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De winter is weer volop aanwezig. En met de winter krijgen we ook weer
te maken met verkoudheid. Rondom mij hoor ik het nodige niezen, snuiten

en hoesten. Het is moeilijk om niet verkouden te worden als de hele wereld
om je heen verkouden lijkt.

Zo gezond mogelijk leven en eten volgens de eigen unieke lichaamsconstitutie
is zeer aan te raden om de weerstand zo hoog mogelijk te houden. Maar helaas
lukt dit niet altijd. Je hoeft maar een paar dagen gestresst te zijn door bijvoorbeeld
het werk, de kinderen, je relatie en noem maar op, of je gaat een paar dagen te
laat naar bed, of je slaapt een paar dagen minder goed en de weerstand is al
minder. De weerstand in ons lichaam bevindt zich altijd in een zeer subtiel
evenwicht. En helaas hebben niet alleen gezonde voeding en leefgewoonten
grote invloed op onze weerstand maar ook o.a. de weersinvloeden spelen hun
rol hierbij. En nog meer factoren van buitenaf zoals vervuilde lucht, spanningen,
lawaai, relaties met mensen, etc.

Ayurveda stelt dat verkoudheden een stoornis is van kapha-vata. Het lichaam
bouwt een overmatig kapha op met als gevolg een loopneus en andere
verkoudheidsklachten. Tegelijkertijd kan het lichaam aan een teveel vata gaan
lijden waardoor agni afneemt. Dit heeft weer als gevolg een slechte
spijsvertering en een gebrek aan eetlust.

Als de verkoudheid je toch te pakken heeft gekregen is het aan te raden wat
extra vitamines in de vorm van fruit te nemen, veel te drinken en wat rust te
houden. Het lichaam moet  de kans krijgen om de aanval van verkoudheid en
de aanslag die dat pleegt op de weerstand, weer het evenwicht te hervinden.

Verkoudheden brengen de nodige lichamelijke ongemakken met zich mee
zoals een loopneus, een verstopte neus, hoofdpijn, keelpijn en soms oorpijn.

Als de verkoudheid niet overgaat of als er na een aantal dagen van verkoudheid
sprake is van koorts is het verstandig een arts te raadplegen. Er kan dan sprake
zijn van bronchitis (dikwijls veroorzaakt door een vastzittende hoest, een fikse
keelontsteking en/of oorontsteking). Zelf dokteren is in die situaties niet
verstandig.

Verkoudheid
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Als er sprake is van de gewone, normale klachten die
veroorzaakt worden door een verkoudheid, zoals keelpijn,
hoesten, loopneus of een verstopte neus, dan kunnen de
volgende Ayurvedische adviezen van grote nut zijn:

- gember: verhittend en daardoor geschikt voor zowel
vata als kapha.

Neem de volgende kruiden: gember 1 deel, kaneel 1
deel en citroengras 2 delen. Dit mengen met elkaar.
Vervolgens één theelepel van dit mengsel gedurende
tien minuten laten trekken in een kopje met kokend
water. Deze thee een paar keer per dag drinken
eventueel gezoet met wat honing

Een ander mengsel met gember wat uitstekend helpt:

Gember 2 delen; kaneel 3 delen en een snufje
kardemom mengen met elkaar. Eén theelepel van dit
mengsel in tien tot vijftien minuten laten trekken in
een kopje kokend water. Deze thee een paar keer per
dag drinken eventueel gezoet met wat honing

Doe één theelepel gember in een halve liter water en
kook dit. Dit mengsel is uitstekend te gebruiken om
te stomen. Hierdoor raakt de neus minder verstopt en
kun je weer beter adem halen

Belangrijk: het is niet goed om gember en aspirine

gelijktijdig in te nemen. Beiden werken namelijk
bloedverdunnend. Het is daarom aan te raden om
circa twee uur voordat (of erna) je aspirine hebt
ingenomen pas gemberthee te drinken of gember te
eten.

- geelwortel: bitter en licht verhittend. Bij inwendig
gebruik heeft geelwortel een bijzonder goede
balancerende werking op een teveel aan kapha.

Bij koorts, verkoudheid en groep kan geelwortel
(kurkuma) toegevoegd worden aan thee van
koriander of kaneel. Deze thee kan eventueel gezoet
worden met wat honing.

Ook het volgende recept kan gebruikt worden:

1 deel echinacea, 1 deel geelwortel en 2 delen kaneel.
Van dit mengsel twee keer per dag een kwart
theelepel nemen vermengd door wat honing.

Andere kruiden die geschikt zijn bij de behandeling
van verkoudheid:

- fenegriek: (smaak: bitter) is een uitstekend middel
tegen keelpijn en verkoudheid. Twee theelepels op
één kopje water koken totdat de helft van het water
is verdampt. Opdrinken als het nog warm is
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- zoethout (smaken; zoet en bitter). Het wordt gebruikt
bij het losmaken van slijm bij hoest en verkoudheid.
Thee van gelijke delen zoethout en verse gember is
uitstekend om het slijm af te voeren.

Belangrijk: mensen met een verhoogde bloeddruk of
die urineafdrijvende medicijnen moeten slikken,
mogen geen zoethout gebruiken. Zoethout verhoogt
namelijk de bloeddruk.

Ook mensen die geen verhoogde bloeddruk hebben
doen er verstandig aan om zoethout met mate te
gebruiken

Ayurveda stelt dat de meeste soorten hoest veroorzaakt
worden door een teveel aan pitta of kapha in de luchtwegen.
Hierdoor ontstaat er irritatie van het slijmvlies. Om een
hoest adequaat aan te kunnen pakken moet eerst
vastgesteld worden of er sprake is van een droge hoest
(vata) of van een productieve hoest (kapha) waarmee slijm
omhoogkomt of dat er pitta een rol speelt.

Kruiden die geschikt zijn bij hoesten:

- Bij een droge hoest is het eten van een rijpe banaan
met 1 theelepel honing en wat zwarte peper aan te
raden. Dit kun je twee keer per dag eten

- Ajwain: (te koop in tropische winkels). Neem ¼
theelepel ajwain en meng dit met 1 theelepel
ongeraffineerde suiker. Hierop kauwen

- Geelwortel (kurkuma): breng een beker melk aan de
kook en doe daar een halve theelepel geelwortel en
een kwart theelepel gember in. Drink bij voorkeur
deze melk voor het naar bed gaan als je last hebt van
kriebelhoest

- Mosterdzaad: tegen een productieve hoest (dus hoest
waar slijm bij los komt) een halve theelepel gemalen
mosterdzaad en een halve theelepel gemberpoeder
met een theelepel honing vermengen en langzaam
oplikken. Dit mengsel kun je meerdere keren per dag
gebruiken

- Zwarte peper: Meng een kwart theelepel zwarte peper
met een theelepel honing. Dit oplikken als je maag
nog gevuld is. Gebruik dit mengsel twee á drie keer
per dag (het beste dus na een maaltijd). Je kunt ook
een theelepel ghee = geklaarde boter, gebruiken in
plaats van honing. Ghee helpt beter bij een hese stem

- Laurierblad: meng een halve theelepel laurierblad en
een kwart theelepel pippali (zwarte peper) met een
theelepel honing. Neem dit twee á drie maal per dag

- Kruidnagelpoeder: meng een snufje
kruidnagelpoeder met een theelepel honing. Drie keer
per dag

- Noord-Amerikaanse iep (ulmus rubra): de smerende
eigenschappen van dit kruid maken
slijmafscheidingen in de luchtwegen los. Daardoor is
het heel geschikt voor mensen met astma, chronische
bronchitis en ontstekingen van de hogere luchtwegen.
Gebruik iets minder dan 30 gram (niet meer) van de
binnenbast van deze iep en laat dit gedurende vijf

minuten trekken in een kop heet water. Als
poedervorm kunt u dit kruid in pap verwerken of u
kunt een eetlepel op een glas melk koken en de melk
op smaak brengen met kaneel en eventueel wat
honing. Dit kruid is in de meeste reformwinkels
verkrijgbaar

- Sitopaladi churna, sudarshan , tulsi en guduchi zijn
Ayurvedische preparaten en verkrijgbaar via uw
Ayurvedisch arts

Als hoest niet wil overgaan, kun je een teen knoflook fijn
hakken of met de knoflookpers persen. Daarna in een kop
melk doen en dit aan de kook brengen. Als de melk kookt
een kwart theelepel geelwortel toevoegen. Dit middel helpt
de meeste hoestsoorten te verzachten en te genezen.

Bij keelpijn is een mengsel van een theelepel honing
vermengd met een halve theelepel geelwortel en dit
langzaam van de lepel aflikken een goed middel om deze
pijn aan te pakken. De honing  werkt verzachtend op de
zere keel en de geelwortel is een krachtig antibioticum.

Als het hoesten of andere verkoudheidsklachten – ondanks
alle bovengenoemde middelen – niet overgaan, langer dan
normaal is voor een verkoudheid (gemiddelde duur: een á
twee weken)  aanhouden of als er na een paar dagen
verkouden te zijn koorts komt opzetten,  dient u altijd een
(Ayurvedisch) arts te raadplegen.


