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Dass man mit dem Sternanis einen Schnupfen oft noch stoppen und
sogar eine Grippe verhindern kann, ist fiir viele schon eine Selbstver-
stindlichkeit. Das beliebte Gewiirz und Heilmittel der thailindischen
und chinesischen Medizin beeinflusst dariiber hinaus aber noch
mehr im Korper. Vor allem profitieren Lunge, Darm, Muskulatur und

Von-Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

D ie Wirksamkeit des Sternanis ge-
gen Viren ist schon lange bekannt.
Das Schweinegrippe Medikament Tamiflu
wurde urspriinglich aus Sternanis herge-
stellt. Seine Shikimisdure verhindert, dass
das Virus sich von der Wirtszelle 16sen und
weiterverbreiten kann. Deshalb kann man
damit so manche Verkiihlung oder gar
Grippe noch im Keim ersticken. Selbstver-
sténdlich haben diejenigen, die das wissen,
den Sternanis auch - vorbeugend und be-
gleitend - bei COVID-19 angewandt. Oft
zusatzlich zu den Natursubstanzen, die hier
tiberragend helfen wie Baikal Helmkraut mit
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Nerven davon.

Andrographis, Cistus und Tulsi Tee bzw. der
lungenstarkende Cordyceps Vitalpilz und
der blutverdiinnende Auricularia Vitalpilz.

HemwmT PrizwacHsTUM

Die antimykotische Wirkung des Sternanis ist
viel weniger bekannt als die antivirale - zu Un-
recht, denn auch dort ist das Gewtirz unglaub-
lich gut einsetzbar. Der Sternanis kann bei
Candida albicans-Wucherung im Darm, auf der
Haut oder auf den Négeln zusitzlich hilfreich
sein. Wohl aufgrund seiner hohen Anteile an
jtherischen Olen, wobei es auf die Qualitit an-

kommt, ob man hartndckige Pilze nun wirklich
damit vertreiben kann oder nicht. Kapseln mit
viel dtherischem Ol im vermahlenen Gewiirz
riechen intensiv und sind dunkelbraun. Bei ho-
heren Malgraden ist der Kapselinhalt hingegen
helloraun und das &therische Ol, das auch fiir
die schleimlosenden Eigenschaften verantwort-
lich ist, ist oft schon weitgehend entwichen.

ANTIBAKTERIELLE WIRKUNG
ENTDECKT!

Vor lauter Konzentration auf die antivirale
Wirkung vergessen viele, dass die antibak-
terielle Wirkung des Sternanis mindestens
ebenso beachtenswert ist. Wir haben das
auch immer nebenbei erwdhnt, aber die
Wirksamkeit gegen Bakterien wird jetzt in
immer mehr Studien nachgewiesen. Man
kann den Sternanis daher nicht nur bei vi-
ralen Atemwegsinfekten einsetzen, sondern
sich damit auch gleich vor den gefiirchte-
ten bakteriellen Sekundédrinfektionen wie
Bronchitis oder Lungenentziindung, Hals-,
Nebenhdhlen- und  Ohrentziindungen
schiitzen. Bei Blasenentziindung kann er
ebenfalls helfen. Vor allem dann, wenn die
Beschwerden von E. coli Bakterien ausgelost
werden, gegen die der Sternanis nachweis-
lich wirksam ist. SchlieBlich hat er in einer
Studie sogar Wirksamkeit gegen 67 antibio-
tikaresistente Bakterienstimme gezeigt.

STERNANIS ENTKRAMPFT

Manche Erfahrungen mit Natursubstanzen
bleiben einem ewig in Erinnerung. Vor vielen
Jahren wollte ein spastisch geldhmter Bub
nach einer Erkéltung ,seinen Sternanis" un-
bedingt weiternehmen. Er bestand regelrecht
darauf. Wir wurden gefragt, ob das empfeh-
lenswert ware und recherchierten daraufhin.
Tatsdchlich z&hlt zu den traditionellen Wir-
kungen die Entspannung bzw. Entkrampfung.
Das erklart, warum die spastischen Krdmpfe
mit dem Sternanis nachlieBen und er sich so
viel besser flihlte damit. Diese Beobachtung
machen auch Menschen mit Verspannungen
und daraus resultierenden Kopf-, Nacken-
und Riickenschmerzen sowie mit Geddcht-
nisproblemen durch muskuldr bedingte Min-
derdurchblutung des Gehirns.

BEI VERSTOPFUNG UND
DREIMONATSKOLIK

Sternanis entkrampft darlber hinaus den
Darm und eine Verstopfung kann sich allein



schon dadurch I6sen. Er kann sogar Babys mit
Dreimonatskoliken und deren Eltern helfen
- etwa wenn die Mutter den Sternanis ein-
nimmt, der noch dazu milchférdernd wirkt.
Oft reicht es auch schon, wenn man Babys
Sternanis nachts in die Stckchen streut
und das &therische Ol tiber die FuBreflex-
zonen wirkt. Auf diese Weise werden auch
Husten, ja sogar Bronchitis und Asthma ge-
lindert, weil zusétzlich zur entkrampfenden
auch noch eine beachtliche schleimlésende
Wirkung hinzukommt. Eine Uberreizte, an-
gespannte Blase (Reizblase) ist ein weiterer
Einsatzbereich flir den Sternanis.

FORDERT DIE VERDAUUNG

Der Sternanis verbessert die Verdauung, in-
dem er die Speichel- und Magensaftsekre-
tion fordert. Sogar fettige Speisen werden
bekdmmlicher, wenn man Sternanis dazu
einnimmt. Das alles hat positiven Einfluss
auf Bldhungen, wobei gleich vieles gemein-
sam eine Rolle spielt wie Entspannung der
Darmmuskulatur, verbesserte Durchblutung
der Darmschleimhaut und sein antibakteri-
eller Effekt auf pathogene Keime im Darm,
wodurch sich die Gasbildung reduziert.

SEELEN- UND NERVENBALSAM

Sternanis ist - wie viele Natursubstanzen -
ein wirksames Adaptogen und hilft uns, mit
Stress besser umgehen zu kdnnen, vieles im
Korper zu regulieren und die Nerven zu ent-
spannen. Er schafft sogar ein inneres Wohl-
gefiihl und verbreitet eine trostliche Wirkung,
wie wir das auch beim Rosmarin beobachten,
der aufgrund dhnlicher &therischer Ole etwa
bei Liebeskummer und anderen Verlusten Er-
leichterung verschafft. Sternanisist durch das
Zusammenspiel von muskel-, und nervenent-
spannender sowie entziindungshemmender
Wirkung sogar bei Rheuma (Polyneuropathie),
Hexenschuss, Ischias, Trigeminusneuralgie,
Grtelrose und Zahnschmerzen gut einsetz-
bar. Legt man sich etwa eine Kapsel Sternanis
tiber Nacht in die Wange an die Stelle, wo ein
Zahnnerv schmerzt, lasst der Schmerz schnell
nach. Baikal Helmkraut mit Andrographis
zusitzlich wirkt so stark antibakteriell, dass
schon einige Male eine Wurzelbehandlung
des Zahnes entfallen und der Zahn am Leben
bleiben konnte. Bei Nervenschmerzen sind
zusatzlich der Hericium Vitalpilz und der Vi-
tamin B-Komplex aus Quinoa bewahrt, so-
gar Trigeminusneuralgie wurde damit bereits
ausgeheilt.

GUNSTIG BEI KREBS

Da der Sternanis das wichtigste Antio-
xidans der Zelle, das Glutathion, anhebt,
das bei der Krebsabwehr eine zentrale Rolle
spielt, verwundert es nicht, wenn positive
Erlebnisse in Bezug auf Krebs berichtet
werden. Wenn denn nur mehr damit ge-
forscht werden wiirde! Erste Anhaltspunkte
gibt es derzeit nur bei Leberkrebs und Lun-
genkrebs. Ungeklart ist, ob sein dtherisches
0l pflanzenhormonelle Wirkung haben
konnte, daher sollte man bei Prostata- und
Brustkrebs eventuell auf groBere Mengen
Sternanis verzichten.

BLUTZUCKER SENKEND

Es funktioniert zwar nicht bei jedem, doch
einige Diabetiker, die Sternanis wahrend
einer Grippe eingenommen haben, berich-
teten begeistert von seiner blutzuckersen-
kenden Wirkung. Da sie ebenfalls auf das
Anethol im Sternanis zurlickgefiihrt wird,
macht man diese Erfahrung aber nur, wenn
man Sternanis Kapseln einnimmt, die einen
hohen Anteil &therischen Ols enthalten
und nicht aufgrund hoher Vermahlung
und langer Lagerung bereits ,ausgeraucht”
sind.

FORDERT DIE HERZ- UND
(GEFASSGESUNDHEIT

Der Sternanis hat an sich schon positive
Wirkung auf die GefdBe, da er reich an
Rutin und Antioxidantien ist, die Herz und
GefdBe einschlieBlich Venen und Kapillaren
unterstiitzen. Dadurch kénnen Bluthoch-
druck und Entziindungsparameter sinken
sowie die FlieBfahigkeit des Blutes verbes-
sert werden. Bei einer COVID-19-Infektion
hat die Shikimisdure im Sternanis nun
aber offenbar nicht nur Bedeutung als
antiviraler und lungenfordernder, sondern
zusétzlich auch als anti-thrombotischer
Wirkstoff. Vor allem soll der Kérper damit
gegen GefdBentziindungen und Thrombo-
sen, die in Zusammenhang mit dem Spike-
Protein auftreten, besser geriistet sein.
COVID-19 greift GefdBe an und entziindet
ihre Innenwand (Endothel). Das Endothel
jlngerer Patienten kommt mit dem Angriff
der Viren meistens gut zurecht. Wer aber
an eingeschrankter Funktion des Endothels
leidet, etwa bei Bluthochdruck, Diabetes,
Herzinsuffizienz oder koronaren Herz-,
Kreislauferkrankungen, hat ein erhéhtes

> Einige wertbestimmende
Inhaltsstoffe des Sternanis

Cineol (Bestandteil des

atherischen Ols) und Saponine

L6st zdhen Schleim, verflissigt das Nasensekret
und ist auch im Eukalyptusol enthalten. Zusam-
men mit den Saponinen im Sternanis wirkt Cineol
entspannend und lindert Hustenreiz.

Anethol (Bestandteil des

atherischen Ols)

Kommt auch im Anis und Fenchel vor und sorgt fiir
den typischen Geruch. Hat zahlreiche medizinisch
wirksame Eigenschaften: Antibakteriell, auswurf-
fordernd, entkrampfend, schleimlésend, blutzucker-
senkend und zum Teil antiviral (u.a. gegen einige
Herpes-Viren).

Linalool (Bestandsteil des

atherischen Ols)

Ist auch in Krdutern wie Lavendel, Cannabis, Ba-
silikum, Bohnenkraut, Koriander, Oregano und
Thymian enthalten, wirkt beruhigend, antimikro-
biell und entziindungshemmend. Unterstiitzt die
Verdauung.

Shikimisiure
Verhindert, dass sich Viren von der Wirtszelle l6sen
und vermehren kénnen, Antiviral und antibakteriell.

Vitamin C
Unterstlitzt das Immunsystem.

Rutin

Wird im Darm zum Antioxidans Quercetin abgebaut.
Antioxidativ, entzlindungshemmend, schiitzt Ge-
webe, vor allem GefaBe, auch Venen und Kapillaren,
Bindegewebe und die Haut. Senkt Bluthochdruck,
macht Blut besser flieBfahig, unterstlitzt Kapillaren,
senkt Blutzucker und Blutfette, fordert Aufbau von
Kollagenfasern uvw.

Risiko flr schwerere Verldufe. Vor allem in
der Phase, in der sich das Virus am stérk-
sten vermehrt, nimmt bei ihnen die schon
geschwachte Endothelfunktion noch weiter
ab. Sternanis schon vorbeugend und bei er-
sten Anzeichen einer Infektion eingenom-
men, kann die Ausgangslage wahrschein-
lich maBgeblich verbessern. Darauf lassen
die zahlreichen positiven Riickmeldungen
von Sternanis-Anwendern wahrend einer
COVID-Infektion schlieBen. )~
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