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Ratgeber GESUNDHEIT

Hilfe, Pickel

rm Mund!

Schmerzhafte Aphthen im Mund vergillen einem die Freude
am Essen. Sie treten vermehrt dann auf, wenn das Immun-
system angeschlagen ist. Mit Pflanzenkraft in der Erndhrung

und Behandlung wird man sie wieder los.

Warum leiden manche Menschen mehr unter Aphthen?
Grundsitzlich kann jeder Mensch Aphthen bekommen, da
die Ausloser fiir die entziindlichen Schleimhautverdnderun-
gen sehr vielfaltig sind. Zu den Risikogruppen gehoren
allerdings Personen mit erhohter chronischer Stressbelas-
tung, was oft auch mit einem geschwichten Immunsystem
einhergeht. Kinder und Senioren sind offenbar weniger von

Aphthen betroffen. Auch Ménner trifft es seltener als Frauen.

Werden Aphthen durch Viren verursacht?

ODb bestimmte Viren oder Bakterien Aphthen verursachen,
ist noch nicht geklart. Lebensmittelzusatzstoffe wie Farb-
stoffe und Konservierungsmittel sowie gewisse Lebens-
mittel wie Niisse, Schokolade, Kase, saure Tomaten und
Zitrusfriichte konnen die Aphthenbildung provozieren.
Sie bewirken, dass mehr Histamin ausgeschiittet wird
oder liefern selbst hohe Mengen davon. Treten in diesem
Zustand Kkleine Verletzungen der Mundschleimhaut auf,
etwa durch scharfkantige Lebensmittel wie Chips oder
Knéckebrot, so konnen sie nicht richtig abheilen, und es
entstehen Aphthen.

Wie kann man der Bildung von Aphthen vorbeugen?
Vorbeugend sollte die Darmgesundheit und damit die
Erndhrung im Mittelpunkt stehen: eine pflanzenbasierte
Kost mit reifen, regionalen Gemiisen und Friichten sowie
Schleimstoffen wie Leinsamen, Chiasamen und Hafer.
Gewiirze und Krauter wie Kurkuma, Zimt, Kardamom,
Ingwer, Kreuzkiimmel, Oregano und Basilikum sollten jede
Mabhlzeit begleiten. Sie wirken wiarmend und antiviral,
antibakteriell, entziindungshemmend. Dazu regelméssig
hochwertiges Leinol, Hanfol, Rapsol, Walnussol benutzen.
Die Fettsduren dieser Ole wirken einerseits entziindungs-
hemmend, und andererseits starken sie die Flexibilitat der
Zellwiande, sodass wunde Stellen gar nicht auftreten.
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Was lasst sich gegen Aphthen tun, wenn sie da sind?

Die Versorgung mit dem ganzen Vitamin-B-Komplex ist
wichtig. Insbesondere ein Mangel an Vitamin B12 und
Folsdaure kann zu wiederkehrenden Aphthen fiihren. Bei
Zinkmangel und tiefen Ferritinwerten sollte man zur Un-
terstiitzung des Immunsystems diese Mineralstoffe zufiih-
ren. Auch Vitamin C kann iiber einen gewissen Zeitraum
hoher dosiert eingenommen werden. Milchsaurebakterien
konnen den Schweregrad mildern und das Wiederauftreten
von Aphthen verhindern. «Histamin-Bomben» wie etwa
reifer Kise, Konserven, Fertigprodukte, Essig, Sojasauce,
gerducherte und gepokelte Lebensmittel, Zitrusfriichte,
Meeresfriichte, Kakao, Tomaten, Kuhmilch, Kaffee,
Schwarztee und Alkohol meidet man besser.

Es gibt viele Hausmittel - welches ist das beste?

Es gibt tatsdchlich einige Hausmittel, die den Verlaufvon
Aphthen mildern konnen. Ein Klassiker ist hier die Kamil-
le. Mit einer Tinktur mehrmals téglich den Mund spiilen
oder kalt gezogen in Wasser trinken. Statt zu Kaffee und
Schwarztee sollte man zu Griintee greifen. Er unterstiitzt
das Abheilen der entziindeten Schleimhéute. Mit einem in
Teebaumol getrankten Wattestdbchen die entziindeten
Stellen abtupfen, den Mund spiilen und ausspucken. Das
Gleiche geht offenbar auch mit Aloe-Vera-Pflanzen-Saft.
Und noch ein Tipp: Zitronensaft mit etwas Honig und
Kurkuma mischen und auf die Aphthe auftragen, das wirkt
entziindungshemmend und fordert die Wundheilung.
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