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Die Weihnachtszeit ist für viele eine 

Zeit der Freude und Besinnlichkeit – 
doch nicht alle erleben sie gleich. Wäh-
rend einige Hochgefühle verspüren, 
kann die dunkle und kalte Jahreszeit bei 
Menschen ohne familiäre Bindung zu 
Einsamkeit und Melancholie führen. 

Tatsächlich steigt in der Advents-
zeit bei vielen der Stresspegel, und die 
Herzinfarktrate erreicht rund um die 
Feiertage ihren Höhepunkt. Auch Win-
terdepressionen durch Lichtmangel und 
Vereinsamung tragen dazu bei, dass die 
Suizidrate zunimmt.

Trotz dieser Herausforderungen bietet 
Weihnachten auch viele positive Aspek-
te, die das Immunsystem stärken und die 
Verbindung zu Familie und Freunden 
fördern können. Gemeinsames Singen, 
Lachen, Berühren und der Genuss von 
Weihnachtsleckereien mit ihren cha-
rakteristischen Gewürzen stärken nicht 
nur den Zusammenhalt, sondern wirken 
sich auch positiv auf die Gesundheit aus. 
Indem wir unsere Erwartungen herun-
terschrauben und uns auf das Wesentli-
che konzentrieren, können wir stressige 
Situationen leichter bewältigen und die 
Weihnachtszeit entspannt genießen.

Die positive Wirkung von Gewürzen
Viele typische Weihnachtsgewür-

ze haben erstaunliche gesundheitliche 
Vorteile. Sie wirken unter anderem an-
tioxidativ, entzündungshemmend oder 
verdauungsfördernd. 

Hier eine Auswahl der bekanntesten 
Gewürze und ihre Eigenschaften:
· Anis (Anisum vulgare), Sternanis 
(Illicium anisatum) und Fenchel 
(Foeniculum vulgare)
Der Hauptwirkstoff Anethol wirkt anti-
bakteriell, aromatisch und verdauungs-
fördernd. Zudem lindert er Krämpfe 
und ist schleimlösend bei Infekten.
· Gewürznelken (Caryophyllus aro-
maticus)
Mit ihrem Hauptwirkstoff Eugenol ha-
ben Nelken entzündungshemmende, 
appetitanregende, cholesterinsenkende 
und schmerzlindernde Eigenschaften. 
Sie wirken verdauungsfördernd und 
hemmen sogar Herpes-simplex- und Cy-
tomegalieviren. Ein einfacher Test verrät 
ihre Qualität: Nelken mit hohem Gehalt 
an ätherischem Öl sinken in Wasser oder 
schwimmen senkrecht.
· Ingwer (Zingiber officinale)
Seine ätherischen Öle fördern die 
Durchblutung, regen die Verdauung an 
und wirken antioxidativ. Ingwer ist ein 
bewährtes Mittel gegen Übelkeit und 
stärkt den Gallefluss sowie die Darm-
motilität.
· Kardamom (Elletaria cardamomum)
Dieses Gewürz regt die Verdauung an, 
lindert Blähungen und stärkt Herz und 
Magen. In Kaffee gemischt, macht Kar-
damom das Koffein besser verträglich.
· Muskat (Myristica fragrans)
In geringen Mengen wirkt Muskatnuss 
verdauungsfördernd, entzündungshem-
mend und cholesterinsenkend. 

Allerdings sollte es sparsam verwendet 
werden, da hohe Dosen Halluzinationen 
auslösen können.

 
 

Weihnachten – Die Hochzeit der Düfte und Gewürze
· Vanille (Vanilla planifolia)
Der Hauptduftstoff Vanillin hat anti-
oxidative und entzündungshemmende 
Eigenschaften. Vanille wird traditionell 
verwendet, um die Leistungsfähigkeit 
zu steigern und Schlafstörungen zu lin-
dern. Ihre Duftstoffe ähneln menschli-
chen Pheromonen und können sogar die 
Attraktivität steigern.
· Ceylon-Zimt (Cinnamomum verum)
Dieser hochwertige Zimt ist blutzucker-
senkend und enthält weniger Cumarin 
als der schärfere Cassia-Zimt, der in 
großen Mengen gesundheitsschädlich 
sein kann. Der tägliche Grenzwert für 
Cumarin ist bei Kindern mit einem Ge-
wicht von 15 kg bereits erreicht, wenn sie 
sechs Zimtsterne essen – sofern Cassia-
Zimt verwendet wird. Wählen Sie daher 
bevorzugt Ceylon-Zimt!

Bitterschokolade – ein Weihnachts-
genuss mit gesundheitlichem 

Mehrwert
Bitterschokolade (80-99 % Kakaoan-

teil) enthält eine Vielzahl an wertvollen 
Inhaltsstoffen wie Magnesium, Kal-
zium, Eisen, Beta-Carotin, Vitamine 
E, B1, B2, B3 sowie Polyphenole und 
Flavanoide. Diese wirken entzündungs-
hemmend, senken den Blutdruck und 
fördern die Gehirndurchblutung. Da-
rüber hinaus regen Theobromin und 
Phenylethylamin die Ausschüttung von 
Endorphinen und Serotonin an, was 
Glücksgefühle auslöst.

Lebkuchen – Tradition und Gesund-
heit in einem

Echte Nürnberger Lebkuchen verei-
nen zahlreiche der genannten Gewürze 
die die Verdauung fördern und Krämp-
fe lösen. Die enthaltenen Nüsse liefern 
sättigende Ballaststoffe. Ohne Schokola-
denüberzug enthalten sie zudem weniger 
Fett.

Eine besinnliche Weihnachtszeit
Weihnachten bietet viele Möglichkei-

ten, Körper und Geist in Einklang zu 
bringen. Gönnen Sie sich Zeit für sich 
selbst und Ihre Liebsten. Genießen Sie 
die festliche Atmosphäre und die Viel-
falt an Düften und Geschmäckern. Und 
wenn Ihnen der Glühwein Herz und 
Finger wärmt, denken Sie daran, dass 
die kleinen Genüsse oft die schönsten 
sind.

Weihnachtsrezepte wie Glühwein, 
Thüringer Hütes (Klöße) und Gänsebra-
ten oder Berliner Silvesterkrapfen finden 
Sie unter www.dr-voeller.de in der Ru-
brik Guter Rat – Rezepte.

Ich wünsche Ihnen eine frohe und 
friedliche Adventszeit!
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Wichtiger Hinweis:
Dieser Artikel dient nur der Information 
und ersetzt keine ärztliche Beratung. 


