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Den Korper starken im Rhythmus der Naturf-

%

Sternanis, Baobab & Co. sollten in keiner Hausapotheke fehlen. Die vielseitigen, gesun-
den Helfer sind sogar vorbeugend wirksam. Jetzt im Herbst regiert nach der chinesischen
Medizin das Metallelement und alles, was seine zugeordneten Organsysteme Lunge und
Dickdarm regeneriert, macht uns in der kalten Jahreszeit weniger anfallig.

Nicht jeder Windhauch muss gleich
eine Erkdltung bedeuten. Wer aber
tiberdurchschnittlich oft krank wird,
kann jetzt schon etwas unternehmen.
Nach der chinesischen Funf-Ele-
mente-Lehre ist der Herbst die idea-
le Zeit, um die dem Metallelement
zugeordneten Organe Lunge und
Dickdarm zu starken. Davon profitie-
ren nicht nur die Atemwege, die im
Winter vielen Belastungen ausgesetzt
sind, sondern auch das Immunsystem,
das zu etwa 80 % tliber den Darm lauft
und dessen Stabilitat maBgeblich vom
Zustand des Darms und seiner Besie-
delung mit gesunden Darmbakterien
abhangt.

Sternanis beugt vor

Lunge und Dickdarm reagieren jetzt
verstarkt auf regenerierende MabB-
nahmen und unterstitzende Nah-

rungs- bzw. Nahrungserganzungsmit-
tel. Was konnte zu diesem Zeitpunkt
geeigneter sein als mit Sternanis,
dem asiatischen Gewlrz mit war-
mender, antiviraler, schleimlosender
und darmfordernder Wirkung, gleich
mehrere Vorteile auf einmal zu erzie-
len? Sternanis ist dem Metallelement
zugeordnet und bereitet Lunge und
Dickdarm auf die kalte Jahreszeit vor.
Wer anfallig ist, sollte damit schon
jetzt vorsorgen. Selbst fiir Kinder ist
Sternanis geeignet, schmeckt er doch
so schon nach Lakritze. Zur Grippe-
vorbeugung nimmt man mindestens 2
Kapseln taglich, Kinder 1 bis 2 Kap-
seln, die man auch lose mit dem Loffel
geben kann.

Bei akuten Erkaltungssymptomen,
egal ob es sich um Schnupfen, Husten
oder Halsschmerzen handelt, sollte
man Sternanis ein, zwei Tage lang

in hoher Dosierung von fiinf (oder je
nach Situation auch mehr) Kapseln,
dreimal taglich anwenden bzw. immer
dann, wenn man sich wieder schlech-
ter fuhlt. Unter Umstdanden kann es
aufgrund der reichlich vorhandenen
dtherischen Ole zu leichtem AufstoBen
kommen, sonst sind keinerlei Neben-
wirkungen des Gewlrzes bekannt.

Sternanis ist der Ausgangsstoff des
Anti-Grippe-Mittels Tamiflu und greift
aktiv bei viralen Infektionen ein. Es
verhindert, dass sich ein Virus von der
Wirtszelle 16sen und vermehren kann.
Mit der Infektion muss der Organis-
mus trotzdem selbst fertig werden. Die
Erkrankung schreitet aber erfahrungs-
gemaB nicht voran, das Risiko fiir Kom-
plikationen, etwa in Form einer bakteri-
ellen Sekundarinfektion (z.B.Bronchitis)
sinkt. Uberhaupt ist Sternanis sehr gut
bei Husten, da er schleimlésend wirkt.
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Fieber senkendes Baobab

Erganzend zu Sternanis empfiehlt
es sich, das Fruchtpulver des afrika-
nischen Baobabbaumes schon vor-
beugend einzunehmen. Die Tagesdo-
sis enthalt soviel natiirliches Vitamin
C wie 4 reife Kiwis oder 6 reife Oran-
gen. Seine darmfordernde, antivirale
und die Darmbakterien nahrende

Alle Teile des Baobabbaumes werden

als Heilmittel verwendet.

Wirkung spielt eine wichtige Rolle,
wenn man Erkaltungskrankheiten
vermeiden will.

Wenn eine Infektion schon ausgebro-
chen ist, ist Baobab, zusammen mit
Sternanis ein sicheres Erste-Hilfe-
Mittel. Vor allem aufgrund seiner an-
tiviralen, fiebersenkenden und ent-
ziindungshemmenden Wirkung. Eine
Tagesdosis ist so stark schmerzstillend
und fiebersenkend wie 500 mg Para-
cetamol. Ohne dessen mdogliche ne-
gative Wirkungen auf die Leber und
ohne das Risiko Allergien auszuldsen,
worauf eine kiirzlich erschienene aus-
tralische Studie hinwies.

Baobab kann jeder unbeschrankt ein-
nehmen, auch Schwangere, Stillende
und Kleinkinder. Selbst hohere Dosie-
rungen sind kein Problem, da es sich
hier ja um ein Fruchtpulver, also ein
Nahrungsmittel, handelt. Nachteilige
Wirkungen sind nur bei extrem hoher
Fructoseintoleranz bekannt. Baobab
ist nicht nur reich an Vitamin C, darm-
fordernden Ballaststoffen, antiviralen
und entziindungshemmenden Kom-
ponenten, es ist auch reich an Kalzi-
um, Eisen und Antioxidantien. Beson-
ders gut schmeckt Baobab mit Wasser
und Orangen-, Apfel - oder sehr kost-
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lich auch einmal als exotischer Cock-
tail mit Ananassaft und einem Schuss
Kokosmilch. Einzige Nebenwirkung,
wenn man mehr als die Tagesdosis
nimmt, ist unter Umstanden eine be-
sonders gute Verdauung.

Baobab nahrt die gesunde Darmflora.
Doch wenn man im Laufe des Jahres
Antibiotika eingenommen und nicht
gleichzeitig fir eine Wiederansiede-
lung neuer Darmbakterien gesorgt
hat, dann sollte man das zumindest
jetzt nachholen. AuBlerdem kann man
von einer Schadigung der Darmflora
ausgehen, wenn man unter diversen
Darmproblemen (Verstopfung, Bla-
hungen, Pilze, Durchfall), erhoéhter
Infektanfalligkeit und Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten leidet. In die-
sen Fallen bewdhrt sich haufig eine
zwei- bis dreimonatige Kur mit wi-
derstandsfahigen Laktobazillen, etwa
Laktobac-M  Darmbakterien. Ihre
Wirksamkeit ist mit auBergewohnlich
vielen Studien belegt. Der dafiir ver-
wendete Acidophillusstamm DDS1 aus
der Familie der Laktobazillen ist schon
seit 1925 beforscht, unempfindlich ge-
gen Magen- und Gallensduren, frei
von Laktose und sollte im Ktihlschrank
aufbewahrt werden, um die vielen her-
vorragenden Wirkungen zu sichern.

Silizium und Vitamin C

Zusatzliche Unterstitzung des Im-
munsystems bietet das Spurene-
lement Silizium, das als kolloidale
Flissigkeit besonders gut aufnehm-
bar ist. Silizium hat sich zur Akti-
vierung der unspezifischen Immun-
abwehr ganz besonders bewdhrt.
Weitere Substanzen zur Verbesse-
rung der Abwehrkrafte sind die Mi-
schung Acerola Vitamin C mit Zink
und Paradiesnussselen. Die immun-
stairkende Kraft von natiirlichem Vi-
tamin C und Zink ist bekannt. Pa-
radiesnussselen wird als Schutz vor
Viruserkrankungen, die den Herz-
muskel angreifen, beschrieben.

Nur tbersauertes Gewebe ist infekt-
anféllig. Ubersduerung entsteht immer
durch Mineralstoffmangel. Fihrt man
Mineralien zu, entsauert man. Abge-
sehen von Obst, Gemiuse und Krau-

tern ist dafiir Basenpulver aus Citraten
(etwa Micro Base), sehr geeignet, da
es die Magensaure nicht neutralisiert.
Durch viele der herkémmlichen Ba-
senpulver aus Carbonaten hingegen
kann es bei langerer Anwendung zu
einer Reduktion der Magensdure und
dadurch ausgelosten Verdauungspro-
blemen sowie einer Verschlechterung
der Kalziumverwertung kommen, was
wiederum zur Ubersduerung beitrigt.
Citrate sind organischen Ursprungs
und daher auch viel besser vom Kor-
per aufnehmbar als die anorganischen
Carbonate.

>

Altbewahrte Hausmittel

> Bei Erkaltungen zur Unter-
stiitzung vermehrt rote Riiben
essen.

> Sternanis in die Socken streu-
en, bevor man zu Bett geht. Die
atherischen Ole wirken iiber
die FuBisohle.

> Eine Warmeflasche im Ri-
cken, so heil wie moglich,
stoppt so manche Erkaltung.

> Bei Fieber nimmt man Stern-
anis und Baobab. Auch Wade-
numschlage mit Essigwasser
und auf den FiBlen senken das
Fieber.

> Bei Halsschmerzen bewahrt
eine natirliche

sich MSM,
Schwefelverbindung mit ent-
zundungshemmenden Eigen-

schaften. Kapsel offnen, in
Wasser auflosen und damit
gurgeln.

> Bei Stirn- und Nebenhohlen-
problemen hilft Curcuma, ein
in Kapseln abgefiilltes Gewurz.
> Bei Schnupfen offnet man
eine Kapsel Grapefruitkernex-
trakt, 16st das Pulver in Wasser
auf und tropft es in die Nase.

> Bei Husten hilft neben Stern-
anis auch MSM und Silizium.

> Bei Ohrenschmerzen: Krillol
Kapseln zwei Tage lang hoch-
dosiert (3x1 oder 3x2), lassen
die Schmerzen rasch abklingen






