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Schnell wieder
auf den Beinen

Heuer ist zumindest ein grippaler Infekt
»im Umlauf, der selbst fir die besten
Natursubstanzen eine Herausforderung
darstellt. Den hatte ausgerechnet ich. Mit
»,gut geschutzt durch dies und das“ war
da nichts mehr. Es dauerte ganze funf
Tage, bis ich wieder fit war und zwischen-
durch dachte ich, es hort gar nicht mehr
auf. Aber die Erfahrungen, die ich dabei
mit meinen Natursubstanzen machte, hel-
fen jetzt vielleicht anderen, auch gut Gber
die Runden zu kommen.

Von Dr. Doris Ehrenberger
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Erkaltungen

Nattrlich ist es das Ziel, gar nicht krank zu
werden. Normalerweise schaffe ich das mi-
helos mit Sternanis, einem vietnamesischen
Gewtirz. Es ist die beste ,Geheimwaffe" bei
grippalem Infekt und bei Grippe schlechthin.
Sternanis war der Ausgangsstoff des Grip-
pemittels Tamiflu, das jetzt synthetisch her-
gestellt wird. Zur Vorbeugung reichen zwei
Sternanis Kapseln tdaglich. Doch wer denkt
da schon Anfang September dran? Ein paar
stressige Tage und ein Wetterumschwung
reichten und plotzlich waren sie da: echte
Halsschmerzen mit geschwollenen Driisen
und Fieber.

Hat man schon Symptome wie ich, braucht
man gleich groere Mengen Sternanis: Drei
Kapseln drei bis viermal am Tag, also zwi-
schen 9 und 12 Kapseln auf drei Einnahmen
verteilt, eventuell auch etwas mehr. Klingt
viel, ist aber vollig unproblematisch. Stern-
anis hat neben seiner antiviralen und anti-
bakteriellen auch schleimlésende, entspan-
nende und entkrampfende Wirkung. Das
macht ihn bei allen Infekten einsetzbar, bei
jedem Schnupfen, jedem Durchfall, egal um
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welchen Erreger es sich handelt. Gute
Erfahrungen gibt es etwa bei Fieber-
blasen, Giirtelrose oder Pfeifferschem
Drisenfieber. Die entkrampfende Wir-
kung lindert Reizblase, Verstopfung
und andere Darmbeschwerden, sogar

bei spastischer Lahmung kamen be-
geisterte Rickmeldungen. Sternanis ist
nebenbei auch ein extrem starkes An-
tioxidans, insbesondere erhoht es das
so immens bedeutende Krebsschutz-
Antioxidans Gluthation in der Zelle.

Ublicherweise vertreibt man die Viren,
deren Vermehrung Sternanis verhin-
dert, schon innerhalb weniger Stun-
den. Morgens damit begonnen, ist
abends schon alles vorbei. Doch dies-
mal gelang es mir nicht wie gewohnt.
Die Schluckbeschwerden waren so
schlimm, dass ich mir sicher war, eine
Angina zu riskieren, wenn ich jetzt
nicht noch mit weiteren Geschiitzen
auffahre. Da ich energetisch testen
kann, priifte ich den Bedarf von Zink
und Eisen. Besteht hier ein Mangel,
kann das Immunsystem einfach nicht
leistungsfahig sein. Wichtiger war je-
doch kolloidales Silizium. Es ist ein we-
niger bekanntes Spurenelement, doch
es hat zur Immunabwehr Entschei-
dendes beizutragen. Silizium weckt
die unspezifische Abwehr auf und ver-
bessert deren Fahigkeit, sich gegen
jede Form von Erreger zu richten.

Silizium leistet dabei sowohl vorbeu-
gend als auch begleitend wdahrend
einer Infektion gute Dienste, wirkt
entziindungshemmend und ist sehr
hilfreich fir die Elastizitdit der Lun-
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genblaschen. Zusammen mit Ster-
nanis ist Silizium sogar bei Asthma,
Bronchitis und chronischem Husten
bis an Wunder grenzend wirksam.
Da gab es Falle, wo seit Jahrzehnten
bestehender chronischer Husten und
Luftnot ganz aufhoérten,
solange zumindest eine
kleine Dosis von beiden
Natursubstanzen taglich
genommen wurde. In
hartnackigen Fallen gibt
man ubrigens zusatzlich
die entziindungshem-
mende nattrliche Schwe-
felverbindung MSM
(Methylsulfonylmethan),
die ebenfalls die Elasti-
zitat der Lungenblaschen
fordert und gleichzeitig
einen Schutzfilm auf der
Schleimhaut bildet, der
sie gegen Erreger und
Allergene schiitzt.

Die beste schleimlosende Wirkung
aber kommt vom Sternanis. Dessen
dtherisches Ol kann man auch iiber die
FuBsohlen wirken lassen, indem man
Kapseln o6ffnet und das Pulver lose ver-
wendet. Man streut es in Socken, die
man Uber Nacht anbehalt. Aulerdem
schluckt man die Kapseln weiterhin,
mindestens noch einen Tag langer als
Beschwerden da sind. Bei Schnupfen
sollte man zusdtzlich zur Einnahme
von Sternanis Kapseln auch noch mit
Sternanis inhalieren. Sind die Stirn-
oder Nebenhohlen auch betroffen,
sind - neben gleichmaBiger Warme am
Kopf auch nachts - Curcuma Kapseln
ratsam.

Bei Fieber gibt es neben den altbe-
wahrten Essigumschlagen um die Wa-
den ein sehr wirksames Naturmittel,
das eigentlich ein Nahrungsmittel ist.
Das afrikanische Fruchtpulver Bao-
bab. Man ruhrt es als Getrank an und
trinkt es zusammen mit den Sternanis
Kapseln moglichst von Beginn des In-
fekts an, mehrmals am Tag. Gemixt
mit Ananassaft und Kokosmilch ist es
genauso erfrischend wie mit gespritz-
tem Apfelsaft oder mit verdinntem
Orangensaft. Baobab schenkt natir-
liches Vitamin C und wirkt so schmerz-
stillend und fiebersenkend wie 500 mg

Paracetamol. Und das ohne negative
Wirkungen. Vorbeugend ist Baobab
als Getrank sehr gut fiir den Darm
und die Darmflora geeignet. 80 % un-
seres Immunsystems sitzt im Darm und
wird maBgeblich von einer gesunden
Darmflora beeinflusst. Das ist auch der
Grund, warum man Antibiotika nur im
dauBersten Fall nehmen sollte, etwa bei
einer Angina.

Aber soweit muss man es nicht kom-
men lassen. Wer sofort Naturmittel zur
Hand hat und genug davon nimmt,
braucht selbst bei Entziindungen mit-
unter keine weitere Behandlung. So-
gar bei Hals- oder Ohrenentziindung
mit massiv geschwollenen Driisen,
wie ich sie hatte. Natiirlich hatte auch
eines der bekannten entzindungs-
hemmenden Medikamente schnell ge-
holfen. Aber wozu Nebenwirkungen
riskieren, wenn es mit dem natiirlichen
Entztindungshemmer Kirillol auch
geht? Die Schmerzen beim Schlucken
lieBen nach jeder Einnahme merklich
nach, kamen aber wieder. Ich nahm
zweimal zwei Kapseln am Tag, das ist
recht viel, fithlte mich aber auch weni-
ger erschlagen, die Kopf- und Glieder-
schmerzen gingen ebenfalls zurtick.
Am vierten Tag sptirte ich Hals und
Ohren nur noch hin und weder leicht.

Braucht man aber doch Antibiotika,
sollte man parallel dazu oder zumin-
dest danach unbedingt Darmbakterien
einnehmen. Hier gibt es grofe Quali-
tatsunterschiede und die Empfehlung
Joghurt zu essen ist keineswegs aus-
reichend. Hochdosierte, lebende Lac-
tobazillen (etwa Lactobac Darmbakte-
rien) schiitzen vor Folgeschaden einer
gestorten Darmflora und damit das Im-
munsystem. Das bringt uns dann mit
ziemlicher Sicherheit gesund durch die
kalte Jahreszeit! /™




