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So typische Beschwerden wie Halsweh,
Schnupfen und Husten lassen sich mit
bewdhrten Hausmitteln, Naturarznei-
mitteln und anderen Mafinahmen aus
der Naturheilkunde sanft behandeln.
Besonderes Augenmerk wird in diesem
Ratgeber auf banale Infekte bei Kindern
und Sduglingen gelegt.

Aufierdem finden Sie Empfehlungen, wie
das Immunsystem gegen Erkdltungsviren
und Bakterien fit gemacht werden kann.
Rezepte fiir vitaminreiche Durstloscher
und leichte Speisen runden den Ratgeber
ab.
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Wer eine Erkiltung hat, kann sich
damit trosten, dass es nicht nur ihn
alleine ,,erwischt. Erwachsene plagen
sich im Schnitt zwei- bis viermal im
Jahr damit herum, bei Kindern sum-
mieren sich verschiedenste Infekte,
meist Erkéltungen, auf bis zu 30 pro
Jahr. Ausloser sind zu 90 Prozent
Erkiltungsviren.

Ein grippaler Infekt, der ebenfalls
durch Viren verursacht wird, unter-
scheidet sich von der so genannten
banalen Erkiltung in erster Linie da-
durch, dass die Betroffenen sich matt
und abgeschlagen fiihlen, iiber Kopf-
und Gliederschmerzen klagen. Die
echte Grippe (Influenza) ist eher selten.
Sie wird durch ganz spezielle Viren
iibertragen, beginnt aber hiufig wie ein
grippaler Infekt mit Kopf- und Glieder-
schmerzen, Fieber und Schiittelfrost.
Die Symptome sind so ausgeprigt,
dass die Erkrankten sich auf jeden Fall
ins Bett legen mochten und sollten. Bei
echter Grippe ist unbedingt drztlicher
Rat einzuholen. Auch hier konnen die
in diesem Ratgeber genannten Natur-
heilmittel, gegebenenfalls in Absprache
mit dem Arzt, unterstiitzend angewen-
det werden.

Auf jeden Fall sollte auch eine banale
Erkéltung Ernst genommen und gut
auskuriert werden. Es nutzt nichts und

niemandem, wenn erkéltete Menschen
mit ,,halber Kraft* laufen. Im Gegen-
teil, sie stecken andere an und verschlep-
pen die Krankheit moglicherweise.
Chronische und ernsthafte Erkrankun-
gen konnten sich daraus entwickeln.

Die psychosomatische Medizin fiihrt
an, dass die Erkéltung den Wunsch des
Korpers nach einer Ruhepause signali-
siert, um sich zu erholen oder weil man
sich fiir eine bestimmte Aufgabe oder
Situation nicht erwidrmen kann. Wie
auch immer die Erkiltung betrachtet
wird: Nutzen Sie die Korpersignale fiir
eine Zeit der Ruhe und unterstiitzen
Sie die natiirlichen Abwehrkrifte mit
sanften Methoden und Mitteln aus der
Naturheilkunde.

Im Allgemeinen dauert eine Erkiltung
acht bis zehn Tage. Mit wirkungsvollen
Gegenmafinahmen lésst sich jedoch der
Krankheitsausbruch verhindern oder
der Verlauf zumindest abmildern und
um ein bis zwei Tage verkiirzen. Dafiir
gibt es wie auf kaum einem anderen
Gebiet viele Haus- und bewéhrte Natur-
arzneimittel. Besonders auch fiir
Kinder und Siuglinge, bei denen mit
Naturheilmitteln sehr oft der Einsatz
von Antibiotika vermieden werden
kann. Die in diesem Ratgeber erwihn-
ten Produkte erhalten Sie in Reform-
héusern.

Liuft die Nase mit wissrigem Sekret,
muss man hiufig niesen. Macht sich
ein Kratzen im Hals bemerkbar, sind
das die ersten Abwehrreaktionen des
Korpers auf krank machende Viren, die
zu 90 Prozent die Ursache einer Erkdl-
tung sind. In diesem Fall bestehen

gute Chancen, die Unpisslichkeit in-
nerhalb von ein bis drei Tagen in den
Griff zu bekommen.

Erste MaBnahme: Gonnen Sie sich
Ruhe. Tun Sie beruflich und privat nur
das Notigste. Gehen Sie friih zu Bett
und lesen Sie einen schonen Schmoker.
Schul- und Kindergartenkinder sollten
ruhig ein paar Tage zu Hause bleiben.

Die Abwehrzellen des Immunsystems
richten sich darauf ein, auf Hochtouren
zu arbeiten. Sie konnen noch mehr leis-
ten, wenn ihr ,,Betriebsstoff* in ausrei-
chender Menge zur Verfiigung steht:
Vitamin C aktiviert die Fresszellen,
bestimmte Zellen des Immunsystems,
die die eindringenden Viren und Bakte-
rien unschidlich machen. Empfehlens-
wert sind 500 Milligramm Vitamin C
iiber den Tag verteilt, z. B. in Form von
vier bis fiinf Zitronen, acht bis zehn
Orangen oder zweimal einem halben

Acerola-Lutschtaler. Giinstig wirken
auch Priparate mit Langzeiteffekt, die
Vitamin C nach und nach dem Korper
zur Verfligung stellen. Sie liefern auch
Zink, das eine wichtige Rolle bei der
Immunabwehr spielt. Auch Sanddorn-
saft enthélt viel Vitamin C. Beim
Abklingen der Erkiltung sollte die
Vitamin-C-Menge nicht schlagartig
abgesetzt werden. Es ist sinnvoll, sie
schrittweise iiber ein bis zwei Wochen
auf ca. 100 bis 200 Milligramm he-
runterzuschrauben. Dafiir eignen sich
die mit 100 Milligramm dosierten
Aceroletten sehr gut.

Die Anzahl der Fresszellen lésst sich
erhdhen, indem das Immunsystem mit
Préparaten aus Sonnenhut (Echinacea)
unterstiitzt wird. Die Dosierung sollte
doppelt so hoch sein wie die zur Vor-
beugung empfohlene. Eine Gabe am
Nachmittag hat sich als besonders wir-
kungsvoll erwiesen. Kinder erhalten
entsprechend die Hilfte der fiir Er-
wachsene empfohlenen Dosierung.
Aber Vorsicht: Echinacea nicht anwen-
den, wenn sich bereits Fieber einge-
stellt hat! Sonst wird das Immunsystem
iiberfordert.

Wenn es schnell gehen soll, sind Erkil-
tungsschutzkapseln praktisch. Bereits
eine Kapsel enthilt Echinacea und
Vitamin C in wirksamer Dosierung.



Um das korpereigene Abwehrsystem
iiber die Darmflora zu aktivieren, eig-
nen sich Milchsdure-Konzentrate, wie
z. B. Molkur. Empfohlen werden 20
bis 30 Tropfen alle zwei bis drei Stun-
den in etwas Saft, Wasser oder Tee.
Soll die Darmflora generell etwas ,auf-
gestockt™ werden, ist die Anwendung
probiotischer Nahrungsergdnzungsmit-
tel wie beispielsweise Darmflora plus
oder Sanuzella D sinnvoll.

Wohltuend fiir angegriffene Schleim-
hiute sind heifle Getrianke, davon etwa
zwei bis drei Liter tiglich trinken. Vita-
min-C-reiche Tees oder Sifte erfiillen
gleich einen doppelten Zweck. Es eig-
nen sich mit Vitamin C angereicherte
Friichtetees, Hagebuttentee sowie Zitro-
nensaft oder Saft von schwarzen
Johannisbeeren, der mit heilem Wasser
aufgegossen wird. Fiirs Biiro sind
Instant-Getrinke wie Heille Zitrone
oder Acerola praktisch.

Empfindlich reagieren die Krankheits-
erreger, wenn ihnen im wahrsten Sinne
des Wortes eingeheizt und das Schwit-
zen gefordert wird. Besonders dann,

1 EL Echinacea-Frischpflanzen-
saft

30 Tropfen Molkur

3—4 EL schwarzer Johannisbeer-
Muttersaft

Mit Wasser auf 150—200 ml auffiil-
len. Dreimal tiglich trinken.

Der Cocktail kann auch noch mit
1 EL Brennnessel-Frischpflanzen-
saft ergdanzt werden.

wenn sich nur wenig Fieber entwickelt
hat, konnen Krankheitserreger durch
das Steigern der Korpertemperatur
abgetotet werden. Zu diesem Zweck
reichlich Linden- und Holunderbliiten-
tee oder Holunderbeersaft trinken. Die
bioaktiven Substanzen einer halben

Zitrone verstirken diese Wirkung noch.

Ein ansteigendes Fuflbad, dem zur
Unterstiitzung ein Erkéltungsbad (z. B.
Thymian, Tannenblut) oder drei ge-
hiufte Teeloffel Totes-Meer-Salz pro
Liter Wasser zugegeben sind, regt auf
reflektorischem Weg die Durchblutung
der Schleimhéute an, ldsst die Nase so
richtig laufen und schwemmt die Viren
regelrecht aus.

Und so geht’s: Eine groBe, hohe Schiis-
sel oder einen ausreichend grof3en
Eimer bis gut zur Wadenmitte mit
angenehm warmem Wasser (ca. 35°C)
fiillen, Zusitze zugeben. Jetzt Wasser-
temperatur langsam auf maximal 45°C
erhohen, indem nach und nach so viel
heifles Wasser hinzugegeben wird, wie
der Kranke vertrigt. Das Fu3bad sollte
15 bis 20 Minuten dauern. Anschlie-
Bend die Fiile kurz kalt abbrausen,
leicht abtrocknen und warme Woll-
socken tiberziehen. Danach ist Bettruhe
angesagt. Fiir Personen mit eher
schwachem Kreislauf sind moderat
ansteigende Fullbdder (bis 40°C) in der
Regel giinstiger.

Alle schweilitreibenden MaBnahmen
nachmittags oder abends durch-
fiihren, dann sind sie am wirkungs-
vollsten!

Es bringt viel, die Schleimhautfunktio-
nen zu stirken. Besonders das listige
Kratzen im Hals ldsst sich wirkungs-
voll mit Schleim- und Gerbstoffen
bekdmpfen. Lutschtabletten mit Isldn-
disch Moos, z. B. Granobil Rondolet-

ten oder Huflattich-Frischpflanzensaft,
iiberziehen die Rachenschleimhaut mit
einem Schutzfilm, der das Kratzen
abmildert und zudem noch antibakte-
riell wirkt. Spitzwegerichsaft und Tan-
nenblut lindern ebenfalls Beschwerden
im angegriffenen Rachenbereich.
Gurgeln mit Salbei (als Tee oder
Frischpflanzensaft: 1 Essloffel auf

50 ml warmem Wasser) lassen den ent-
ziindeten Hals abschwellen und man
kann wieder besser schlucken. Gleich-
zeitig wirken die Inhaltsstoffe desinfi-
zierend.

Wenn sich eine Erkiltung anbahnt,
sollte sich niemand im Haus verkrie-
chen. Spaziergénge an der frischen
Luft, auch bei vermeintlich schlechtem
Wetter, machen die Atemwege frei und
sorgen fiir eine gute Durchblutung. In
Rédumen, besonders bei trockener Hei-
zungsluft, hilft es den Nasenschleim-
hiuten, sie hiufiger mit Meerwasser-
Nasenspray zu befeuchten. Das hilt die
Abwehr fit und mobil.



Ist das Immunsystem nicht stark ge-
nug, Erkiltungsviren und nachfolgende
Bakterien abzuwehren, verdndern sich
die anfdnglichen Symptome bzw. es
kommen neue hinzu, z. B. zidhflie3en-
der Schnupfen oder verschleimte
Bronchien. Viele dieser Erkiltungs-
symptome lassen sich mit einigen
BasismaBBnahmen wirkungsvoll mil-
dern.

Wie bereits auf Seite 5 erwihnt, gilt es,
die Immunabwehr, beispielsweise mit
Molkur und Echinacea, zu stirken. Bei
Fieber Echinacea sofort absetzen. Die
Einnahme von Molkur jedoch zur
Unterstiitzung der Abwehr im Darm
beibehalten, ebenso konnen probioti-
sche Produkte weiterhin eingenommen
werden.

Zum Inhalieren eignen sich

In eine Schiis-
sel mit nicht zu heilem Wasser kommen
z. B. ein Teeaufguss mit Kamillen-
bliiten oder Thymian (4—-6 Essloffel
Droge auf 300 ml), Kamillen-Tropfen
(1 Teeloffel auf 300 ml) oder 4—6 Tee-
I6ffel Kamillen- oder Thymian-Frisch-
pflanzensaft. Diese Pflanzen eignen
sich auch fiir Sduglinge und Kleinkin-
der. Aber unbedingt auf eine gut ver-
trigliche Temperatur achten, die zarte
Kinderhaut verbriiht sehr schnell!

Tipp: Praktikabel und sicher, zudem
ein Spal fiir Eltern und Kind, ist das
Dampfzelt: Breiten Sie eine grofle
Decke/Laken iiber einem Tisch aus,
stellen Sie die Dampfschiissel darunter
und setzen Sie sich mit dem kleinen
Patienten zusammen in das Zelt — und
schon kann’s los gehen! Fiir Kinder ab
drei Jahren und Erwachsene eignen
sich auch Zusitze mit Menthol und
Kampher, z.B. wenige (!) Tropfen
Minzol, Olbas oder Tannenblut-Bal-
sam, der unter anderem itherisches Ol
von Fichte und Eukalyptus enthiilt.

haben gleich zwei Vorteile: Uber die
Haut 16sen die Wirkstoffe den Bronchi-
alschleim und eingeatmet stillen sie
den Hustenreiz. Bei Kindern geniigt es,
entweder nur Brust oder Riicken einzu-
reiben, danach schon warm zudecken
und ruhen. Lavendel oder Teebaum in
der Duftlampe oder im Duftstein hel-
fen, die Atemwege frei zu machen.

Scheinbar banal: Eine gute Verdauung
ist wichtig. Stellt sich trotz Molkur-
Einnahme und entlastender leichter
Kost kein Stuhlgang ein, ist ein Einlauf
mit warmem Kamillentee oder Wasser
mit Silicea-Zusatz sehr befreiend.
Gerade bei Kindern lisst sich so der
oft driickende Kopfschmerz beseitigen.

Schnupfen ist eine unspezifische Ab-
wehrreaktion des Immunsystems, die
dazu dient, Krankheitserreger aus dem
Korper herauszubefordern, ehe sie
richtig eingedrungen sind. Handelt es
sich um Viren, ist das Sekret zunichst
wissrig. Bei fortschreitender Erkiltung
siedeln sich auch Bakterien an, es ent-
steht schleimiges Sekret.

entziehen Bakterien die Lebensbasis:
1/2 Teeloffel Salz in 200 ml 18-20 °C
warmem Wasser aufldsen. Etwas Was-
ser in die hohle Hand nehmen, bei
geschlossenem Mund einzeln in jedes
Nasenloch aufsaugen und mit offenem
Mund wieder abgeben. Beim Aufsau-
gen sollte das Wasser nicht in den
Rachen gelangen. Nach vier- bis fiinf-
maliger Wiederholung tief iiber dem
Waschbecken mit gedffnetem Mund
die Nasenlocher einzeln vorsichtig aus-
schnauben. Ubrigens: Der Nasenspii-
lung konnen auch 10 bis 20 Tropfen
Zitronensaft zugegeben werden.
Zwischendurch kann der Effekt durch
salzhaltige Nasensprays aufrechterhal-
ten und unterstiitzt werden.

Herkommliche Nasensprays, die sofort
Linderung versprechen, sind nicht fiir
einen Dauergebrauch geeignet. Sie ver-

engen die Gefille der Nasenschleim-
haut und erzielen dadurch einen ab-
schwellenden Effekt. Nachteil: Die
Nasenschleimhaut wird bei Daueran-
wendung nicht mehr ausreichend ver-
sorgt und schwillt wieder an. Das
Spray verschafft vermeintliche Abhilfe
und fiihrt so zu einem Gewdhnungs-
effekt. Besser sind Nasensalben mit
dtherischem Ol, die durch ihren kiih-
lenden Effekt freies Durchatmen
ermoglichen und die Abwehr vor Ort
stirken.

Auch

(siehe Seite 10 unter dem
Stichwort Husten) lassen sich innerlich
oder bei Inhalationen anwenden.

Fiir Sduglinge bestens geeignet zur
Nasenpflege ist die Muttermilch: Sie
bringt die Schleimhaut zum Abschwel-
len, desinfiziert und ist steril. Weiterer
Vorteil: Thr Geschmack ist dem Baby
vertraut. Sie wird mittels einer Pipette
(Apotheke) in die Nasenlocher getriu-
felt.

Bei fest sitzendem Schnupfen und
Nasennebenhohlen-Erkrankungen ist
unterstiitzend eine

wirksam. Dazu werden 300 g Leinsa-
men mit 600 ml Wasser aufgekocht
und anschlieBend auf insgesamt acht



vorbereitete mehrschichtige Mullbin-
den (Kompressen) gestrichen. Diese
jeweils in Taschentiicher einschlagen
und einzeln rechts und links der Nase
und/oder auf die Stirn auflegen. Die
iibrigen Kompressen werden zwischen
zwei Wirmflaschen zum Auswechseln
bereitgehalten, wenn die verwendeten
Auflagen abgekiihlt sind. Wéhrend der
Anwendung und danach unbedingt
warm halten.

Husten ist eine natiirliche Abwehrreak-
tion, die dazu dient, den durch die Ent-
ziindung (Bronchitis) entstandenen
Schleim nach auflen zu beférdern. Da-
mit das Husten erfolgreich ist, kann

Hustenreizstillende Arzneipflan-
zen, wie Huflattich, Spitzwegerich,
Islandisch Moos oder Eibisch, ent-
halten Schleimstoffe.
Schleimverfliissigende und das Ab-
husten férdernde Arzneipflanzen,
wie z. B. Thymian, Fenchel, Kamille,
Schliisselblumenbliiten, Wollblume
oder Efeu, enthalten itherische Ole
oder Saponine.

Lassen Sie sich im Reformhaus iiber
giinstige Zubereitungsformen beraten.

man eine gute Hustentechnik anwen-
den: Atmen Sie langsam aus und hus-
ten Sie nur mit dem Rest der Atemluft
ab. Hilfreich ist aulerdem, sich bereits
beim langsamen Ausatmen die Hand
vor den Mund zu halten. Um den
Schleim unterstiitzend zu 16sen, brin-
gen Sie den Brustkorb mehrmals am
Tag in Schwingung, indem Sie mit tie-
fer Stimme jeweils eine Minute lang
brummen.

Sowohl fiir den fest sitzenden als auch
den Auswurf hervorbringenden Husten
sind Arzneipflanzenkombinationen wie
Tannenblut oder Alpenkraft bewihrte
und praktische Arzneimittel. Sie schme-
cken und bekommen auch Kindern.
Ebenso bringen Tees und Frischpflan-
zensifte schnell Linderung und zusitz-
liche Fliissigkeit. Tees und Pflanzen-
sifte ergénzen sich gut: Geben Sie in
einen frisch aufgebriihten Thymiantee
(1 TL/Tasse), der mit einigen angesto-
Benen Fenchelsamen verfeinert werden
kann, einen Essloffel Huflattich-
Frischpflanzensaft. Mit etwas Honig
abschmecken. Kommt der Honig erst
in den trinkwarmen Tee, bleiben seine
antibakteriellen Eigenschaften erhalten.
Gut geeignet sind Fenchelhonig (tut
auch pur gut!) oder Linde-Akazie. Fiir
Kinder besonders spannend: Die Fen-
chelsamen selbst anstoBen diirfen.
Noch ein Trick, um auch skeptische

kleine Patienten fiir den Hustentee zu
begeistern: Schicken Sie Thr Kind auf
Polarexpedition. Mit Miitze, Hand-
schuhen und ,,Polarbrille schmeckt
der Tee garantiert viel besser!

Gut bewihrt haben sich auch Wickel
und Auflagen. Hier zwei Klassiker:

Leinentuch in warmem Wasser mit
einem Schuss Apfelessig durchfeuch-
ten, gut auswringen. Tuch auf die Brust
legen, ein Baumwoll- oder Leinentuch
dariiber decken, den Patienten mit
einem Wolltuch oder einer Wolldecke
einpacken und gut zugedeckt ruhen
lassen. Der Wickel kann 10 bis 30
Minuten aufgelegt bleiben und ein- bis
zweimal wiederholt werden.

Circa 250 g zimmerwarmen Quark mit
so viel Meerrettich (ungeschwefelt aus
dem Reformhaus) vermischen, dass er
gerade noch essbar wire. Das Gemisch
gut fingerdick auf ein Tuch streichen
und mit der Quarkseite nach unten auf
die Brust legen. Abdecken wie beim
warmen Brustwickel. Nach fiinf bis
zehn Minuten abnehmen, evtl. nach
einer Pause von 10 bis 30 Minuten
wiederholen. Eine Hautrdtung zeigt die
erwiinschte Durchblutungsférderung
an. Empfindliche Personen kénnen
statt des Meerrettichs zwei bis drei
Essloffel Apfelessig verwenden.

Damit die Schleimhiute sich wohler
fiihlen, sollte tagsiiber fiir eine gute
Raumtemperatur von 18-20°C und
eine Luftfeuchtigkeit von 40—60 Pro-
zent gesorgt sein. Nachts verhelfen
feuchte Tiicher im Schlafzimmer, z.B.
iiber dem Heizkorper, zu mehr Luft-
feuchtigkeit. Oder Sie stellen einen
frisch bestiickten Wischestinder
hinein.

Die nichtliche Erholung unterstiitzt ein
Duftstein mit einigen Tropfen Tee-
baum- und Lavendeldl — auch fiir
Siuglinge geeignet. Kinder ab drei
Jahren vertragen auch Olbas-Tropfen.
Am besten den Stein in ein bis zwei
Meter Entfernung vom Bett hinlegen,
der Duft ist dann nicht zu intensiv.

Heiserkeit wird durch entziindete
Stimmbénder hervorgerufen und ist
meist nicht mit Schmerzen verbunden,
da die Stimmbéinder selbst schmerz-
unempfindlich sind. Halsschmerzen
kommen von einem angeschwollenen,
entziindeten Rachenraum, verdickte
Mandeln sind der Grund fiir Schluck-
beschwerden. Das Anschwellen der
Mandeln, eines der Zentren des
Immunsystems, ist eigentlich ein gutes



Konsultieren Sie den Arzt, wenn...

sich Anzeichen einer echten Grippe
zeigen (siehe Seite 4).

sich die Symptome nach vier bis
fiinf Tagen nicht bessern oder stér-
ker werden.

das Fieber iiber 39,5° C ansteigt
oder lidnger als drei Tage dauert,
bei Sduglingen und Kleinkindern
einen Tag.

Ohrenschmerzen lidnger als einen
Tag anhalten.

sich auf Mandeln gelbe, eitrige
Pusteln zeigen.

sehr starke Kopfschmerzen oder
Schwiche bestehen.

sehr starke Halsschmerzen, evtl.
mit Fieber oder Schiittelfrost, auf-
treten.

Ein- und Ausatmen schmerzen.
abgehusteter Schleim gelblich-
griin, eitrig oder gar blutig wird.
Herzbeschwerden auftreten

Zeichen fiir eine intensive Korperab-
wehr.

Fiir Stimmbinder ist Ruhe das Beste.
Hier bewahrheitet sich das alte Sprich-
wort, in dem es heilit: ,,Schweigen ist
Gold*. Voriibergehendes Redeverbot ist
in der Tat das wirksamste Mittel, die
Stimmbandentziindung abheilen zu las-
sen. Falls Sprechen doch einmal nétig

ist, reden Sie mit leiser, tiefer Stimme.
Aber keinesfalls fliistern! Die starke
Spannung der Stimmbénder beim Fliis-
tern verschlechtert die Entziindung.
Stimmbénder und Rachen reagieren
dankbar auf Feuchtigkeit. Viel trinken
ist die Devise, besonders entziindungs-
hemmenden Thymian- oder Spitzwege-
richtee. Statt Tee konnen Erkrankte
auch alle ein bis zwei Stunden einen
Teeloffel Tannenblut oder Spitzwege-
rich-Saft im Mund zergehen lassen.
Dann ist zusétzliches Trinken ratsam.
Gurgeln Sie mehrmals tdglich mit
Salbei-Tee (1-2 Teeloffel Salbeiblit-
ter/Tasse). Von Kamillenbliiten wird
bei Heiserkeit abgeraten, da sie auch
austrocknende Wirkung besitzen.
Propolentum-Halspastillen oder Isldn-
disch-Moos-Pastillen lindern die
Beschwerden. Salzhaltige Nasensprays,
tief in den Rachenraum gespriiht und
gleichzeitig eingeatmet, halten den
Rachenraum feucht.

Ein

ist ebenso einfach wie effektiv: In die
Léngsmitte eines Baumwoll- oder Lei-
nentuchs nebeneinander drei bis vier
Scheiben einer frisch aufgeschnittenen,
am besten unbehandelten Zitrone le-
gen. Tuch ldngs einschlagen, so dass
ein schmaler Streifen entsteht. Wickel
um den Hals legen (zwischen Haut und
Zitrone sollte die einfache Stofflage

sein) und mit einem Wollschal fixieren.
Der Wickel kann so lange wie ge-
wiinscht aufgelegt bleiben, auch iiber
Nacht.

Eigentlich eine Selbstverstindlichkeit:
Bei Heiserkeit und Halsschmerzen
unbedingt aufs Rauchen verzichten und
rauchfreie Rdume bevorzugen.

Hier wirkt Wermut-Tee lindernd: 1-2
Blitter, entsprechend 1/4 Teeloffel
Droge, auf 1/2 Liter Wasser, ein bis
zwei Tassen davon pro Tag trinken.
Der Tee sollte leicht (!) bitter schmek-
ken.

Bei Kindern lisst sich driickender
Kopfschmerz héufig mit einem Einlauf
beseitigen (siehe Seite 8). Ebenfalls
lindernd: Tee aus Weidenrinde.

Ohrenschmerzen sind oft schmerzhafte
Begleiterscheinungen des Schnupfens,
besonders bei Kindern. Ursache ist
meist der Druck, der durch die
Gewebstliissigkeit der entziindeten
Schleimhiute in den Gehorgéngen ver-

ursacht wird. Das angestaute Sekret
kann durch die noch relativ engen Ver-
bindungskinale im kindlichen Nasen-
Rachenraum nicht abflieBen. Alles,
was den Schnupfen abklingen lisst,
kann auch hier eingesetzt werden (vgl.
S.9).

Bei akuten Schmerzen hat sich ein
Zwiebelsickchen bewihrt: Eine Zwie-
bel in feine Wiirfel schneiden und auf
ein Baumwolltaschentuch geben. Das
Tuch so zusammenbinden, dass sich
die Enden zubinden lassen. Diese
.Zwiebelwurst* kann zur Erhohung der
Wirksamkeit zwischen zwei Topfde-
ckeln iiber einem Topf mit heilem
Wasser erwiarmt werden. Hinter das
Ohr gelegt, wird sie am besten mit
einer Skimiitze, die Kopf und Hals um-
schlieft, fixiert. Es geht auch mit
einem groflen Kopftuch, das unter dem
Kinn und im Nacken geknotet wird.
Der kleine Patient fiihlt sich dann in
liebevollen Armen oder mit dem
schmerzenden Ohr auf einer Wirm-
flasche am wohlsten. Das angestaute
Sekret verfliissigt sich, flieit ab und
der Schmerz ldsst nach.



Fieber ist eine natiirliche Abwehrreak-
tion des Korpers, um Viren und Bakte-
rien abzutdten. Je nach Stadium der
Fieberentwicklung konnen unterschied-
liche MaBnahmen ergriffen werden.

Der Kranke
friert, hat kalte Hiande und Fii3e, viel-
leicht auch Schiittelfrost: Er sollte sich
ins Bett legen und die Fieberentwick-
lung evtl. durch schweillitreibende Tees
oder ein Bad zuvor unterstiitzen (siehe
auch ,,Was tun bei den ersten Anzei-
chen?* auf Seite 5). Trotz Frierens eine
Raumtemperatur von 18 bis 20° C bei-
behalten. Zimmer stiindlich fiir einige
Minuten griindlich liiften.

Bei gesunden Erwachsenen kann Fie-
ber bis auf 39-39,5°C ansteigen, bei
Kindern je nach Konstitution sogar
kurzfristig noch hoher.

Der Kranke schwitzt, der
ganze Korper fiihlt sich heifl an. Linde-
rung: Nur ein Laken zum Zudecken
verwenden, nasse Kleidung und Bett-
wische wechseln. Viel trinken, mindes-
tens zwei bis drei Liter tdglich. Erfri-
schend und wohltuend ist lauwarmer
Pfefferminztee oder Friichtetee mit
Orangen- oder Zitronensaft. Eltern

sollten besonders bei fiebernden Kin-
dern aufs Trinken bestehen!

Erst bei lang anhaltendem hohen Fie-
ber oder wenn der Kranke es nicht
mehr aushilt, sind fiebersenkende
MafBnahmen sinnvoll.

Hier am besten die fiebersenkenden
Eigenschaften der Weidenrinde nutzen.
Meist ist Weidenrinde als schmerzstil-
lendes Rheumamittel, etwa als Tee,
erhiltlich. Die Dosierungsangaben gel-
ten bei Fieber genauso.

Kiihle Wadenwickel: Ein Tuch mit
kiihlem Wasser (nicht kalt!) und einem
Schuss Apfelessig durchfeuchten. Vom
Kndochel bis unters Knie wickeln, darii-
ber ein trockenes Tuch legen. Nach
jeweils 10 bis 15 Minuten so oft
wiederholen, bis das Fieber um 1°C
gesunken ist. Zwischen den Wickeln
die Haut lauwarm abwaschen, gut
abtrocknen.

Darauf unbedingt achten
Echinacea nicht bei Fieber anwen-
den.

Kalte/kiihle Auflagen, Wickel,
Béder oder Waschungen nur dann
anwenden, wenn dem Patienten
warm ist.

Sportliche Betidtigungen mit den
ersten Anzeichen einer beginnen-
den Erkiltung einstellen, das
schont Herz und Kreislauf.

Riume miBig heizen, regelmiBig liif-
ten, auf eine Luftfeuchte von 40 bis 60
Prozent achten, damit die Schleimhiute
ihre volle Abwehrkraft erhalten.

Fiile warm und trocken halten. Das
sorgt auf reflektorischem Weg fiir eine
gute Durchblutung der Nasen- und
Rachenschleimhiute.

In Erkéltungszeiten ist es ratsam, sich
oft die Hiande zu waschen, um das
Ansteckungsrisiko zu verringern. Denn
Viren konnen mehrere Stunden an Tiir-
klinken, Telefonhorern und anderen
Gebrauchsgegenstinden iiberleben.

Echinacea beugt Erkiltungen vor. Fol-
gender Rhythmus hat sich am besten
bewihrt: Echinacea eine Woche lang
einnehmen, danach ein bis zwei
Wochen Pause machen und dies noch
ein- bis zweimal wiederholen. Echina-
cea in der halben Dosierung ist auch
fiir Kinder geeignet.

Besonders in Stresszeiten hilft eine
Kur mit Eleutherokokkus oder Gin-
seng. Einnahmezeit: sechs bis acht
Wochen mit einer ebenso langen
anschlieBenden Pause. Wer anfillig ist,
sollte regelmifig im Herbst eine sol-
che Kur einplanen.

Zu den immunsystemstirkenden
Getrinken gehoren Lapacho-Tee und
Kombucha, tdglich ein bis drei Tassen

bzw. Glaser davon genielen oder die
Getranke kurmiBig einsetzen (iiber
6 bis 8 Wochen 250-500 ml tiglich).

Das an den Darm gekoppelte Immun-
system, das immerhin 80 Prozent der
gesamten Immunabwehr ausmacht,
bleibt mit Milchsidureprodukten, z. B.
Sanoghurt, und gut vertriglichen
Ballaststoffen funktionstiichtig.
Besonders unterstiitzend wirken pre-
biotische Ballaststoffe wie Inulin oder
Oligofructose, die das Wachstum
bestimmter positiver Darmbakterien
fordern. Lebendige Darmbakterien in
gefriergetrockneter Form, so genannte
Probiotika, stiarken ebenfalls eine
gesunde Darmflora.

Fiirs Immunsystem besonders wichtig
sind 100 bis 200 Milligramm Vitamin C
pro Tag. Das Spurenelement Zink
(empfehlenswerte Zufuhr: 15 mg tig-
lich) ist wichtiger Bestandteil vieler
Immunreaktionen. Auch die Antioxi-
dantien Selen, Vitamin E und Beta-
Carotin sichern ein gutes Funktionieren
der Abwehr.

Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich und
andere scharfe Gewiirze und Kriuter
wirken antibakteriell und tdten Erkil-
tungserreger ab.



Tagliche Spaziergidnge bei jedem Wet-
ter, Saunabesuche und Wechselduschen
stirken das Immunsystem von Kindern
und Erwachsenen. Ebenso giinstig ist
regelméBiges (Ausdauer-) Sporttreiben,
etwa zwei- bis dreimal pro Woche 20
bis 30 Minuten Walking, Radfahren,
Schwimmen, Laufen oder Inline-Ska-
ting.

Das sollte in Erkéltungszeiten vorritig
sein bzw. auf Reisen mitgenommen
werden:

® Molkur

® Silicea

® Echinacea-Tropfen oder Frischpflan-
zenpresssaft

® Huflattich-Frischpflanzenpresssaft

® Apfelessig

® Kirschkernsdckchen als schnelle
Alternative zu warmen oder kiihlen
Auflagen

® Kamillenbliiten- oder Thymiantee

Hat dieser Ratgeber die wichtigsten
Fragen beantwortet? Haben Sie
weitere Fragen? Dann stehen Ihnen
die Fachberater im Reformhaus zur
Verfiigung.

WAS ESSEN UND TRINKEN BEI
EINEM FIEBERHAFTEN INFEKT?

Meist ist der Appetit nicht sehr grof,
wenn sich eine Erkéltung entwickelt
hat. Beinahe wichtiger als das Essen ist
dann das Trinken. Neben typischen
Erkiltungstees mit Thymian, Pfeffer-
minze oder Kamillenbliiten eignen sich
leicht gesiifite Krauter- und Friichte-
tees, je nach Geschmack mit Zitronen-
saft angereichert. Vitamin C enthalten
iibrigens hochwertige Direktséfte, ohne
Schalenanteile gepresst, in nennens-
werter Menge. Je grofer die Trink-
menge, umso besser arbeitet das
Immunsystem, desto fliissiger wird
ziher Schleim und die Erreger werden
besser iiber Lunge, Nase, Haut und
Nieren ausgeschieden. Besonders bei
starkem Schwitzen und Fieber ist aus-
reichend Fliissigkeit wichtig. In diesen
Fillen empfiehlt es sich, Speisen und
Getrinken eine Prise Meersalz zuzuge-
ben und Gemiisebriihe zu trinken.

Alle Lebensmittel und Speisen sollten
moglichst leicht verdaulich sein.
Knéckebrot oder Zwieback mit wenig
Margarine oder Butter, Tomatenschei-
ben, etwas griiner Salat mit fein ge-
schnittener Zwiebel konnen schon eine

komplette Hauptmahlzeit sein. Obst
und/oder Gemiisestiickchen (Paprika,
Tomate, Gurke) sollten immer in
Reichweite stehen.

Als warmes Essen bieten sich Suppen
und Instant-Gemiisebriihe an. Kinder
mogen auch gern siile, warme Getrei-
despeisen, z. B. ,,Arme Ritter* mit
Zwieback, warmer Milch und Ahornsi-
rup. Rezepte fiir leichte Gerichte und
wohltuende Getriinke finden Sie ab
Seite 18.

Fasten wihrend der Erkiltung entlastet
den Stoffwechsel und der Korper kann
sich voll auf die Abwehr konzentrieren.
Wenn der Hunger ein bis zwei Tage
ausbleibt, tut man intuitiv genau das
Richtige. In dieser Zeit besonders viel
trinken. Kommt dann der Appetit wie-
der, beginnen Sie mit leichter Kost,
essen Sie das, worauf Sie Lust haben.
Gut geeignet sind Gemiisebriihe,
Apfelschnitze, evtl. mit GrieSbrei oder
Joghurt. Herzhaftes wie Kartoffelbrei,
Reis und leichte Gemiisegerichte sind
ebenfalls ein guter Einstieg.



(Zutaten fiir jeweils zwei Portionen)

Zutaten:

400 ml Wasser

ca. 8 EL grobe Haferflocken

Schale von 1 unbehandelten Zitrone
6 Backpflaumen

8 EL Sahne

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen, Flocken
und Zitronenschale hineingeben und
bei geringer Energiezufuhr 15 Minuten
ausquellen lassen. Geschnittene Back-
pflaumen hineingeben und in tiefen
Tellern anrichten. Mit kalter Sahne
ibergieBen.

Zutaten:

ca. 200 g Brombeeren oder anderes
Obst der Jahreszeit, evtl. auch Tief-
kiihl-Beeren

1 kleiner Apfel

200 ml Kefir

2 TL Honig
2 TL Sonnenblumenkerne
4 EL Haferflocken

Zubereitung:

Die Brombeeren waschen, den Apfel
grob reiben und mit allen iibrigen
Zutaten vermengen.

Zutaten:

2 Becher Sanoghurt

1 EL Mango-Vollfrucht
1 kleiner Apfel

1 TL Honig

4 EL feine Hirseflocken

Zubereitung:

Sauermilch glatt rithren, Apfel grob

reiben und mit Vollfrucht und Honig
zugeben. Zum Schluss Hirseflocken
unterriihren.

Zutaten:

2 Fenchelknollen

2 mittelgrofle Kartoffeln

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

10 g Butter oder Reformhaus-
margarine

etwas Zitronensaft

600 ml Gemiisebriihe aus Extrakt
50 ml Créme fraiche
Meersalz

Pfeffer

Muskatnuss, frisch gerieben

1 EL Kiirbiskerngranulat

Zubereitung:

Fenchel waschen, putzen und grob zer-
kleinern. Kartoffeln schilen, waschen,
ebenfalls zerkleinern. Schalotte und
Knoblauch schilen, wiirfeln.

Butter oder Margarine erhitzen, zuerst
Schalotte und Knoblauch, dann Fen-
chel und Kartoffeln andiinsten. Mit
Gemiisebriihe und etwas Zitronensaft
angieBen. Ca. 30 Minuten bei geringer
Energiezufuhr kocheln lassen. Die
Suppe piirieren, Creme fraiche unter-
rithren und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Mit Kiirbis-
kerngranulat bestreut servieren.

Zutaten:

500 g frischer Spinat

1 kleine Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

1 kleine Kartoffel

1 EL kaltgepresstes Sonnenblu-
menol

1/4 Liter Gemiisebriihe

Meersalz

Pfeffer

gemahlene Muskatnuss

1 Prise Kreuzkiimmel

2 EL Orangensaft oder 1-2 Tropfen
Aromadl Orange

70 ml Sahne

1 EL angerostete Mandelbléttchen

Zubereitung:

Spinat vorbereiten, waschen und ab-
tropfen lassen. Knoblauch und Zwiebel
schilen, fein hacken, Kartoffel schilen,
in kleine Stiicke schneiden, alles in
erhitztem Ol andiinsten. Mit heiBer
Gemiisebriihe angiefen und ca.

15 Minuten kochen. Spinat zugeben,
nochmals aufkochen, dann piirieren.
Mit Gewiirzen und Orangensaft oder
Aromadl abschmecken. Sahne steif
schlagen und unter die Suppe ziehen.
Suppe mit angerdsteten Mandelblitt-
chen garnieren.



Zutaten:

300 g Kartoffeln

2 mittelgrole Mohren

1/2 1 Gemiisebriihe

Meersalz

Majoran

1 Eigelb

2 EL Sahne

2 Scheiben Grahambrot (getoastet)

Zubereitung:

Kartoffeln und Mohren schilen, klein
schneiden, in der Gemiisebriihe ca. 20
Minuten kochen. Mit dem Piirierstab
piirieren, mit Salz und Majoran ab-
schmecken. Eigelb und Sahne verquir-
len, die Suppe damit legieren — nicht
mehr aufkochen. Grahambrot in kleine
Wiirfel schneiden und tiber die Suppe
streuen.

Zutaten:

ca. 500 g Gemiise (vorzugsweise
Mohren, Brokkoli, Sellerie)

ca. 300 ml Gemiisebriihe

je nach Vertriglichkeit frische
Kriuter

Zubereitung:

Vorbereitetes und in Stiicke geschnitte-
nes Gemiise in Gemiisebriihe garen.
Im Mixer oder mit dem Piirierstab zer-
kleinern, evtl. mit frischen Kriutern
bestreuen.

Zutaten:

1 kleines Stiick Ingwerwurzel
400 g Karotten

1 EL Reformhausmargarine
Meersalz

weiller Pfeffer

60 ml Orangensaft

1 TL Orangenmarmelade (alternativ
Honig)

1 EL Zitronensaft

etwas zerstoBener Koriander
1/2 Orange zur Garnitur

Zubereitung:

Ingwer schilen und fein schneiden.

Karotten schilen und in diinne Schei-
ben schneiden. Beides in heilem Fett
andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiir-

zen. Mit Orangensaft aufgieBen und ca.

10 Minuten diinsten. Orangenmarme-
lade und Zitronensaft zugeben. Etwas
durchziehen lassen. Mit Koriander
bestreuen und mit Orangenscheiben
garnieren, lauwarm servieren.

Zutaten:

1 kleiner Fenchel

1/2 griine Paprikaschote
Meersalz

2 Tomaten

1 EL Streichfein (Reformhaus)
1 EL korniger Senf

3 Scheiben Vollkorntoast (kurz
getoastet)

Hefewiirze

30 g Schnittkise

2 EL frische Kresse

Zubereitung:

Fenchel und Paprika vorbereiten, in
Streifen schneiden und in kochendem
Salzwasser kurz blanchieren. Tomaten
in Scheiben schneiden. Streichfein und
Senf verriihren, auf den Brotscheiben
verstreichen. Tomaten, Paprika und
Fenchel darauf verteilen. Mit Hefe-
wiirze bestreuen und mit Késestreifen
belegen. Kurz unter dem Grill briunen.
Mit Kresse servieren.



Zutaten:

400 g Gemiise (Zucchini, Mohren,
Brokkoli und andere leicht
bekommliche Sorten)

125 g Tofu

20 g Butter oder Reformhaus-
margarine

frische Kriuter

Meersalz

Zubereitung:

Gemiise putzen und in kleine Stiicke

schneiden. Tofu wiirfeln. Alles in But-

ter bzw. Margarine ca. zehn Minuten
diinsten. Mit Krautern und Meersalz
abschmecken.

Zutaten:

ca. 100—-200 g Naturreis oder Hirse
20 g Reformhausmargarine

1 mittelgrole Zwiebel oder 1 kleine
Stange Lauch

ca. 300 ml Gemiisebriihe

schwarzer Pfeffer

1 mittelgrole Mohre

Zubereitung:

Reis oder gewaschene Hirse in heilem
Pflanzenfett kurz andiinsten, ebenfalls
die gewiirfelte Zwiebel oder in Ringe
geschnittenen Lauch. Mit Gemiise-
briihe angieB3en, mit Pfeffer wiirzen.
Bei geschlossenem Deckel und gerin-
ger Energiezufuhr den Reis ca. 45
Minuten, die Hirse ca. 30 Minuten
kochen. Kurz vor Ende der Garzeit die
in sehr feine Streifen geschnittene
Mbohre zugeben. Einige Minuten nach-
quellen lassen.

Zutaten:

150-200 g Vollkornnudeln

Wasser

ca. 500 g frische Champignons

1 mittelgroBe Zwiebel

20 g Butter oder Reformhausmarga-

rine

1 EL Zitronensaft

1/2 Tasse Gemiisebriihe

5 EL Sahne

2 EL gehackte Petersilie

2 EL geriebener Kise
je nach Geschmack: Sonnenblumen-
oder leicht gerostete Kiirbiskerne

Zubereitung:

Vollkornnudeln kochen. Zwischenzeit-
lich Pilze vorbereiten und in Scheiben
schneiden. Zwiebel wiirfeln, in heilem
Fett andiinsten, Pilze zugeben und ca.
10 Minuten diinsten. Zitronensaft,
Gemiisebriihe, Sahne und frische Peter-
silie zugeben. Mit Vollkornnudeln
mischen und mit geriebenem Kise und
Sonnenblumen- oder Kiirbiskernen
bestreuen.

Zutaten:

80 g Graupen (in ca. 200 ml Wasser
iiber Nacht eingeweicht)

20 g Reformhausmargarine oder
Butter

4 -5 mittelgrole Mohren

2 Kartoffeln

1/2 Sellerieknolle

1/2 1 Gemiisebriihe
Hefestreuwiirze

frische Muskatnuss

2 Stingel glatte Petersilie

Zubereitung:

Graupen im Einweichwasser ca. 30
Minuten garen. Zwischenzeitlich das
Gemiise klein schneiden und in Fett
leicht andiinsten. Mit Gemiisebriihe
aufgieen und ca. 15 Minuten garen.
Zu den Graupen geben, mit Hefestreu-
wiirze und Muskatnuss abschmecken,
mit gehackter Petersilie bestreuen.



Zutaten:

300 g Kartoffeln
100 ml Milch
Meersalz
Muskatnuss

250 g Spinat

10 g Butter

Zubereitung:

Kartoffeln mit der Schale kochen, pel-
len und durch ein Sieb sofort in die
heille Milch driicken und gut verriih-
ren. Mit Meersalz und Muskatnuss
wiirzen. Spinat verlesen und ca. drei
Minuten in kochendem Wasser blan-
chieren. Gut abtropfen lassen und unter
das Kartoffelpiiree mischen. Butter-
flocken zugeben.

Zutaten:

ca. 500 g Kartoffeln
2-3 EL kaltgepresstes Pflanzenol
2 EL Sesamsamen

Zubereitung:

Die Kartoffeln gut biirsten, der Lénge
nach durchschneiden und mit der
Schnittfliche auf ein gefettetes Back-
blech setzen. Mit Ol einpinseln und mit
Sesam bestreuen. Bei 200 Grad

ca. 15 Minuten backen.

Statt mit Sesam konnen die Kartoffeln
auch mit Paprikapulver, Thymian oder
Mohn bestreut werden.

Zutaten:

1 EL Kokosraspeln

1/2 Ananas

1 Pfirsich

1/4 Honigmelone, gewiirfelt

100 g Pflaumen

1/2 Tasse kernlose Trauben, halbiert
Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone
1 Prise echte Vanille

1 EL Agavendicksaft oder Ahornsirup
einige Melissenblitter, gehackt

Zubereitung:

Kokosraspeln ohne Fett goldgelb anros-
ten. Die Ananas schilen und wiirfeln.
Pfirsich kurz in kochendes Wasser
geben, enthduten und ebenfalls wiir-
feln. Mit den iibrigen Friichten
mischen und mit Zitronensaft betriu-
feln. Mit Vanille und SiiBungsmittel
mischen, mit Kokosraspeln und Melis-
senbléttchen bestreuen.

Hier konnen die verschiedensten
Friichte der Saison miteinander kombi-
niert werden.

Zutaten:

50 g getrocknete Ananas

2 getrocknete Papayas oder anderes
exotisches Trockenobst

1/2 Liter Milch

1 Prise Meersalz

1 Zimtstange

75 g Rundkorn-Naturreis

2 EL Ahornsirup

etwas abgeriebene Zitronenschale
70 ml Sahne

Zubereitung:

Trockenobst klein schneiden und in
wenig Wasser ca. 2 Std. einweichen,
leicht ausdriicken. Milch mit Salz und
Zimtstange erhitzen, Reis zugeben und
ca. 40 Minuten ausquellen lassen. Mit
Abhornsirup und Zitronenschale
abschmecken. Trockenfriichte zugeben
und etwas abkiihlen lassen. Sahne steif
schlagen und unter den Reis heben.
Lauwarm servieren.



Zutaten:

4 Scheiben Vollkorntoast

1-2 Eier

50 ml Milch

1 TL Ahornsirup

1 Prise echte Vanille

Butter oder Reformhausmargarine
zum Braten

2 EL Ahornsirup zum Betrdufeln
1 Prise Zimt

Zubereitung:

Toastbrotscheiben diagonal halbieren.

Eier mit Milch, 1 TL Ahornsirup und

Vanille verquirlen. Die Brotscheiben in
die Ei-Milch-Mischung tauchen, wen-

den und leicht ausdriicken. In heif3er
Butter oder Margarine bei mittlerer
Hitze goldbraun braten.

Die ,,Armen Ritter* mit Ahornsirup
betraufeln, mit Zimt bestduben und
direkt servieren.

Dazu passt Apfel- oder Quittenkom-
pott.

Zutaten:

1/4 1 Fliissigkeit (halb Wasser/ halb
Milch)

1 Prise Meersalz

65 g Maisgrie3

1 TL Honig

1 TL Butter

1 Prise Ingwer

etwas abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

120 g gemischtes Trockenobst
1/8 1 Wasser

1 Zimtstange

1/4 TL Speisestirke

Zubereitung:

Wasser und Milch mit Salz zum
Kochen bringen. Maisgrie§} einstreuen.
Unter mehrmaligem Umriihren ca. 20
Minuten ausquellen lassen. Honig und
Butter zugeben.

Fiir das Kompott Ingwer und Zitronen-
schale mit Trockenobst in eine Schale
geben und mit Wasser iibergiefen.
Einige Stunden (evtl. iiber Nacht) ste-
hen lassen. Dann ca. 10 Minuten
kochen. Speisestirke in kaltem Wasser
anriihren, mit dem Backobst verriihren
und einmal aufkochen lassen. Lau-
warm zur Polenta servieren.

Zutaten:

250 ml Kefir

150 g frische Heidelbeeren

50 ml Milch

3 EL Agavendicksaft

1 TL Zitronensaft

1 Prise Ingwerpulver oder etwas
frisch geschnittener Ingwer

2 Melissenblitter

Zubereitung:

Kefir mit gewaschenen Heidelbeeren
und Milch piirieren. Mit Agavendick-
saft, Zitronensaft und Ingwer
abschmecken. Gut kiihlen und mit
Melissenblittern servieren.

Zutaten:

200 g frische Heidelbeeren oder
4 EL Heidelbeervollfrucht

2 EL Ahornsirup

1 TL Zitronensaft

250 g Quark

1/4 Tasse Milch

1/2 Piackchen Natur-Vanillezucker
1 EL Kiirbisgranulat

Zubereitung:

Heidelbeeren vorsichtig waschen, gut
abtropfen und mit 1 EL Ahornsirup
und Zitrone mischen. Zwischenzeitlich
Quark mit Milch, Vanillezucker und
restlichem Ahornsirup verriihren.
Quark und Heidelbeeren schichtweise
in Schilchen fiillen, mit Kiirbisgranulat
bestreuen.

Lasst sich auch mit Himbeeren (im
Winter tiefgekiihlt) herstellen.



Zutaten:

10 Datteln ohne Steine

150 ml Sanoghurt

450 ml Milch

1 Prise Vanille

1 Prise Zimt

1 Prise Nelken

1 EL Saft einer unbehandelten
Zitrone

Zubereitung:

Datteln mit Wasser piirieren. Mit
Sanoghurt verriihren und mit Milch
aufgieBen. Mit Vanille, Zimt, Nelken
und Zitronensaft abschmecken. Im
Glas servieren.

Zutaten:

400 ml Birnennektar

2 EL Molat

350 ml Mineralwasser

Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone
1 TL Honig

1 Prise Delifrut

1 EL Mandelblittchen

Zubereitung:

Birnensaft mit Molat piirieren. Mine-
ralwasser zugeben und mit Zitronen-

saft, Honig und Delifrut abschmecken.

Mandelblittchen kurz (ohne Fett)
anrosten und auf die Drinks streuen.

Zutaten fiir je ein Getrdnk:

1/8 1 Mohrensaft

1/8 1 Apfelsaft

ein Schuss Sahne
oder

1/8 1 Holundersaft

1/8 1 Apfelsaft

oder

1/8 1 Mohrensaft
100 ml Orangensaft
2 EL Vollfrucht (z. B. Sanddorn)

Zubereitung:

Alle Zutaten jeweils gut verquirlen.

Naturheilkunde fiir den Alltag
Dr. med. Klaus Mohr, Buchverlag
reform-Rundschau, Friedrichsdorf

Kleines Heilkriuter-Lexikon
Heinz Schilcher, Hadecke-Verlag,
Weil der Stadt

Hausmittel fiir Kinder
Petra Lange, rororo 8384 mit Kin-
dern leben, ISBN 3-499-8384-6

Zentralverband der Arzte fiir
Naturheilverfahren e. V.

Am Promenadenplatz 1

72250 Freudenstadt

Tel.: 07441/91858-0
www.zaen.de

Akademie fiir gesundes Leben
Gotische Strafle 15

61440 Oberursel

Tel.: 06172/3009-822

Fax: 06172/3009-819
www.akademie-gesundes-leben.de



werden als schleimldsendes und reiz-
stillendes Hustenmittel empfohlen. Die
enthaltenen Saponine bewirken, dass
zdher Schleim besser ausgehustet wer-
den kann. Besonders bei krampfartigen
Bronchialerkrankungen, auch bei Kin-
dern, geeignet.

enthilt Schleimstoffe, die einhiillend
und reizlindernd im Mund- und
Rachenraum wirken. Auch bei Reiz-
husten anzuwenden. Ein Tee wird als
Kaltansatz zubereitet (2-4 Stunden
ziehen lassen) und dann auf Korper-
temperatur erwarmt.

unterstiitzt das Immunsystem. Mit der
Einnahme sollte sofort bei den ersten
Anzeichen eines Infektes begonnen
werden. Eine Gabe am Nachmittag hat
sich als besonders wirkungsvoll erwie-
sen. Aber: Echinacea nicht anwenden,
wenn sich bereits Fieber eingestellt
hat! Zur Vorbeugung empfiehlt sich
eine Einnahme iiber 2-3 Monate in
Intervallen: z. B. 4 Tage nehmen, 3
Tage Pause usw. oder: 1 Woche neh-
men, 1 Woche Pause usw.

kurmifBig eingenommen, hilft beson-
ders in Stresszeiten, einer Erkéltung
vorzubeugen. Auch zur Stirkung bei
Miidigkeits- und Schwichegefiihl,
nachlassender Leistungskraft und in
der Rekonvaleszenz.

Das itherische Ol der getrockneten,
reifen Friichte bewirkt, dass das in den
Atemwegen befindliche Sekret schnel-
ler und leichter abgehustet wird.
AufBlerdem keimhemmend, entkramp-
fend und bldhungshemmend.

ist in der Fachsprache ein Adaptogen,
da es die Belastbarkeit und Anpassungs-
fahigkeit des Korpers fordert, also auch
der Anfilligkeit von Infekten vorbeugt.
Ginseng wird kurméBig angewendet.

gehoren zu den klassischen Schleim-
drogen. Zubereitungen wirken reizlin-
dernd auf die Bronchialwege. Anwen-
dungsgebiete sind zum Beispiel akute
Katarrhe der Luftwege mit Husten und
Heiserkeit.

ist ebenfalls schleimhaltig und iiber-
zieht die Rachenschleimhaut mit einem
Schutzfilm, der unangenehmes Hals-
kratzen abmildert. Auch bei trockenem
Reizhusten empfehlenswert.

enthalten desinfizierendes dtherisches
Ol, krampflosende Flavonoide und
etwas Schleim. Deshalb werden Zu-
bereitungen wie Tee, Saft etc. bei
Erkiltungsbeschwerden vielfach ange-
wendet: etwa bei entziindlichen Reiz-
zustdnden der Luftwege und Husten
und Inhalationen. Sehr wirkungsvoll:
Tee in Kombination mit Kamillen-
tropfen.

verfliissigen zidhen Schleim in den
Bronchien und verstirken dessen Ab-
transport. Anwendungsgebiet: Husten
und Bronchitis.

wirken aufgrund des #therischen Ols
und der Gerbstoffe entziindungshem-
mend. Sie stoppen das Wachstum und
die Vermehrung von Bakterien und Pil-
zen. Hiufig zum Gurgeln empfohlen.

enthilt den Stoff Aucubin, der fiir die
antibakterielle Wirksamkeit verant-
wortlich ist. Sein Schleimgehalt lindert
Reizzustinde und die enthaltenen
Gerbstoffe wirken zusammenziehend
auf die Schleimhiute in Mund und
Rachenraum.

ist ein klassisches Hustenmittel. Seine
Inhaltsstoffe sind keimhemmend
gegeniiber vielen Bakterien und Pilzen.
Auf die Bronchien wirken Zubereitun-
gen auswurfférdernd und krampf-
16send.

hat nachweislich eine fiebersenkende
und vor allem entziindungshemmende
Wirkung. Einsatzgebiete sind neben
rheumatischen Beschwerden auch
leichte fieberhafte Erkiltungskrank-
heiten und Kopfschmerzen.



