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Naturheilbunde & Medizin

Spilend mundgesund

Die Mundhohle ist einer der am starksten mit Mikroorganismen besiedelten Teile
unseres Korpers. Damit alles im Lot bleibt, ist konsequente Pflege gefragt.
Mithilfe der Natur ldsst sich fur gesunde Atemfrische sorgen.

Text: Andrea Pauli

In unserer Mundhdhle herrscht ein ziemliches Ge-
wimmel. Unterschiedlichste Bakterienarten sind fur
die Aufrechterhaltung eines gesunden Zustandes
wichtig. Gerat das fein abgestimmte Gleichgewicht
im Mundraum durcheinander, etwa durch falsche Er-
nahrung, Rauchen, die Einnahme bestimmter Medi-
kamente, Speicheldriisenfunktionsstérungen oder
genetische Faktoren, kann das zu Erkrankungen fih-
ren. Mit Karies und Zahnfleischentziindungen hat fri-
her oder spater wohl jeder mal zu tun; aber auch mit
Entzindungen des Zahnhalteapparates (Parodontis)
oder Entzindungen der Mundschleimhaut ist auf-

grund einer gestorten Bakterienflora im Mund zu
rechnen. Lange Zeit wurde die Bedeutung einer ge-
sunden Mikrobiota im Mund- und Rachenraum fir
den gesamten Korper unterschatzt. Doch die mikro-
bielle Gemeinschaft der Mundhéhle unterstitzt die
Verdauung und kontrolliert die Stoffwechselregulati-
on. Entzindungshemmende und -férdernde Prozes-
se werden im Gleichgewicht gehalten und obendrein
Umweltchemikalien entgiftet.

Orale Erreger wiederum sind auch an sonstigen Er-
krankungen beteiligt, z.B. an Entziindungen der Herz-
klappen, Lungenentziindungen, chronisch-obstruktiver
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Pfefferminze

Lungenentziindung (COPD) und Mageninfektionen.
Umso wichtiger ist es folglich, die Mundpflege mit
Bedacht zu betreiben und das wichtige orale Okosy-
tem bestmaoglich zu unterstitzen.

Allein mit Zahnbdrste und Zahnpasta allerdings ist ei-
ne effektive Mundpflege nicht maglich. «Mundspi-
lungen haben da schon eine grdssere Reichweite,
denn sie sind im gesamten Mundraum wirksam und
regen zusatzlich die Speichelbildung an», erklart Dr.
Nicole Wagner. Die Zahndrztin und Heilpraktikerin hat
sich intensiv mit der Wirkung von Mundspilungen
auseinandergesetzt. Schon seit Jahrtausenden hat
man weltweit praktische Erfahrungen mit speziellen
Mundwéssern und Olanwendungen gemacht. Wir
stellen einige erprobte naturheilkundliche Anwen-
dungen vor.

Olziehen/Olkauen

Was: 1 TL bis 1 EL (ca. 10 ml) Ol (z.B. kaltgepresstes
Bio-Sesam- oder Olivenél bzw. Kokosol)

Wie: Ol in den Mund nehmen (Zahnprothesen vorher
ablegen), kraftig durch die Zahnzwischenrdume zie-
hen und im Mund hin- und herbewegen, optimaler-
weise 20 Minuten lang. Dann in ein Kichentuch aus-
spucken und im Bio- oder Hausmull entsorgen.
Olziehen ist anfangs fiir viele schwierig und verlangt
Geduld; manche verspiren einen Wirgereiz. «Doch
selbst einige Sekunden Olziehen sind besser, als es
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gar nicht zu tun», so Dr. Wagner. Wer Flissigkeiten
nicht ausreichend im Mund bewegen kann oder sich
dabei haufig verschluckt, sollte jedoch aufs Olsaugen
verzichten.

Wann: Am besten morgens gleich nach dem Aufwa-
chen, aufrecht sitzend oder stehend.

Wirkung: Durch das Bewegen des Ols wird der Spei-
chelfluss angeregt, was zu einer Entgiftung des Or-
ganismus beitragen kann. Auch die Zungenmandel,
Teil des lymphatischen Abwehrrings, wird so gerei-
nigt. Verschiedenen Studienergebnissen zufolge soll
Olkauen das Kariesrisiko senken, die Atemfrische ver-
bessern (indem es u.a. Schwefelkomponenten in der
Mundhéhle reduziert), Pilzinfektionen im Mund lin-
dern und gegen Mundtrockenheit infolge Krebser-
krankungen wirken.

Eukalyptus

Was: ' TL getrocknete, zerkleinerte Eukalyptusblat-
ter mit 150 ml kochendem Wasser ibergiessen, nach
15 Minuten abseihen.

Wie: Schluckweise den Mund tagsiiber damit immer
wieder grindlich ausspilen.

Wirkung: Die Spilung mit Eukalyptustee ist hilfreich
bei der Behandlung von Pilzerkrankungen mit Can-
dida (Soor) und Aphten.

Pfefferminze

Was: 250 ml Wasser, 1 TL Propolis-Tinktur, 3 Tropfen
naturreines Pfefferminzol mischen.

Wie: Mehrmals taglich den Mund- und Rachenraum
damit spilen; Uber langeren Zeitraum anwenden.
Wirkung: Trotz des stark kiihlenden Effekts kommt es
zu einer nachweislichen Durchblutungssteigerung der
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Gefdsse im Mundraum. Pfefferminze wirkt antioxida-
tiv und antientzundlich.

Rosmarin

Was: 1 TL getrockneten Rosmarin mit 250 ml kochen-
dem Wasser (ibergiessen, 10 Minuten ziehen lassen,
abseihen.

Wie: Mehrmals taglich damit den Mund spulen.
Wirkung: Rosmarin wirkt gegen potenziell schadliche
Mundkeime wie Pseudomonas und Laktobazillen.

Salbei

Was: Frische Salbeiblatter

Wie: Immer mal wieder Gber den Tag verteilt ein
Blatt kauen.

Wirkung: Starkt das Zahnfleisch und den Mundraum,
wirkt Zahnfleischbluten und dem Schwund des Zahn-
halteapparates entgegen.

Was: 1 TL frische oder getrocknete Salbeiblatter mit
100 ml kochendem Wasser iibergiessen, 10 Minuten
ziehen lassen, abseihen.

Wie: Wenn der Tee trinkbar abgekiihlt ist, mindes-
tens 5 Minuten lang durch die Zahnzwischenrdume
ziehen. Das Augenmerk besonders auf die Stellen im
Mund lenken, die man kurieren mochte.

Wirkung: Die Gerbstoffe starken die Mundschleim-
haut, was es Erregern schwer macht, sich einzunis-
ten. Die Teespilung bietet zudem Schutz vor Infekti-
onen und wirkt der Lockerung der Zahne entgegen.

Thymian
Was: 1 gehauften TL getrocknetes Thymiankraut in

250 ml kaltes Wasser geben, aufkochen, abseihen

Gesundheits-Nachrichten — Mdrz 2020

oder 2 TL frisches Kraut mit 250 ml kochendem Was-
ser ibergiessen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen.
Wie: Mehrmals taglich den Mund sorgsam mit dem
Tee spiilen.

Wirkung: Thymiantee bzw. -sud wirkt gegen Entziin-
dungen und Erreger. Die Inhaltsstoffe regen zudem
die Speichel- und Magensaftproduktion an, was wie-
derum den Mund reinigt und die Verdauung fordert.

Zitronenmelisse

Was: 2 bis 3 TL frische Zitronenmelisseblatter mit 250
ml kochendem Wasser ibergiessen, 10 Minuten zie-
hen lassen, abseihen.

Wie: Mehrmals taglich den Mund- und Rachenraum
grandlich damit spiilen.

Wirkung: Die Spilung mit Zitronenmelissetee hilft
gegen Herpes. Gut ist auch, die ausgedriickten Tee-
blatter auf die schmerzenden Stellen zu legen. Zitro-
nenmelisse wirkt gegen zahlreiche, fir die Mundge-
sundheit problematische Keime. o

Siehe auch unser Dossier «Gesunde Zdhne»:
www.zaehne.avogel.ch
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Q Buchtipp:

«Heilende Mundspii-
lungen» von Dr. med.
dent. Nicole Wagner,
Hans-Nietsch-Verlag,
2019, Best.-Nr. 481
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