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Phytotherapie und ätherische Öle  
bei Erkältung und Grippe
Im Winter treten vermehrt Erkältungskrankheiten auf. Egal, ob es sich dabei  
um banale Erkältungen, grippale Infekte oder die echte Grippe handelt,  
immer sind Viren, wenn auch unterschiedliche, dafür verantwortlich. 
Dr. sc. nat. Beatrix Falch, Apothekerin, Vizepräsidentin der Schweizerischen Medizinischen Gesellschaft für Phytotherapie

Viren siedeln sich auf 
den Schleimhäuten im 
Rachen-, Nasen- und 

Bronchienbereich an und füh-
ren zu den bekannten Sympto-
men wie Halsschmerzen, Schnupfen, 
Husten sowie Fieber. Eine Viel-
zahl von Arzneipflanzen kann diese 
Beschwerden lindern.

Wehret den Anfängen!
Damit es erst gar nicht zu einer Erkäl-
tung bzw. einem grippalen Infekt 
kommt, haben sich Arzneipflanzen 
bewährt, die das Immunsystem stär-
ken. Auch eine Grippe verläuft weni-
ger dramatisch, wenn eine Person 
über eine gute Abwehrkraft verfügt.

Sonnenhut
Die am besten bekannte und unter-
suchte Pflanze, die das Immunsys-
tem stärkt, ist der Rote Sonnenhut 
(Echinacea purpurea). Hierzu werden 
Auszüge aus den Wurzeln und/oder 

dem Kraut in Form von Tinkturen 
oder Fertigpräparaten verwendet. 
Der Rote Sonnenhut steigert die 
körpereigene Abwehr und besitzt 
entzündungshemmende, antivirale 
sowie antibakterielle Eigenschaften. 
Er wird zur vorbeugenden und unter-
stützenden Behandlung von Erkäl-
tungskrankheiten eingesetzt. Lässt 
man bei Halsschmerzen – häufig die 
ersten Anzeichen einer Erkältung – 
Sonnenhut-Tabletten im Mund zer-
gehen, kann sich die immunstär-
kende und entzündungshemmende 
Wirkung direkt lokal im Rachenraum 
entfalten.

Ginseng
Extrakte aus Ginsengwurzeln (Panax 
ginseng), Taigawurzeln (Eleutherococ-
cus senticosus), Lebensbaumspitzen 
(Thuja occidentalis) und Färberhül-
senwurzeln (Baptisia tinctoria) för-
dern ebenfalls die Immunabwehr. 
Wichtig ist, dass diese immunstär-
kenden Pflanzen nur maximal zwei 
bis drei Wochen lang eingenommen 
werden. Danach muss man mindes-
tens eine Woche pausieren, damit sich 
der Körper nicht an die pflanzlichen 
Wirkstoffe gewöhnt und dadurch der 
immunstärkende Effekt verloren geht. 

Kapland-Pelargonie
Wurzelextrakte afrikanischer Gera-
nien (Pelargonium sidoides, Pelargo-
nium reniforme) haben sich bei der 
Behandlung von Husten im Rah-
men von Erkältungen bzw. grippalen 
Infekten ebenfalls bewährt. Diese 
sind in Tropfen- oder Tablettenform 
erhältlich und haben antibakterielle, 
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antivirale, immunstärkende sowie 
schleimlösende Eigenschaften. Die 
Therapie sollte möglichst bei den ers-
ten Hustenanzeichen beginnen.

Ätherische Öle
Den ätherischen Ölen kommt bei der 
Behandlung von den Erkältungssymp- 
tomen wie Schnupfen und Husten 
eine grosse Bedeutung zu. Ätheri-
sche Öle werden meist durch Wasser-
dampfdestillation aus Arzneipflanzen 
gewonnen. Sie stellen ein Gemisch 
aus vielen verschiedenen Substan-
zen (bis zu ca. 500) dar und entspre-
chend vielfältig ist auch ihre Wir-
kung. Da ätherische Öle eine starke 
lokale Reizwirkung haben, müssen 
sie immer verdünnt verwendet wer-
den. Auch sind nicht alle ätherischen 
Öle für alle Patienten geeignet. Säug-
linge, Kleinkinder, Schwangere und 
Epileptiker sollten nur die milden 
ätherischen Öle verwenden, das sind 

solche, die keine Phenole und Ketone 
(z. B. Kampfer, Menthol oder Cineol) 
enthalten. So muss man darauf ach-
ten, dass man von einer bestimm-
ten Arzneipflanze die richtige Sorte 
nimmt. Auf «www.smgp.ch/Pflanz-
liche Arzneimittel/Ätherische Öle 
für Kinder» findet sich eine Liste mit 
ätherischen Ölen, die für Kleinkinder 
unter 30 Monaten geeignet sind. 

Bei Schnupfen haben sich vor allem 
die ätherischen Öle aus den Blüten 
der Römischen Kamille, des Ysop-
krauts, der Cajeput-, Eukalyptus-, 
Myrten-, Niaouli-, Rosmarin- sowie 
Salbeiblättern und Fichtennadeln 
bewährt, da sie eine schleimlösende 
und zum Teil auch entzündungshem-
mende Wirkung besitzen. Die äthe-
rischen Öle von Thymian, Lavendel, 

Was ist eine Phyto-Referenz-Apotheke?

Die Schweizerische Medizinische Gesellschaft für Phytotherapie (SMGP) hat vor 
vier Jahren das Label «Phyto-Referenz-Apotheken» geschaffen, um Apotheken, 
die sich auf die Heilpflanzenkunde, auch Phytotherapie genannt, spezialisiert 
haben, für alle erkennbar zu machen. Phyto-Referenz-Apotheken verfügen über 
ein breites Sortiment an pflanzlichen Arzneimitteln (sogenannte Fertigpräparate), 
Zubereitungen (wie z. B. Tinkturen) und pflanzlichen Rohstoffen (wie ätherische 
Öle oder getrocknete Pflanzenteile zur Teebereitung) sowie über ein fundiertes 
phytotherapeutisches Wissen.
Darüber hinaus weisen die Phyto-Referenz-Apotheken eine grosse Erfahrung in 
der Herstellung pflanzlicher Arzneimittel (z.B. Hustenzäpfchen) auf.  
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Palmarosa, Niaouli, Ysop und Euka-
lyptus wirken antiviral und die äthe-
rischen Öle von Thymian, Fichten-
nadeln, Myrte und Citronella haben 
eine immunstimulierende Wirkung.

Wie verwendet man  
ätherische Öle?
Die einfachste Anwendung von 
ätherischen Ölen ist die Raumverne-
belung, indem man ein paar Tropfen 
in eine mit etwas Wasser gefüllte, fla-
che Schale gibt. Auch das Beträufeln 
der Kleidung oder eines an der Klei-
dung befestigten Tuches mit weni-
gen Tropfen eines ätherischen Öls 
ist möglich.

Die Inhalation durch Zugabe 
von wenigen Tropfen 

ätherischen Öls in heis-
ses Wasser hat sich sehr 
bewährt. Hierbei muss 

man vor allem bei kleinen 
Kindern darauf achten, dass 

sich diese nicht verbrühen. Daher 
sollten die Eltern am besten immer 
mit dem Kind zusammen inhalieren. 
Verwendet man Brustsalben, die 
ätherische Öle enthalten, dann ver-
dampft ein Teil der ätherischen Öle 
durch die Körperwärme und wird 
dann über die Nase inhaliert. Der 
andere Teil wird über die Haut aufge-
nommen und entfaltet dann so direkt 
im Körper seine Wirkung. Auch hier 
gilt wieder, dass für Kinder unter drei 
Jahren nur Brustsalben mit milden 
ätherischen Ölen verwendet werden 
sollen.
Auch für ein Erkältungsbad eignen 
sich ätherische Öle. Dazu müssen 

sie mit Molke oder Sahne emulgiert 
werden.
Ätherische Öle lassen sich auch in 
Kapseln zum Schlucken verabrei-
chen. Hier muss für die bessere Ver-
träglichkeit darauf geachtet werden, 
dass sie mindestens 30 Minuten vor 
dem Essen und mit kaltem Wasser 
geschluckt werden.
Bei kleinen Kindern haben sich Hus-
tenzäpfchen bewährt, die über die 
Dickdarmschleimhaut aufgenom-
men werden und häufig auch reflek-
torisch wirken. 
Am besten lassen Sie sich in Ihrer 
Apotheke beraten!� n
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