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Weihnachtsgewürze als Arznei?

GESUNDHEITSECKE Im Advent verlei-
hen Zimt, Anis, Ingwer und Kardamom 
Speisen und Gebäck nicht nur einen spe-
ziellen Geschmack. Sie haben auch 
wohltuende und heilende Wirkungen. 

Viele der uns bekannten Weihnachsge-
würze wurden früher als Arzneimittel an-
gewandt und haben teilweise bis heute 
ihren festen Platz in der Pflanzenheil-
kunde. So hat sich das über alte Handels-
wege vernommene oder von Mönchen im 
Mittelalter überlieferte Wissen über Jahr-
hunderte erhalten, fand Eingang in viel-
fältige Backrezepte, trägt zur Vielfalt in der 
Küche bei und lindert manche Beschwer-
den auf natürliche Weise.

Gewürze machen gute Laune und fördern 
das Wohlbefinden
Die vertrauten Gerüche von Zimt, Anis 
oder Lebkuchengewürz erinnern einen 
an die Kindheit und an die damit verbun-
dene Vorfreude auf die kommenden Fest-
tage. Die gute Laune ist aber durchaus 
auch der speziellen Wirkung der Weih-
nachtsgewürze zu verdanken. Sie prägen 

das Aroma von Weihnachtsgebäck sowie 
Lebkuchen und verfeinern das Aroma der 
Festspeisen. Verantwortlich dafür sind 
die ätherischen Öle in den Samen, Rin-
den oder Früchten der verwendeten 
Pflanzen (siehe Kasten). Diese leicht 
flüchtigen Verbindungen verleihen Spei-
sen und Backwaren ihren typischen Ge-
ruch und einen angenehmen Geschmack. 
Darüber hinaus regen sie den Appetit und 
die Verdauung an und wirken positiv auf 
das Gemüt. Einigen werden sogar aphro-
disierende (luststeigernde) Eigenschaften 
zugeschrieben.

Weihnachtsgewürze in der 
Pflanzenheilkunde
Zimt, das Jahrtausende alte Gewürz, 
wurde bereits 2700 v. Chr. in einem chi-
nesischen Arzneibuch erwähnt und er-
scheint auch oft in der Bibel. Es wird aus 
der getrockneten Rinde des Zimtbaums 
gewonnen. Der wertvolle, aus Sri Lanka 
stammende Cassia-Zimt hat wärmende 
Eigenschaften, wirkt appetitanregend, 
verdauungsfördernd und hat positive Wir-
kungen auf Herz und Kreislauf. Er kann 

bei regelmässiger Einnahme Blutzucker, 
-fette und Cholesterin senken.

Ingwergebäck erfreut sich vor allem in 
Skandinavien grosser Beliebtheit. Seit 
über 3000 Jahren wird Ingwer von Chi-
nesen und Indern verwendet, um die Ver-
dauung zu fördern. Seefahrer bekämpften 
mit Ingwerwurzeln die Seekrankheit, und 
bis heute wird pulverisierter Ingwer gegen 
Übelkeit und Reisekrankheit als Medika-
ment verwendet.

Kardamom, ein klassisches Lebkuchen-
gewürz und eine beliebte Teezutat, ist dem 
Ingwer verwandt. Das süsslich-scharfe 
Gewürz wirkt im Verdauungsbereich 
krampflösend und entblähend, bei Erkäl-
tungen schleimlösend und antibakteriell. 

Anis und Sternanis – zwei 
Weihnachtsklassiker
Anis und Sternanis sind zwar botanisch 
nicht direkt verwandt, gemeinsam ist 
ihnen jedoch der warme, typische und 
würzig-süssliche Anisduft aufgrund des 
hohen Gehalts an Anethol, beim Anis über 
90 Prozent, beim Sternanis 70 bis 90 Pro-
zent.

Anis, der «süsse Kümmel», stammt aus 
Südosteuropa und gehört zu den be-
kanntesten Gewürzen des Altertums. Er 
findet bis heute breite Verwendung in 
der Küche, als Heilmittel und in der Par-
fümerie. 2014 wurde Anis die Ehre als 
Heilpflanze des Jahres zuteil. (s. Kasten).

Der in Ostasien beheimatete Stern
anisbaum trägt die auffälligen und schö-
nen Früchte des Stern- oder chinesischen 
Anis. Dieser wird in der traditionellen chi-
nesischen Medizin seit Jahrtausenden zur 
Verbesserung der Verdauung und zur Be-
handlung der Atemwege eingesetzt. 

Anis und Sternanis wirken schleimlö-
send, auswurffördernd, krampflösend und 
verdauungsfördernd. Die Ausscheidung 
über die Lunge erklärt die schleimlösende 
Wirkung in Hustenmitteln.

So spannend der Bogen von Gewürzen 
zu Heilmitteln auch sein kann – Weih-
nachtsgebäck soll und kann nicht als Arz-
nei betrachtet werden. Ein bisschen Weih-
nachtszauber muss ihm schliesslich noch 
innewohnen.

� BEAT INNIGER, 

OFFIZIN-APOTHEKER FPH, ADELBODEN

Sylvia Loretan wird am nächsten Montag nochmals einige Geschichten vortragen. � BILD KJ

Ätherische Öle – der 
Duft der Pflanzen
Der Name «ätherisches Öl» leitet sich 
vom griechischen Wort «aither» für 
Himmelsluft ab. In der griechischen 
Mythologie bezeichnet es den «obe-
ren Himmel» als Sitz der Götter, im 
übertragenen Sinn bezieht es sich 
auf die Flüchtigkeit ätherischer Öle. 
Die komplex zusammengesetzten 
Vielstoffgemische sind für den cha-
rakteristischen Geruch der jeweili-
gen Pflanzen verantwortlich. Sie 
werden durch Wasserdampfdestilla-
tion oder Auspressen von Frucht-
schalen gewonnen. Die Aromathera-
pie macht sich ihre vielfältigen 
Wirkungen zunutze. Die Beeinflus-
sung von Stimmung und Psyche 
hängt mit der Nähe der Riechzellen 
an der Nasendecke zum Zentrum der 
Emotionen im Gehirn, dem limbi-
schen System, zusammen.� BI

Anis – mehr als ein 
Gewürz
Jährlich kürt der «Verein zur Förde-
rung der naturgemässen Heilweise 
nach Theophrastus Bombastus von 
Hohenheim, genannt Paracelsus» 
eine Pflanze zur Heilpflanze des Jah-
res. 2014 wurde diese Ehre dem Anis 
zuteil. Damit entschied sich die Jury 
für eine Heilpflanze, die seit der An-
tike als markantes Gewürz bekannt 
ist und über ein breites Spektrum an 
heilenden Wirkungen verfügt: «Die 
reinigenden Tendenzen der Anis-
früchte – blähungstreibend, verdau-
ungsfördernd und schleimlösend – 
können viele chronische Krankheiten 
positiv beeinflussen», begründet das 
Gremium seinen Entscheid. 
Auch alkoholischen Getränken wie 
dem französischen Pastis, dem grie-
chischen Ouzo oder dem türkischen 
Raki verleiht Anis sein typisches 
Aroma und regt dabei die Verdauung 
an.� BI 

Sternanis und Anis – zwei würzig-süsse Weihnachtsklassiker. � BILD BEAT INNIGER
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O du stille Zeit …
Leise rieselt der Schnee, draussen. 

Drinnen, Geschrei und Schluchzen. 

«Was soll das bedeuten?», fragt sich 

Mutter Balmer und versucht, in der 

Hitze des Kindergefechts eine Erklä-

rung zu erhalten. «Aber dä närvt!», 

zischt die grosse Schwester. Der kleine 

Bruder, auf Indianisch bestimmt «Der 

mit Krokodilstränen die Mutter be-

sticht» genannt, macht seinem Namen 

alle Ehre. 

Alle Jahre wieder – meine Mutter sagt 

jeweils: «Es isch heiligi Zyt ...» – strei-

ten sich die Kinder im Hause Balmer wie 

zu keiner anderen Jahreszeit. Inmitten 

der Nacht auf den ersten Dezember 

scheint sich dieser Streitkäfer bei uns 

einzunisten. Anstatt «Lasst uns froh und 

munter sein» knallen Türen zu (ich weiss 

Vater, bei dir hätte es das nie gegeben, 

oder höchstens einmal), haut man sich 

Barbies um die Ohren und klaut die Zim-

merschlüssel. Geschenke werden nicht 

mehr brüderlich und schwesterlich ge-

teilt, sondern bewacht. Argwöhnisch be-

trachten die Kinder beim Adventskalen-

der, ob etwa ein Bruder oder eine 

Schwester bevorzugt wurde. Alle Be-

schwichtigungsversuche à la «Ihr Kin-

derlein kommet» bleiben ungehört, und 

im Hals der Erziehungsberechtigten 

staut sich der Satz: «Morgen, Kinder, 

wirds was geben …» Wäsche falten 

statt mit Gspändli abmachen zum Bei-

spiel.

Mutter fühlt sich wie Maria, die durch 

den Dornwald ging, da sie sich nichts 

sehnlicher wünscht als fröhliche Weih-

nachten überall. 

Den Schulweg begehen die Kinder nicht 

mehr gemeinsam, weil wegen «Schnee-

flöckchen, Weissröckchen» die Schnee-

bälle hin und her fliegen und Schaden 

anrichten. Und so stapft dann die Toch-

ter (Zion) alleine durch den Schnee, 

macht hoch die Tür und tritt über die 

Schwelle.

Wo denn der kleine Bruder geblieben 

sei. Ja, wenn der immer so langsam 

laufe, müsse er sich nicht wundern, 

wenn man ihn einfach stehen lasse. «Dä 

närvt!»

Leise rieselt der Schnee, draussen. 

Drinnen sitzen wir am Mittagstisch, und 

der kleine Bruder kommt immer noch 

nicht heim. «Aber was isch, wenn ihm 

öppis passiert isch?», flüstert die 

Schwester und schluchzt. Sie hat ihn 

eben doch gern … O du fröhliche!

ANDREA BALMER-BEETSCHEN

ANDREA.BEETSCHEN@BLUEWIN.CH  

«Gäll, i mues ki Ruete ha,  
will i ga net ga fischä»
REICHENBACH Sylvia Loretan las am 
letzten Montag im Altersheim aus ihren 
Weihnachtsgeschichten vor. Die Bewoh-
ner ihrerseits erzählten danach von 
ihren Chlausenerlebnissen.

KATHRIN JUNGEN 

Im weihnachtlich dekorierten Saal des 
Altersheims Reichenbach wurde es an-
dächtig und ruhig, als Sylvia Loretan vor 
den Bewohnern aus ihren Weihnachts-
geschichten las. «I kenä d Sylvia Lore-
tan, i ha irer Büecher gläsä», berichtet 
eine Sitznachbarin. Die Autorin erzählte 
unter anderem, wie ihre Tochter den Sa-
michlaus erlebt hatte und ihm ihr 
Sprüchli etwas abgeändert vortrug: «Sa-
michlous, du lieba Maa, gäll, i mues ki 
Ruete ha, will i ga net ga fischä.» Die 
Tochter kannte die Rute eben nur in die-
sem Zusammenhang, da sie mit dem 
Grossvater oft zum Angeln ging. 

Danach folgte eine Geschichte vom 
Bauernhof. Eine Tochter, die in Zürich 
lebte, kam zur Weihnachtsfeier heim. 
Doch der Vater blieb mehr oder weniger 
im Stall, da Kuh «Trine» das erste Mal 
kalben wollte. Die Mutter ging später 
ebenfalls in den Stall, da der Vater nicht 
in die Stube kam. Die Tochter folgte 
etwas verärgert. «Tolle Weihnachten», 
dachte sie. Der warme, schwere Stallge-

ruch stieg ihr beim Betreten in die Nase. 
Sie kam zu der kalbenden Kuh, die 
ängstlich auf ihren grossen Bauch 
blickte. Die Eltern zogen mit geübten 
Handgriffen am Kalb, und es flutschte in 
das Stroh. Da ging das Herz der Tochter 
auf, und in Zürich schämte sie sich nicht 
mehr über ihre Herkunft. 

Die Autorin erzählte noch zwei wei-
tere Geschichten. Danach machte Heim-
leiterin Annemarie Kempf Schluchter die 
Runde bei den Bewohnern und fragte 

diese nach Erlebnissen von früher. Da 
leuchteten einige Augen auf, und es 
kamen diverse Erinnerungen hoch. Am 
Chlausentag vom letzten Sonntag war 
der Samichlaus im Altersheim zu Gast 
gewesen, ein Anlass, an dem über 100 
Personen teilgenommen hatten.

Sylvia Loretan liest im Altersheim Reichenbach 
am nächsten Montag, 14. Dezember, um 18.15 Uhr 
nochmals einige Weihnachtsgeschichten vor. Die 
Lesung ist öffentlich, und die Bevölkerung ist herz-
lich eingeladen.




