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Was hilft gegen Erkältungen?
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Frage:
Welche Phytopharmaka kann man 
bei den verschiedenen Symptomen 
einer Erkältung empfehlen?

Antwort:
Ursache einer Erkältung sind meist Rhi-
noviren (ca. 40–50%) sowie weitere Vi-
renarten. Klinisch ist es wichtig, Stärke 
und Dauer der Symptome günstig zu be-
einflussen, die immunologische Abwehr 
zu stärken und die Keimbesiedlung der 
Schleimhäute zu verringern, um Rezi-
dive zu vermeiden. Für diese Therapie-
ziele gibt es jeweils unterschiedliche 
Pflanzenextrakte, zu denen klinische 
Studien durchgeführt wurden. 
■ Antibakterielle Wirkungen sind be-
legt für Zubereitungen aus Meerrettich-
wurzel, Kapuzinerkresse und für einen 
Großteil der ätherischen Öle, z. B. Pfef-
ferminzöl. 
■ Antivirale Wirkungen haben v. a. 
1,8-Cineol, Myrtol und Pfefferminzöl. 
■ Immunstimulierende Effekte sind be-
kannt vom Sonnenhut (Echinacea pur-
purea) und den Kamillenblüten. 
■ Antientzündliche Effekte bewirken 
Extrakte aus Kamillen- und Primelblü-
ten, Eukalyptusblättern und Schafgar-
benkraut. 
■ Bronchodilatatorische Wirkungen sind 
von Thymiankraut, Efeublättern und be-
stimmten ätherischen Ölen bekannt. 
■ Auswurffördernd wirken Enzianwur-
zel, Thymiankraut und Primel. 

■ Bronchoziliäre Wirkungen hat ein 
Auszug aus Pelargonium-sidoides-Wur-
zeln, der antibakteriell und antiviral 
wirkt und nachweislich die Schlagfre-
quenz der Flimmerhärchen in den Bron-
chien erhöht. 
■ Bei Komplikationen, wie z. B. Sinusi-
titen, kann ein Auszug aus Bioflavono-
iden mittels Steigerung der Chloridse-
kretion zur Verflüssigung des Sekretes 
führen. Die Inhaltsstoffe inaktivieren 
dosisabhängig die mukoziliäre Clea-
rance. So kann Nasennebenhöhlenent-
zündungen auch vorgebeugt werden.
Das Präparat, eine 5-Pflanzen-Kombi-
nation bestehend aus Enzianwurzel, 
Schlüsselblumenblüten, Ampherkraut, 
Holunderblüten und Eisenkraut, enthält 
verschiedene Bioflavonoide. Durch ein 
spezielles Extraktionsverfahren werden 
diese auf das Vierfache aufkonzentriert 
und so die Wirksamkeit verbessert.  

Frage: 
Welche naturheilkundlichen Maß-
nahmen sind geeignet, um die Ab-
wehr erkältungsanfälliger Patienten 
zu stärken? 

Antwort:
Extrakte aus Eisenkraut, Kamillenblüten 
und Eibischwurzel regen das Immunsys-
tem an. Vor allem gilt dies auch für den 
Purpursonnenhut. Die europäische Arz-
neimittelagentur (EMA) hat dieser 
Pflanze sogar eine „kurzfristige Vorbeu-

gung und Behandlung von Erkältungen“ 
als Indikation bescheinigt. 

Neben der Phytotherapie haben auch 
andere Naturheilverfahren eine regulie-
rende Wirkung auf das Immunsystem 
und regen die Selbstheilungskräfte an: 

Die Hydrotherapie (Gesichtsguss, 
morgendliche kalte Waschungen, Knie-
Waden-Guss) kann gezielt das Immun-
system stabilisieren. Dies wurde auch in 
Studien gezeigt. Eine ausgewogene Er-
nährung führt zur Reduktion der Infekt-
anfälligkeit. Regelmäßige leichte Bewe-
gungen wie Fahrradfahren und Spazier-
gänge an frischer Luft stärken das Im-
munsystem. 

Zur Prophylaxe empfiehlt es sich, in 
den „erkältungsanfälligen“ Jahreszeiten 
einige Tropfen eines ätherischen Öls 
morgens, bevor man das Haus verlässt, 
in den Nacken einzureiben: man schützt 
sich und andere. 

Obwohl die Forschungslage hier 
mehr als dürftig ist, hat die klinische Er-
fahrung gezeigt, dass eine Eigenblutbe-
handlung im Herbst die Infektanfällig-
keit im Frühjahr deutlich verringern 
kann.  

Infektanfällige Patienten sollten zu-
dem über die schädliche Wirkung des 
Rauchens und des übertriebenen Alko-
holkonsums genauso aufgeklärt werden, 
wie darüber, dass chronischer Stress die 
Abwehr schwächen kann.
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