Erkaltung

Allgemeine Vorsorgemassnahmen bei starker
Umgebungsbelastung

Was hilft wirklich vor dem Ausbruch einer Erkaltung, hier erhalten Sie 7 Uberraschende Ergebnisse:

1 Naturheilkundliche Tipps

2 Naturheilkundliche Medikamente und Wirkstoffe
3 Nahrungserganzungsmittel

4 Laborchecks

5 Schulmedizinische Leitlinien und Wirkstoffe

6 Neueste Studien / neueste Entwicklungen

7 Symptomatik/ Ursachen

1 Naturheilkundliche Tipps
(ausfuhrlicher in unseren Email-Tipps):

Erholsamer Schlaf ist das beste immunstarkende und antioxidative Mittel des Menschen (besser als alle
Vitamine und Erkaltungsmittel zusammen;

Beliiftung der Nase erhalten:

Die Nasenbellftung sollte auf beiden Nasenseiten so gut wie mdéglich sein (Sauerstoff zerstort Viren)
Aterische Olmischung zum Freihalten der Nasenbeliiftung:

Thymian, Zitrone, Pfefferminze, Melaleuca auf Hals, Schlafen, Stirn oder unter der Nase leicht verreiben

Warm halten, warm essen:
bei einer Erkaltung kommt ,Kalte in den Kdrper”, welche es den Viren ermdglicht, leichter einzudringen,
daher alles zur Erwarmung des Kérpers tun:

Eine obst- und gemiisearme Ernahrung beginstigt die Ausbildung eines Vitamin-Mangels.
Zudem flhrt eine erhdhte oxidative Belastung des Kérpers durch Krankheiten, Entziindungen, Stress oder
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Rauchen und die Einnahme mancher Medikamente zu einem erh6hten Bedarf an Vitaminen.
Ein Mangel an Vitaminen kann sich durch Mudigkeit, Schwache, erhdhte Infektanfalligkeit oder
Depressionen zeigen.
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2 Naturheilkundliche Medikamente und Wirkstoffe
Umckaloabo®*

Naturlich stark bei Atemwegsinfekten. Jetzt zum Sonderpreis bei DocMorris.

Biogena AP Komplex*

Geballte Pflanzenkraft aus funf traditionellen Extrakten: Knoblauch, Ingwer, Enzian, StBholz und
Léwenzahn

Lokale Mittel:

RegelmaBige Nasenspulung mit Salzlésung zur Vorbeugung (1x/Tag, am besten abends)
Hyaluronsaure Lutschtabletten: beruhigt und befeuchtet die entziindeten Schleimhaute und

Salbei in unterschiedlichen Zubereitungsformen: wirkt gegen Bakterien

Echinacea in Tropfenform: wirkt gegen Bakterien und erwarmend

Atherische Ole zum Zerstaiiben, Einnehmen oder Einreiben

Naturheilkundliche Medikamente bei Erkaltung: Rhodiola rosea bei Erschépfungszustanden (nicht bei
eingeschrankter Leber- oder Nierenfunktion, nicht unter 18 Jahre)

1. bei entsprechender Vertraglichkeit scharf essen (Thailandisch, Curry, Chili, Ingwer, Knoblauch)

2. die chinesische Ernahrungsmedizin empfiehlt: keine sauren Lebensmittel: Orange, Zitrone nur zur
Vorbeugung in warmer Umgebung ut, aber nicht bei akuter Virenbelastung oder Halsschmerzen, da die
Schleimhaute angegriffen werden und ein leichteres Eindringen der Viren maglich ist.

3. warme Getranke: Ingwer (erwarmt stark), Eibisch (halt die Schleimhaute geschmeidig)

4. warme Suppen: scharf, Hihnersuppe (enthalt virenzerstérende EiweilRe: Cystein, Lysin: anti-viral)
5. Zug und Wind vermeiden, vor allem beim Sport

evtl. vorhandene Ubersiuerung des Stoffwechsels behandeln

Mit einer bereits erprobten Erndhrungsumstellung kann man ein verbessertes Schleimhaut-Milieu (pH-
Wert, allergiestabilen Schleimhaut Darm-Flora) ermdglichen. Der Erfolg einer solchen
Ernahrungsumstellung kann im Rahmen einer so genannten mikrobiologischen Diagnostik und
mikrobiologischen Darm-Sanierungs-Therapie unterstitzt und Uberprift werden.

Nahrstoffmangel bedingte Immunsystemstorung bei Erkaltung

Das Schleimhaut-Immunsystem bendtigt viele Vitamine und Mineralien. Bei Immunschwachen/ Allergikern
besteht haufig aufgrund einer geschadigten Darmflora ein verdauungsbedingter Mangel an diesen
Nahrstoffen.

Diese Darmflorastérung und die Nahrstoffmangel sollten im Blut oder im Stuhl gemessen und
entsprechend dauerhaft Uber eine geeignete Erndahrung oder Erganzung ausgeglichen werden.

Stress reduzieren, Entspannungspausen, Yoga
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3 Nahrungserganzungsmittel
Immunsystem unterstiitzende Vitamine, Mineralien und sekundare Pflanzenstoffe

Bei Zeitmangel geht es hier zu den konkreten Tips mit Dosierungen Einnahmehinweisen.

Grundsatzlich werden bei einer Erkrankung natirlicherweise vermehrt Nahrstoffe wie z.B. alle Vitamine,



Mineralien oder sogenannte zellschiitzende Antioxidantien verbraucht, da diese fur das Immunsystem
zwingend notwendig sind.

Der erkrankte Mensch versucht mit einer Ankurbelung des Immunsystems und einer Schwachung des
Muskelsystems mit den Symptomen Pulsbeschleunigung, Fieber, Ruhebedirftigkeit mit evtl. begleitenden
Gliederschmerzen den Kérper zur Ruhe zu zwingen und damit die Erkrankung zu besiegen.

Da der "Immun-Kérper" in dieser Situation auf Hochtouren lauft, verbraucht und benétigt er auch deutlich
mehr der 0.g. Nahrstoffe. Daher ist logischerweise das gesamte Spektrum der Nahrstoffe, die fir die
Abwehr bendtigt werden, fur eine schnelle Genesung oder eine erfolgreiche Abwehr von
Krankheitserregern notwendig.

Bei einzelnen Nahrstoffen wie z.B. dem Mineralstoff Zink, Selen oder dem Vitamin D kommt es aufgrund
unserer Lebensweise oder geringer Nahrstoffdichte im Boden (wenig Sonne, wenig zinkhaltige
Lebensmittel, Allergien, selenarme Bdden) haufig zu besonders hohen Mangein.

Ein entsprechender Ausgleich auch nur einzelner Nahrstoffe kann deshalb manchmal bereits zu guten
Erfolgen fUhren, meist aber etwas schlechter als in Kombination mit Multi-Nahrstoffmitteln.

Im Optimalfall beinhaltet ein Vitaminpraparat zur Unterstiitzung des Immunsystems daher
nicht nur einzelne Nahrstoffe, sondern alle wichtigen Vitamine und Mineralstoffe als
Basisabsicherung.

Zur weiteren Beschleunigung der Stoffwechselprozesse kdnnen dann besonders wichtige und im
Blut deutlich verminderte Nahrstoffe zusatzlich eingenommen werden.

Hierflr ist manchmal eine Messung der individuellen immunwirksamen Nahrstoffwerte im Blut sinnvoll, um
die bei Erkaltungen besonders wichtigen Nahrstoffmengen im Blut zu bestimmen.

Manche Vitamine (z.B. die fettléslichen Vitamine A, E, D, K) oder auch bestimmte Mineralien (z.B. Kupfer,
Jod, Zink) kénnen bei Uberdosierungen deutliche Nebenwirkungen verursachen.

Gezielte Einnahmehinweise (z.B. in Bezug auf die Einnahme der Nahrungserganzungsmittel vor, nach oder
zwischen den Mahlzeiten) sowie alters- und geschlechtsspezifische Nahrstoffmengen sind daher auRerst
sinnvoll.

Hier erhalten Sie gezielte Dosierungen und Einnahmehinweise zum Thema Erkaltung.

Folgende Nahrstoffe spielen bei Erkaltungen eine wichtige Rolle:

Vitamin C

Vitamin C ist bekannt flr seine Funktion flir das Immunsystem und als starkes Antioxidans, das den Kérper
effektiv vor oxidativem Stress schitzt. Aber Vitamin C kann mehr: Es ist notwendig fur die
Kollagensynthese und damit wichtig flr GefaRe, Gelenke, Muskeln, Knochen und Haut. Weiter ist Vitamin C
u.a. an der Funktion des Nervensystems, der Hormonproduktion und am Cholesterinstoffwechsel beteiligt.
Zink und Vitamin C vermindern die Dauer und Schwere von Erkaltungskrankheiten, v.a. bei sportlich
aktiven Menschen.

Auch die Haufigkeit von Erkaltungen kann durch die vorbeugende Gabe gemindert werden.

Eine optimale Vitamin-D-Versorgung ist fur eine starke Immunfunktion wesentlich.

Selen wirkt aktivierend auf das Immunsystem und hat zudem virushemmende Wirkung.

Beta-Glucan unterstutzt die Abwehrkrafte, da es verschiedene Zellen des Immunsystems aktiviert.



B-Vitamine wie Folsaure, Vitamin B6 und Vitamin B12 sind wichtig fiir gesunde Schleimhaute des
Darms und der Atemwege. Diese dienen auch als Barriere gegentber krankheitsférdernden Erregern.

Stress, Entziindungen und Schlafmangel fordern die Freisetzung von freien Radikalen, die u.a. die
Immunzellen schadigen kénnen.

Vitamin C und Vitamin E sowie die Mineralstoffe Selen und Zink wirken gegen diese zellschadigenden
sogenannten “freien Radikale” als sogenannte ,Antioxidantien”.

Vitamin C als Ester-C®

Vitamin C ist bekannt fir seine Funktion flr das Immunsystem und als starkes Antioxidans, das den Korper
effektiv vor oxidativem Stress schitzt. Aber Vitamin C kann mehr: Es ist notwendig fur die
Kollagensynthese und damit wichtig fir GefaRe, Gelenke, Muskeln, Knochen und Haut. Weiter ist Vitamin C
u.a. an der Funktion des Nervensystems, der Hormonproduktion und am Cholesterinstoffwechsel beteiligt.

Eine obst- und gemulsearme Ernahrung begtinstigt die Ausbildung eines Vitamin-C-Mangels. Zudem fihrt
eine erhdhte oxidative Belastung des Kdrpers durch Krankheiten, Entziindungen, Stress oder Rauchen und
die Einnahme mancher Medikamente zu einem erhdhten Bedarf an Vitamin C.

Ein Mangel an Vitamin C kann sich durch Mudigkeit, Schwache, erhdhte Infektanfalligkeit oder
Depressionen zeigen.

In der Therapie wird Vitamin C haufig bei Allergien und Asthma (Histaminsenkung), Augenerkrankungen,
Arthrose und Harnwegsinfekten eingesetzt.

Hochwertige Praparate enthalten patentiertes Vitamin C (Ester-C®) mit hoher Bioverflugbarkeit erganzt um
Quercetin.

Weitere antioxidativ wirksame Substanzen sind unter anderen Pflanzenstoffe wie Grintee-Catechine und
Citrus-Bioflavonoide.

Immunregulierende Bakterien wie z.B. Probiotika (spezifisch wirksam gegen Viren und
krankheitsférdernde Darmbakterien) unterstitzen den Aufbau des Darmimmunsystems und haben einen
positiven Einfluss auf das Schleimhaut-Immunsystem.

Prabiotika oder prabiotische Substanzenzen sind Nahrstoffe flr die immunrelevante Bakterienflora des
Darms und auch fur die Bakterien, die mit den Probiotika zugeflhrt werden.

Nahrungserganzungsmittel - Konkrete Dosierungen und Einnahmehinweise
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4 Laborchecks
Immunsystem:

Testung der wichtigsten Vitamine und Mikronahrstoffe im Fingerblut:

Vitamin D, Selen, Zink, Lipidperoxide, Antioxidative Kapazitat,

Test der Ubersauerung ders Korpers als immunbelastenden Faktor:
Test des Saure-Basenhaushaltes als Grundlage und Voraussetzung flr eine erfolgreiche Immuntherapie

Eine alternative deutlich giinstigere, aber vergleichbare Testung bei Verdacht auf Uberséduerung mit



Anleitung zur erfolgreichen 7-tagigen Eigentherapie mit Tests und Therapievorlagen erhalten Sie hier.
Testung der Schleimhaut-Immunitat iber Darmfloratests:

Testung der Immunsystemlage der Bakterienflora bei haufigen Erkaltungs-Erkrankungen

Testung der Stresshormone:

erhdhte Werte der Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin, Cortisol beginstigen jegliches
Erkrankungsrisiko:

Burnout plus (Adrenalin, Cortisol im Tagesprofil, DHEA, Dopamin, Noradrenalin, Serotonin, Testosteron,
Progesteron und Ostradiol) zur Ermittlung von organischen Stérungen im Stressstoffwechsel
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5 Schulmedizinische Leitlinien und Wirkstoffe
N-Acetyl-Cystein wirkt schleimldsend und abschwellend.

Vorbeugung vor grippalen , Banalinfekten“ durch:

1.Konsequentes mehrmals tagliches Hande waschen (Lancet 2015; 386: 1631-9) normale Handseifen
genauso wirksam wie alkoholhaltige Handwaschmittel (MMW 2017; 159: 42-44)

2.Schlaf: regelmaBig und ausreichend

3.Bewegung: regelmaRiges Training an der frischen Luft, Studie: Aktive Menschen haben nur halb so viele
Erkaltungstage wie inaktive Menschen

4.Sauna: regelmallige Saunagange oder Wechselduschen 30 Prozent weniger erkaltungsbedingte
Krankheitstage (PLoS One 2016; 11: e0161749, MMW 2017; 159: 42-44).

5.Erganzung von Vitaminen und Spurenelementen, Vitamin C (mind. 200 mg/Tag) halbiert das
Erkrankungsrisiko bei hoher kérperlicher oder geistiger Belastung (Chochrane Database Syst Rev 2013, Jan
31;(1): CD000980).

6.Impfungen

Impfungen

gegen Grippe:

Wenn maglich, mit dem sogenannten tetravalenten Impfstoff impfen lassen (er schitzt gegen 4 Viren-
Stamme und nicht nur gegen 3 Virenstamme, die Ublicherweise in den Impfstoffen vorhanden sind
(2015/16 waren daher 80 % der Impfungen daher unwirksam).

An den Folgen einer echten Grippe-Erkrankung sterben laut Robert Koch Institut durchschnittlich 10.000
Menschen jedes Jahr, im Jahr 2014/2015 und 2012/2013 gab es sogar Uber 20.000 ,Grippetote”.
gegen Lungenentziindungserreger (Pneumokokken):

auf dem Boden einer Grippe kann eine Lungenentziindung vor allem fiir Kinder und Altere und
chronisch Kranke Menschen lebensgefahrlich (siehe oben) sein.
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6 Neueste Studien / neueste Entwicklungen

Vitamin D scheint nur in Kombination mit anderen hier genannten MalBnahmen wirksam zu sein und
nicht als alleinige Therapieform (Br ) Nutr. 2015; 114 (7): 1026-1034, JAMA 2017; 318(3): 245-254).
Eine unzureichende Zufuhr und ein unzureichender Zell-Gehalt an Mikronahrstoffen nimmt mit
steigendem Alter zu. Der Gehalt an fettldslichen Vitaminen (A, D, E und K) und wasserldslichen



Vitaminen (C, B 1, B 2, B 6, B 12 und Folat) hangt u. a. von einer ausreichenden Zufuhr an Gemse, Obst
und Vollkornprodukten ab.

J Nutr Health 2012; Aging 16:206-212 CrossRefPubMed, Eur ) Clin Nutr 2013; 67:1325-1327
CrossRefPubMed
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7 Symptomatik/ Ursachen

Symptomatik

Halsschmerzen sind haufig das erste Symptom einer normalen virusbedingten Erkaltung, die
normalerweise keinen Arztbesuch erfordert.

Meist folgen bei einem ,,normalen” durch Viren verursachten grippalen Infekt 1-3 Tage nach den
Halsschmerzen Schnupfensymptome und je nach Erkaltungsvirus wiederum 1-3 Tage spater
Hustensymptome, die letztlich insgesamt die Erkaltung auf durchschnittlich ca. 7-20 Tage Dauer bringen.
(mit Husten durchschnittlich 16!! Tage).

Die ,Erkaltung” geht einher mit leichtem bis maRigem Krankheitsgefthl, verbunden mit Fieber zwischen
37,5 Grad Celsius und 39 Grad Celsius und ist deutlich unterscheidbar von der ,echten” Grippe, die mit
plétzlichem und anhaltendem sehr hohem Fieber (ab 40 Grad) und schwerem Krankheitsgefuhl verbunden
ist.

Im Halsschmerz- Stadium besteht bei friihzeitiger Behandlung meist die letzte Chance, die Erkaltung zu
vermeiden bzw. die Erkaltungsdauer zumindest deutlich abzuklrzen.

Eine sichtbare Erkaltung ist immer ein Hinweis darauf, dass das Immunsystem durch verschiedene
Faktoren geschwacht ist und ,Kalte* (in Form von Viren oder Bakterien) eindringen kann.

Daher ist gerade bei hohen Krankenzahlen in der Umgebung die Zufuhr von ,,Warme*“ in allen

moglichen Formen (z.B. Ernahrung, Trinken, Kleidung) so entscheidend fir den Schutz vor
einer grippalen Infektion.

Ursachen

1. Inaktives B-Vitamin "Folsaure"

Das zur Regeneration der Schleimhaute wichtige B-Vitamin "Folsdure" ist aufgrund einer in der
Bevdlkerung weit verbreiteten Genvariante haufig inaktiv.

Menschen mit dieser Genvariante neigen zu Erkrankungen der Schleimhdute.

Diese Menschen sollten eine bestimmte Form der Folsaure (sogenanntes Hydrofolat), welche die
Genproblematik umgeht, dauerhaft zu sich nehmen.

Erkennen kann man die Problematik an einem meist erhéhten Laborwert, dem sogenannten
"Homozystein", der ausserdem Hinweise auf eine stressbedingte GefaR-Belastung und evtl. auch auf ein
Alzheimer-Risiko hindeutet.

2. Stress in familiarer bzw. Partner-Beziehung bzw. in der Arbeit:

Die sozialen Bindungen sind eine nachgewiesene starke Saule, um gesund zu bleiben.



Bei haufigen (mehr als drei pro Jahr) und langanhaltenden Erkaltungen sollte man sich daher immer
fragen, ob in den eigenen persdnlichen Beziehungen zu groRes Konflikt- oder Stresspotential steckt,
welche wissenschaftlich gesehen das Immunsystem auf Dauer deutlich und grundsatzlich schwachen
kdnnen.

Solche Konfliktherde mussen geldst werden, da diese auf Dauer auch schwerere Krankheiten zur Folge
haben kdnnen.

Systemische Therapeuten schauen z.B. auf das ,System Familie” oder das ,System Beziehung“ oder das
»System Arbeitsbeziehungen”.
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Dieser Text unterliegt dem Urheberrecht und anderen Gesetzen zum Schutz geistigen Eigentums. Dieser
Artikel darf ohne Genehmigung weder kopiert, verdffentlicht noch verteilt werden. Eine Verlinkung auf die
jeweilige Text-Seite und ein Ausdruck zum eigenen privaten Gebrauch ist erlaubt.

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Der Inhalt ist
ausschlieBlich fur Interessierte und zur Fortbildung gedacht und darf nicht als Ersatz flr professionelle
Beratung oder Behandlung durch ausgebildete und anerkannte Arzte oder Heilpraktiker angesehen
werden.

Wir Ubernehmen keine Haftung flr Schaden irgendeiner Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung
der Angaben entstehen.
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