtuch abdecken. 20 Minuten durch Mund einatmen.

Lebenselixier ,Danziger Goldwasser"
Mittelalterliches, alchemistisches Rezept zur Anregung der Vitalkrafte

Je ein Teeloffel Kardamom, Koriander und Sternanis, zusammen mit ei-
ner Hand voll Rosenbliiten, einer Stange Zimt, fiinf Gewtirznelken, eini-
gen Wacholderbeeren, einer Prise Macis (Muskatbliite) sowie einigen Zi-
tronen- und Bitterorangeschalen in 0,7 Liter Schnaps und 170 g braunem
Zucker ansetzen.

Das Gemisch stellt man 40 Tage in die Sonne, taglich schiitteln.
AnschlieBend filtrieren und das Filtrat eventuell destillieren.

Danach etwas Blattgold hinzufiigen, das bei Zusatz von Speisestarke so-
gar schwebt. Anstelle von Blattgold kann man auch etwas kolloidales Gold
zusetzen.

Taglich ein bis zwei kleine Schnapsgléaser voll, zum Essen genossen, bele-
ben die Sinne und starken die korperlichen Krafte.

Kein Sternanis fur
Schwangere



Sternanis verzichten, aufgrund mog-
licher hormoneller Wirkungen und
noch fehlender ausreichender Unter-
suchungen. Kleine Mengen sind wohl
unbedenklich, denkt man doch an die
Verbreitung als Gewtirz, doch so kleine
Mengen vertreiben sicher keine Erkal-
tung. Eine Alternative fiir Schwangere
ist das Baobab Fruchtpulver.

Ist das Baby dann da, darf man Sterna-
nis nehmen. Es fordert den Milchfluss
der Mutter (deshalb vorsichtig dosie-
ren ,wer viel Milch hat) und ist sicher
bei einer Erkdltung besser geeignet
als Medikamente. Auch fiirs Baby
hat der Sternanis wunderbare Wir-
kungen parat. Etwa wenn Bladhungen
und Krampfe plagen. Nicht oder nicht
mehr gestillten Babies gibt man den
entblahenden und entkrampfenden
Sternanistee (eine Prise aufkochen) ins
Flaschchen. Wenn Husten Probleme
bereitet, kommt das Pulver nachts in
die Sockchen und 16st den Schleim.

Nattrlich sind diese Empfehlungen
auch fur groBere Kinder und Erwach-
sene geeignet. Sternanis wirkt Bla-
hungen, aber auch Pilzen im Darm,
sogar Verstopfung entgegen. Bei ver-
krampftem Darm schafft Sternanis Ent-
spannung. Das bekommen auch die
Muskeln etwa des Nackenbereiches zu
spuren. Spannungskopfschmerz und
Migrane konnen schnell vergehen.
Selbst Schmerzen im Bewegungsappa-
rat wie Gelenksschmerzen (Rheuma),
Ischias, Hexenschuss, Nerven- oder
Zahnschmerzen werden durch Sterna-
nis schnell gelindert.

Sogar bei Krebs und Metastasen — vor
allem der Leber und der Lunge - kénnte
Sternanis hilfreich sein, zeigen doch
Studien — man ist hier jedoch erst am
Anfang der Forschungen - an krebs-
kranken Mausen wie das Glutathion,
das wichtigste Antioxidans der Zelle
mit Bedeutung in der Krebsabwehr,
durch Sternanis ansteigt, wahrend Tu-
more schrumpften.

Und ja, eines ist auch noch zu erwdah-
nen, Sternanis lasst intensiver trau-
men, hebt das Lebensgefiihl, starkt die

Lebensgeister und das kann man im
Krankheitsfall immer gut brauchen...

Erfahrungen mit
Sternanis:

Frau (50), Sommergrippe mit Schweil3-
ausbriichen, stark belegte Bronchien,
Schwindel, schon bei ersten Anzeichen
und konsequent alle drei bis vier Stun-
den 3 Kapseln Sternanis, Symptome
verschwanden innerhalb von fiinf Ta-
gen, wahrend andere bei dieser Som-
mergrippe Kehlkopf-, Stirnhohlenent-
zindung und entziindete Bronchien
bekamen (antibakterielle Wirkung von
Sternanis)

Frau (33), sehr anfallig fir Husten, als
Kind Asthmatikerin, nimmt Sternanis
im Winter vorbeugend bzw. bei den
ersten Anzeichen von Verschleimung.
Benotigte nun einen Winter lang kein
Antibiotikum.

Mann (81), chronische Atemwegser-
krankung berufsbedingt, schwere Hu-
stenanfalle immer ab 4 Uhr friih, nach
einem Monat Sternanis keine Anfalle
mehr, bekommt gut Luft.

Frau (22) leidet schon lange unter
Verstopfung. Wahrend einer Erkal-
tung nimmt sie Sternanis und hat fort-
an keine Verstopfung mehr. Die ent-
krampfende Wirkung des Sternanis
wirkt bei ihr Wunder.

Frau (21) typische Symptome des
grippalen Infekts mit Schnupfen, Hu-
sten, leichtem Fieber. Sternanis wird
sofort eingenommen und seine anti-
virale Wirkung kann die Ausbreitung
des Infektes so eindammen, dass der
Infekt innerhalb von drei Tagen ab-
geklungen ist und sein Verlauf nicht
sehr belastend war.

Mann 57, schon bei Ausbruch Einnah-
me von Sternanis, kolloidales Silizium

und Vitamin B-Komplex aus Quinoa,
viel leichterer Verlauf und schnellere
Heilung als im Jahr davor.

Mann (57) mit Zahnfleischentziindung
und Mundgeruch macht Spilungen mit
Sternanis und kaut auch Stiickchen des
Sterns. Dank antibakterieller Wirkung
verbessern sich Zahnfleisch und Atem
rasch.

Frau (46) bemerkt die entblahende und
entwdssernde Wirkung des Sternanis
wahrend der Einnahme aufgrund von
Husten.

Mann (62) mit starken Ischias-
schmerzen, alle 2 Stunden 2 Kapseln
Sternanis bringen den Schmerz inner-

halb von 2 Tagen zum Verschwinden

Frau (48) mit starken Schmerzen und
groBer Bewegungseinschrankung
durch Hexenschuss, nach Sternanis-
Einnahme von 4x2 Kapseln ist sie am 3.
Tag beschwerdefrei.

Eine Frau (42) klagt iiber Krampfe in
den Beinen. Die Gabe von Magnesium
bringt keine Verbesserung. Durch en-
ergetisches Austesten wird Sternanis
ermittelt. Sternanis 16st Krampfe. Nach
einer Woche regelmaBiger Einnahme
von 2x3 Kapseln treten die Krampfe
nicht mehr auf.

Ein Jugendlicher (16) mit spastischer
Lahmung und akutem starken Husten
erhdlt nach energetischer Austestung
Sternanis. Der Husten legt sich schnell,
doch der Jugendliche méchte Sternanis
weiternehmen. Er hat festgestellt, dass
die spastisch erhohte Muskelspannung
stark nachgelassen hat.

Frau (34) klagt haufig iiber Verspan-
nungen und daraus entstehende
Kopfschmerzen. Dank Sternanis kann
sich die Muskulatur entkrampfen.
Vitamin B Komplex aus Quinoa hilft
zusétzlich. )~
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