Virale Atemwegsinfekte

Naturheilkundliche
Vorbeugung, Behandlung

und Nachsorge

Virale Atemwegsinfekte sind eine Domane der Pflanzenheilkunde. Auch Vitalstoffe

und Vitalpilze bieten ein grolRes Repertoire fir die Unterstiitzung unseres Immunsystems

im Vorfeld, zur Behandlung im Krankheitsfall und fiir die Rekonvaleszenz. Aber bei Influenza-

und Corona-Virenist Vorsicht geboten: Sie kénnen Komplikationen, wie schwere Lungen-

entziindungen, mit tédlichem Ausgang verursachen. Wann und in welcher Form sind also

naturheilkundliche Malknahmen zu empfehlen?

Text: Dr. hum. biol. Ruth Teufel-Mayer

ines vorweg: Erkiltungsviren plagen uns jeden
[~ Herbst und Winter. Jeder Mensch leidet durch-
L schnittlich an 2,5 Atemwegsinfekten pro Jahr.
Meist sind die Erreger ungefdhrliche Rhinoviren
(Schnupfen- und Erkéltungsviren). Eine typische Kom-
plikation solcher banaler Atemwegsinfekte ist die Sinu-
sitis (Entziindung der Nasennebenhdhlen) und gegen
sie ist ein hervorragender Pilz gewachsen: Shiitake (An-
wendung: 2 x 300 mg Shiitake-Extrakt pro Tag, 1 Monat
lang). ABER - besonders in Zeiten wie diesen gilt: Sobald
bei Atemwegsinfekten Atemnot auftritt, ist sofort ein
Krankenhaus aufzusuchen!
Bei allen richtigen und wichtigen Forschungen fiir
wirkungsvolle Arzneimittel gegen Corona- und Influ-
enza-Viren sollten wir allerdings nicht unser Immun-
system vergessen. Es hat sich iiber Jahrmillionen ent-
wickelt, um Erreger erfolgreich zu bekdmpfen. Eine
naturheilkundliche Therapie bei Infektionserkran-
kungen setzt deshalb auch immer an zwei Punkten
an: der Bekdmpfung der Erreger und der Unterstiit-
zung des Immunsystems.
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Praventive MaRnahmen

Unser Immunsystem ist in besonderem MafSe auf eine
optimale Vitalstoffversorgung angewiesen. Es emp-
fiehlt sich daher eine tigliche Grundversorgung mit ei-
nem Multi-Vitalstoffpréparat, das die Vitamine des B-
Komplexes, die Vitamine A, C, DundE, die notwendigen
Spurenelemente und pflanzliche Antioxidantien, soge-
nannte Phytamine, enthélt, am besten jeweils mindes-
tens 100 % der empfohlenen Tagesmenge.

Wer sein Immunsystem vor der Erkaltungswelle noch zu-
satzlich unterstiitzen will, kann dies mittels einer mehr-
wochigen Echinacea-Kur (Roter Sonnenhut) oder mit-
tels einer Vitalpilz-Kur tun. Fiir letztere wihlt man am
besten eine Kombination aus Agaricus-, Reishi- und
Shiitake-Extrakten. Dabei wirkt Shiitake auf das Immun-
system im Darm, Agaricus und Reishi auf das Immunsys-
tem im gesamten Organismus. Aufgrund der $3-Glukane,
Triterpene und Polyphenole in Vitalpilzen wirken diese
immunmodulierend, d.h. sie regen ein wenig aktives Im-
munsystem an und ddmpfen ein {iberaktives Immunsys-
tem und stellen so die ideale Balance wieder her. >
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Purpur-Sonnenhut
(Echinacea purpurea)

Echter Thymian
(Thymus vulgaris).
ein dtherisches Ol wirkt
*sekretolytisch und
bronchospasmolyﬂsch
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Orthomolekulare Therapie

Tritt dann der ,Ernstfall“ - die Infektion - ein, kann das
Immunsystem zusatzliche Unterstiitzung gebrauchen:
Vitamin C hat weitreichende Wirkungen auf das Im-
munsystem. Ein Vitamin C Ester-Préparat bietet die
beste Aufnahme aus dem Darm und reichert sich beson-
ders gut in unseren weifSen Blutkdrperchen an. Wih-
rend einer Erkdltung nehmen Sie am besten 2 x tgl. 600
mg Vitamin C Ester ein.

Vitamin D schiitzt nicht nur vor Osteoporose, sondern
unterstiitzt auch das Immunsystem. Wir kénnen Vita-
min D selbst bilden, allerdings brauchen wir dazu Son-
neneinstrahlung direkt auf die Haut und die ist in der
kalten Jahreszeit nicht ausreichend gegeben. Deshalb
empfiehlt sich zumindest im Herbst und Winter eine
Substitution von 1000 I.E. Vitamin D téglich zur Prophy-
laxe. Die Vitamin D Substitution kann im Erkéltungsfall
auf 3000 LE. pro Tag erh6ht werden. Um in der Dosie-
rung variabel bleiben zu kénnen, verwenden Sie am
besten ein Fliissigprédparat. Bitte beachten Sie, dass man
Vitamin D auch {iberdosieren kann und dies gesund-
heitliche negative Folgen haben kann.

Zink hat wie Vitamin C weitreichende Wirkungen auf
unser Immunsystem; deshalb werden beide bei Infekten
gerne kombiniert (20 - 30 mg Zink téglich).

Selen (100 pg tdglich) unterstiitzt als Spurenelement
antioxidativ wirksame Enzyme.

NAC (N-Acetyl-Cystein) mochte ich Thnen besonders
ans Herz legen. Es ist in Europa weitgehend unbekannt.
Dabei ist es die Vorstufe eines unserer bedeutendsten
endogenen Antioxidantien, dem Glutathion. NAC wird
u.a. eingesetzt bei Atemwegserkrankungen mit zdher
Sekretbildung, zur Schleimverfliissigung und Auswurf-
forderung bei Husten. Empfehlenswert sind Kapseln
ohne Zusatzstoffe. (Siehe auch Seite 4 und folgende die-
ser Ausgabe.)

Mykotherapie

Als Immunmodulatoren werden Vitalpilze natiirlich
auch im Frkrankungsfall eingesetzt. Die Kombination
aus Agaricus-, Reishi- und Shiitake Extrakt ist auch hier
gingig, die Dosis aber entsprechend erhoht. Bei Reiz-
husten und Reizzustdnde der Atemwege, auch corona-
und influenzabedingt, ist der Vitalpilz Chaga die richtige
Wahl. Chaga schiitzt in besonderem Mafie Schleimhé&u-
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te und fordert ihre Regeneration, auflerdem ist Chaga
ebenfalls ein potenter Inmunmodulator.

Einige ehemals Covid-19 Erkrankte leiden auch nach mil-
den Verldufen und tiberstandener Erkrankung (kein Virus
mehr nachweisbar) an Reizzustiinden der Atemwege, die
sich in einem stédndigen Hustenreiz dufiern. Hier empfehle
ich eine Kombination aus Chaga, Hericium und Cordy-
ceps. Chaga ldsst die angegriffene Schleimhaut ausheilen,
Hericium beruhigt das {iberreizte Nervensystem und Cor-
dyceps erhoht die Sauerstoffaufnahme ins Blut.

Bei Covid-19 Erkrankten kann es zu kurzfristigen, einige
Tagen andauernden Beeintrichtigungen des Geruchs-
und Geschmackssinns kommen, Symptome, die tat-
sdchlich charakteristisch fiir diese Erkrankung sind. Bis-
lang ist nicht geklért, ob langfristige Folgeschdden im
zentralen Nervensystem zu moglichen Folgeerkrankun-
gen von Covid-19 zdhlen. Sollten Geruchs- und Ge-
schmacksausfille bemerkt werden, empfehle ich die
Einnahme von Hericium, dem Vitalpilz fiir das Nerven-
system. Chaga und Hericium kénnen auch kombiniert
werden.

Je schwerer die Krankheitsverldufe von Influenza und
Corona Infektionen sind, desto langer dauert in der Regel
auch die Rekonvaleszenz. Hier hilft Reishi (2 x 300 mg
Reishi Extrakt tgl. fiir mindestens 1 Monat). Ist die Kon-
zentrations- und Leistungsfihigkeit wihrend der Re-
konvaleszenz besonders beeintrachtigt, kann Cordy-
ceps unterstiitzen.

Phytotherapie
Heilpflanzen wirken auf unterschiedliche Weise auf die
Erreger und die Atemwege.

Echinacea-Kur zur Prophylaxe

Tinktur des Roten Sonnenhutes:

3x téglich 5 bis 25 Tropfen (abhéingig
vom jeweiligen Prdparat), 5 Tage
lang, 2 Tage Pause. Diesen Zyklus

5 Wochen lang wiederholen. Da es
unterschiedlichste Prdparate gibt,
lassen Sie sich in Ihrer Apotheke iiber
die entsprechende Dosierung beraten.

Phytobiotika wirken keimwidrig gegen eine Vielzahl
von Erregern, auch Viren. Dabei unterstiitzen sie die
korpereigene Abwehr und fiigen unserer Darmflora
keinen Schaden zu:

> Polyphenole

Die Zistrose zum Beispiel enthilt eine Vielzahl von Po-
lyphenolen, die sich an Viren anheften konnen (dies ist
fiir Influenza-Viren nachgewiesen). Es gibt Fertigprapa-
rate in Kapselform, bewdhrt haben sich aber auch Tink-
tur und Spray, denn in dieser Form werden die Wirkstof-
fe fein auf der Rachenschleimhaut verteilt. Je frither in
der Infektionsphase ,gespriiht“ wird, desto besser kann
eine Virusaufbreitung auf der Schleimhaut unterbun-
den werden. Zistrosen-Spray wird deshalb auch fiir die
Prophylaxe empfohlen, wenn z.B. ein Kontakt zu erkal-
teten Personen bestand oder besteht. >

Vitalpilze bei viralen Atemwegsinfekten

Immunprophylaxe

Kombination aus Agaricus, Reishiund Shiitake

Erkaltung Kombination aus Agaricus, Reishi und Shiitake oder Chaga
Sinusitis Shiitake
Beeintrachtigung des Geruchs- und / oder Geschmackssinns Hericium

Rekonvaleszenz

Reishi, ev. mit einer Beigabe von Cordyceps

Gereizte Atemwege nach iiberstandener Infektion

Kombination aus Chaga, Hericium und Cordyceps
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» Senfolglykoside, im Besonderen jene von Kapuzi-
nerkresse und Meerrettich wirken gegen eine Vielzahl
von Bakterien und nachgewiesenermafien auf jeden Fall
gegen Influenzaviren. Senféle werden iiber Lunge und
Nieren ausgeschieden und deshalb bevorzugt bei Atem-
wegs- und Harnwegsinfekten eingesetzt - als Fertigpra-
parat oder Tinktur.

» Atherische Ole wirken oftmals keimwidrig und duf-
ten auch noch angenehm. Sie kénnen sowohl prophy-
laktisch wie auch wihrend einer Erkidltung eingesetzt
werden. Sie dringen tief in die Atemwege ein und ent-
falten dort ihre Wirkung.

Atherische Olmischungen
als , Virenschreck”

Die atherischen Ole im gleichen Verhltnis
mischen und 2 bis 3 Tropfen der jeweiligen
Mischung im Diffuser vernebeln.

Wohlriechende Mischungen
zur Prophylaxe und fiir leichte Falle:

* Eukalyptus (globulus und / oder citriodora
und/ oder radiata)

* Zypresse und / oder Fichte und / oder Kiefer

* Pfefferminze, Myrte und Lavendel

LStrenger” riechende Mischung
bei stérkerer Beeintrachtigung:

* Ravintsara, Wintergriin, Eukalyptus radiata,
Zitrone und Pfefferminze

Woran wir bei einer Erkédltung am meisten leiden, ist die
funktionelle Einschréankung der sogenannten ,Clea-
rance”- Funktion des Flimmerepithels. Die Schleim-
haut unserer Atemwege hat auf ihrer Oberflédche zahl-
reiche Flimmerhaare, die vom Schleim eingefangene
Fremdkorper (z.B. Staub oder Erreger) wieder Richtung
Kehlkopf transportieren, sodass sie abgehustet oder

20 | natirlich besser leben

verschluckt werden konnen. Bei Rhinovirus-Infektio-
nen wird der Schleim in der Regel zéhfliissig und kann
schlechter abgehustet werden. Bei Corona- und Influ-
enza-Viren werden die Schleimhdute trocken und ge-
reizt. Zur Verfliissigung eines zdhen Schleims bei pro-
duktivem Husten werden Pflanzen mit Saponinen
eingesetzt wie Efeu, Konigskerze und Schliisselblume.

» Schleimstoffe, wie z.B in Spitzwegerich, Eibisch
und Malve, kommen bei Reizhusten zur Befeuchtung
und zum Schutz trockener Schleimh#ute zum Einsatz.

Zur Unterstiitzung des Flimmerepithels werden bei jeder
Hustenart Aromatika verordnet. Aromatische Pflanzen
bilden dtherische Ole. Das wichtigste Aromatikum fiir
die Atemwege ist der Thymian. Thymian wirkt keimhem-

Foto: detailblick-foto - stock.adobe.com



Stiirken Sie Ihr
Immunsystem:
Bewegung in frischer
Luft, bioaktive
Pflanzenstoffe,
Vitalpilze und
ausgewdhlte
Mikrondhrstoffe.

mend, entziindungshemmend, krampflésend, schleim-
16send und steigert die Abwehrkréfte. Er wird in der Re-
gel als Tee zum Trinken und zur Inhalation aufgebriiht.
Rutscht ein Atemwegsinfekt eine Etage tiefer, entwickelt
sich eine Bronchitis. Die beste Bronchitis-Pflanze ist
der Efeu. Auch er wirkt entziindungshemmend, schmerz-
stillend, krampfl6send, beruhigend und phytobiotisch
und wird als Tinktur verordnet.

Wird das Allgemeinbefinden durch leichtes Fieber zu-
sétzlich beeinflusst, ist Bettruhe angesagt. Holunder-
und Lindenbliiten-Tee oder Tinktur wirken mild fie-
bersenkend und kénnen bedenkenlos unterstiitzend
eingenommen werden. Auch eine Midesiif$-Tinktur
kann helfen: sie wirkt leicht schmerzlindernd, entziin-
dungshemmend und fiebersenkend. |

Bewahrte
Hustentees

Bei Reizhusten:

*10 g Malvenbliiten

*10 g Eibischwurzel

*10 g Spitzwegerichblatter
*10 g Huflattichblatter (*)

Zubereitung:

1EL Krauter pro Tasse (200 ml) mit kaltem
Wasser Gibergiellen und 2 Stunden ziehen lassen.
2 bis 3 Tassen taglich schluckweise trinken.

(*) Huflattich enthdlt Pyrrolizidinalkaloide, deshalb PA freien

Huflattich verwenden oder den Huflattich weglassen.

Bei produktivem Husten:

*10 g Kdnigskerzenbliiten
*10 g Schliisselblumenwurzel
*10 g Thymiankraut

* 5g Fenchelsamen

Zubereitung:

Teemischung mérsern (die Fenchelsamen
missen angestoRen werden). Mit heiRem Wasser
Ubergiefen und 10 min mit geschlossenem
Deckel ziehen lassen.

1liber den Tag verteilt trinken.

Praxis fir Naturheilkunde
& Kinesiologie

Dr. hum. biol. Ruth Teufel-Mayer
Heilpraktikerin

Merianweg 20 | 89075 Ulm
info@pranaki.de
www.pranaki.de
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