Mit Pflanzenpower

gesund durch die nass-kalte Jahreszeit

frkaltungen haben jetzt Hochsaison. Zwei bis vier Infekte pro jahr
sind fur Erwachsene normal, bei Kindern sogar deutlich mebhr.
Schuld sind weder die Kalte, noch die Ndsse. Es sind Viren, winzige
Erreger, die unsere Atemwege befallen.

Ursachen und Symptome verstehen  wahrend Antibiotika zuverldssig Bak-
terien téten, gibt es gegen Viren kein

Gut hundertmal kleiner als Bakterien schnell wirkendes Medikament. Aber
haben Viren keinen eigenen Stoffwech-  Sie kénnen sich vor Viren schiitzen,

sel. Sie leben als Parasiten in den Zel- ihnen das Leben in Ihrem Karper schwer
len fremder Lebewesen und zerstdren machen und Symptome lindern. Pflan-
diese dabei. Bei der Erkaltung sind es zenauszige und altbewahrte ,Haus-
meistens ,Rhinoviren”. Sie haben sich mittel” sind dafir die beste Medizin.

auf die feucht-warmen Schleimhaute
der oberen Atemwege spezialisiert.

Das zerstorte Gewebe entwickelt R % >
schmerzhafte Entzondungen und pro- . s 'K
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im Abwehrkampf vor Ort fur Schwel-
lungen und manchmal auch fur Fiebeg,
So entstehen Schnupfen, Husten und =~ | -2
Heiserkeit (Kehlkopfentziindung). g




Schitzen Sie sich!

Erkaltungsviren werden ausgehustet
und in winzigen Tropfchen zu tausenden
wieder eingeatmet (,Tropfcheninfekti-
on”) oder als ,Schmierinfektion” iber
Hande und Turklinken weitergereicht.
RegelmdRiges Handewaschen ist in der
Erkaltungssaison Pflicht. wenn méglich,
vermeiden Sie Handeschitteln und gro-
Re Menschenmengen in engen Raumen.
Husten Sie in die Armbeuge, wenn Sie
selbst erkéftet sind. So bleiben die
Hande sauber.

Abwehrkréfte stirken

Sind Viren einmal im Korper, ist die
Immunabwehr die einzige Chance, sie
wieder loszuwerden. Alles, was die
Abwehr schwacht, macht uns anfalliger.
Neben Stress kann das Schlafmangel,
aber auch eine andere Krankheit sein.
Auch wenn die Durchblutung durch
Kalte gedrosselt ist, patrouillieren
weniger Abwehrzellen.

Ziehen Sie sich angemessen warm an
(in Schichten, damit Sie in Rdumen
ablegen konnen) und halten Sie vor al-
lem auch den Kopf und die FilRe warm.
Bewegung an der frischen Luft, Wech-
selduschen und Saunagange harten ab
und fordern die Durchblutung. Warme
Heizungsluft trocknet die Schleimhau-
te aus und stort ihre Barrierefunktion.
Liften Sie regelmaRig kurz durch (StoR-
iuften) und stellen Sie ofters ein fri-
sches Wasserschalchen auf die Heizung.
Achten Sie zudem auf eine gesunde
Erndhrung. Das Immunsystem wird im
Darm geschult. vollkornprodukte, viel
Obst und Gemuse halten es gesund.
Denn eine solche Kost liefert ausrei-
chend Ballaststoffe, Vitamin C und Zink
fur ein intaktes Immunsystem und fir
die Bildung von Abwehrstoffen.

Heilpflanzen - stark in der
Abwehr und bei Erkéltungsleiden

Heilpflanzensafte und warme Heilpflan-
zentees unterstitzen die Immunabwehr,
lindern Beschwerden und bremsen die
Virusvermehrung. Damit die Wirkstoffe
auch intakt sind und in ausreichender
Konzentration vorliegen, sollten Sie
hochwertige Praparate wahlen. Mit
Produkten aus dem Reformhaus sind
Sie auf der sicheren Seite, Hier ist eine
Lanze fir den Tee zu brechen. Seine
warme allein ist schon helfend, weil
die Erkaltungsviren Hitze furchten und
warme die Schieimhautdurchbiutung
tordert. Tee ist hier immer richtig.

Tee gegen Erkdltung ist
immer richtig. Seine Warme
allein ist schon helfend, weil

die Erkaliungsviren Hitze

{tirchten und Wirme die

Schleimhautdurchblutung
fordert.
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IE WICHTIGSTEN
fEILPFLANZEN

BEI ERKALTUNG,
DE S IN OEN
UNTERSCHIEDLICHSTEN
OMBINATIONEN

ALS TONIKUM, SAFT
1UM LUTSCHEN

O0ER ALS TEE GIBT:

1. IMMUNSTARKEND

Die Alkamide und Kaffeesdure-
Abkommlinge des Purpursonnenhuts
(Echinacea) starken das Immun-
system und helfen vorbeugend,

auch bei haufig wiederkehrenden
Infekten.

Immunzellen und auch das Bilden
von Abwehrstoffen benotigen viel
vitamin C und Zink. Die Acerola-
kirsche ist eine wahre Vitamin-C-
LBombe” und wird haufig mit Zink
oder anderen Heilpflanzen kombi-
niert angebaten. Auch Multivitamin-
Tonika sind zur
Immunsidrkung
u empfehlen.
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2. KEIMTOTEND UND
ENTZONDUNGS-
HEMMEND

Die Senfdle aus Kapuziner-
kresse und Meerrettich
geften als ptlanzliche
Antibiotika. Ihre Scharfstof-
fe hemmen das Wachstum
von Bakterien, Viren und
Pilzen und wirken entzin-
dungshemmend.
Zistrosen-Extrakte (Cistus)
sind extrem polyphenol-
reich. Die Stofte blockieren
die Oberflache von Viren
und auch die FiweiBBe auf
den Schleimhauten, an de-
nen sie normal Halt finden.
Damit verhindern sie die
Infektion. AuRerdem sind
Polyphenole potente Radi-
kalfanger, was Entzindun-
gen eindammt. Erganzend
bietet die Zistrose Ole, die
entzundungshemmend und
schmerzstillend wirken.
Resistenzprobleme qibt

es hier nicht. Auch die
jéhrlich neu auftretenden
Grippe-Viren konnen sich
der antiviralen Wirkung des
Extraktes nicht entziehen.
Viele Arzte empfehlen,
Cistus-Tee in der kalten
Jahreszeil regelmaRig vor-
beugend zu trinken.

3. BEZWINGT ZAHEN SCHLEIM
UND HUSTENANFALLE

Thymiankraut, Bitterfenchelfriichte,
Latschenkiefernel, SiRholzwurzel und
Sternanis verdunnen die Schleimhaut-
sekrete, fordern den Abtransport und
entkrampfen die Bronchien. D3s befreit
die Atemwege und wirkt krampfartigen
Hustenanfdllen entgegen. Vogelkndterich-
kraut zieht die Schleimhaute zusammen.
So bieten sie weniger Anqriffstlache fur
die Erreger und der zahe Schleim lost sich.
Das Menthol des Plefferminzols sowie
das Cineol aus Cajeput- und Eukalyptus-
blattern l6sen den Schieim, hemmen das

Wachstum von Viren und Bakterien und

entkrampfen die Bronchien, weshalb sie

in zahireichen Erkaltungspraparaten zu
finden sind.

. SCHUTZSCHICHT GEGEN
TROCKENEN HUSTENREIZ
UND SCHMERZEN

Islandisches Moos, Spitzwegerichkraut
und Lindenbluten enthalten Schleimstoffe,
die sich schutzend auf die geschadigten
Schleimhaute legen und
Schmerzen und trocke-
nen Hustenreiz lindern.

3. SCHWEISSTREIBEND

Wer erkaltet ist und Fieber hat, kann mit
einer Tasse Linden- oder Holunderblaten-
tee am Abend den grippalen Infekt uber
Nacht etwas “ausschwitzen”. Die erhohte
Temperatur am Gewebe tétet Viren und
Bakterien.




apuzmerkresse

- Tropaeolum majus L. -

schleimlésend und
gegen Infekte

Urspringlich aus Stidamerika, wurde die
GrofRe Kapuzinerkresse schon im 17. Jahr-
hundert als Heilpflanze in europdischen
Klostergarten kultiviert. Heute schlingt sie
sich mit kompaktem Blattwuchs und Gppi-
ger Blite einjdhrig von Mai bis Oktaber um
Zaune und Mauern zahlreicher heimischer
Garten und Uberzeugt ebenso als essbare
Dekoration mit pfeffriger Note auf Salaten
und Fleischgerichten.

Die ganze Pflanze ist essbar. Ihr Geschmack
offenbart sich aber erst beim Schneiden
oder Kauen, wenn das Gewebe verletzt
wird. Dann spaltet das Enzym Myrosina-

se die gespeicherten, geschmacks- und
geruchsneutralen Glucosinolate (sekunddre
Pflanzenstoffe) in scharf-wirzige Senféle,
Scharfstoffe, die die Pflanze selbst als
FraBschutz produziert. Besonders die Blat-
ter enthalten hohe Konzentrationen, was
sie pharmakologisch bedeutsam macht.
Die Scharfstoffe bringen nicht nur uns
Menschen ins Schwitzen, sie heizen auch
Bakterien, Viren und Pilzen ordentlich eia
und ihr ,Feuer” reqt durch die Reizung

der Schleimhaute deren Durchblutung an,
macht sie stark gegen Infekte und hilft den
Schleim zu l6sen.

Senféle gelten als natirliche pflanzliche
Antibiotika. Sie werden seit Jahrhunderten
traditionell zur Behandlung von Infektionen
der oberen Atemwege (Bronchitis, Neben-
hohlenentzundung), der Haut und Harn-
wege (Blasenentziindung) eingesetzt.

thre hemmende Wirkung auf das Wachs-
tum von Bakterien, Viren und Pilzen sowie
ihre entzindungshemmenden Eigenschaf-
ten sind wissenschaftlich belegt.
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Kapuzinerkresse wird heute zur Vorbeu-
gung, aber auch zur Behandlung von
Infekten der oberen Atemwege und
Hatnwege empfohlen. Ein besonderes
Erfolgs-Ouett sind Kapuzinerkresse und
Meerrettich. Meesrettich hat Senfdle in der
Wurzel. Hochwertige und standardisierte
Auszuge beider Heilpflanzen, kombiniert
mit Vitamin €, sind besonders wirksam.
Sehr wohltuend und sehr lecker ist zur
nass-kalten Jahreszeit auch eine feurige
Meerrettich-Suppe.

Im Vergleich zu konventionellen Antibiotika
kommt es unter der pflanzlichen Therapie
zu keiner Resistenzentwicklung. Auch bei
wiederholter und langfristiger Einnahme
besteht nicht die Gefahr, besonders
hartndckige Bakterien heranzuzlchten.
Kapuzinerkresse und auch Meerrettich
sind auBerdem sehr reich an Vitamin C
und Flavonen, die als Antioxidantien das
Immunsystem unterstutzen.

Der Name Kapuzinerkresse leitet sich
sowohl von der Blitenform, als auch von
der Schasfe ab. Den funf leuchtend gelben,
orangen oder roten Blutenblattern steht
ein spitz zulaufender Sporn gegenutber, der
an die Zipfelmitze von Kapuzinermdnchen
erinnert und das althochdeutsche Wort
cresso bedeutet ,scharf”.

Die Kapuzinerkresse gehort zur Ordnung
der Kreuzblitler. Bei vielen Vertretern die-
ser Ordnung, darunter Rettich, Radieschen,
Rucola, Meerrettich und Senf, wird der
scharfe Geschmack dusch Senfdlglykoside
verursacht.



