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mende sowie antioxidative
Wirkungen haben.

Neben Ernährungstipps
bieten sich auch diverse
Hausmittel zur zügigen Lin-
derung von Halsschmerzen
an. So kann das Gurgeln mit
warmen Salzwasser den Ra-
chen reinigen und sich unter-
stützend gegen bestehenden
Entzündungen auswirken.
Für die äußerliche Anwen-
dung empfiehlt Dr. Edlinger
einen warmen Umschlag,
wodurch die Durchblutung
gefördert und eine wohltuen-
de Linderung erzielt wird.
Bei verstopfter Nase können
auch Meersalz-Spülungen
oder Inhalationen hilfreich
sein, um die Atmung zu er-
leichtern.

Trotz all der Tipps ist es-
wichtig, dem Körper ausrei-
chend Zeit für Ruhe und Er-
holung zu geben. „Das ist oft
der effektivste Weg, um
Halsschmerzen schnellst-
möglich zu überwinden“, so
Dr. Edlinger.

Mag. Wolfgang Altermann
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Die gute, alte Hühnersuppe ist auch bei entzundenem Rachen das Mittel der Wahl.

Energie sowie wichtigen Vi-
tamin- und Mineralstoffen
versorgt. Achten Sie jedoch
darauf, dass die Mahlzeiten
weder zu kalt noch zu heiß
sind, um weitere Beschwer-
den beim Schlucken zu ver-
meiden.
§ Gerade bei Infekten ist es
wichtig, ausreichend zu
trinken – idealerweise in
Form von lauwarmen Tees,
die mit etwas Honig verfei-
nert werden. Als förderliche
gelten dabei Ingwer oder
Salbei, die beide antibakte-
rielle, entzündungshem-

plan fehlen:
§ Eine nahrhafte Hühner-
oder Gemüsesuppe gilt als
natürliches Hausmittel, auf
das bereits viele Generatio-
nen geschworen haben. Sie
liefert die dringend benötig-
te Flüssigkeit und stärkt das
Immunsystem zur Bekämp-
fung der lästigen Erreger.
§ Diverse Breie, etwa als
kaltes Porridge oder als
warmes Erdäpfelpüree, eig-
nen sich aufgrund ihrer
Konsistenz zum (nahezu)
schmerzfreien Verzehr. Zu-
sätzlich wird der Körper mit

Was Sie bei Halsbeschwerden
wirklich essen sollten

Wenn der Rachen wieder einmal kratzt und schmerzt, dann ist
die Wahl der richtigen Lebensmittel entscheidend. Ein Experte

verrät den optimalen Speiseplan bei Halsbeschwerden.

ihrer Beschaffenheit für zu-
sätzliche Reizung sorgen.
Von sehr süßen Speisen
sollte ebenfalls Abstand ge-
nommen werden, da der da-
rin enthaltene Zucker Ent-
zündungen fördern kann.

Wovon der Facharzt glei-
chermaßen abrät, sind kof-
feinhaltige oder alkoholi-
sche Getränke, da dem Kör-
per sonst Flüssigkeit entzo-
gen wird. „Die ohnehin
strapazierten Schleimhäute
werden weiter ausgetrock-
net, wodurch die Befeuch-
tung verschlechtert und der
Heilungsprozess erschwert
wird“, so Dr. Edlinger.

Auf die Konsistenz der
Speisen kommt es an
Neben den mechanischen
Reizungen aufgrund der
Beschaffenheit der Nah-
rungsmittel sowie dem
Flüssigkeitsentzug können
die erwähnten Lebensmit-
tel auch eine verstärkte Pro-
duktion von Magensäure
begünstigen, wodurch diese
leichter in die Speiseröhre
zurückfließen und Be-
schwerden verursachen
kann. Die Rede ist dem
Facharzt für HNO zufolge
in einem solchen Fall von
Reflux oder Sodbrennen.

Doch welche Lebensmit-
tel eignen sich nun tatsäch-
lich bei zähen Halsschmer-
zen? Im Vordergrund sollte
vor allem sanfte, weiche
Kost und wärmende Ge-
tränke stehen. Folgende
Mahlzeiten dürfen laut Dr.
Edlinger bei Halsschmer-
zen nicht auf dem Speise-

Körper mit der notwendi-
gen Energie, die er zur Be-
kämpfung der Erreger be-
nötigt, optimal versorgt.

Doch nicht jedes Lebens-
mittel eignet sich bei Hals-
schmerzen gleichermaßen.
Ist die Konsistenz der Spei-
se zu hart oder ist sie bei-
spielsweise zu intensiv ge-
würzt, kann das die vorhan-
denen Beschwerden inten-
sivieren. „Scharfe und saure
Mahlzeiten können die
empfindlichen Schleim-
häute zusätzlich reizen und
die Schmerzen verstärken“,
erklärt der Experte.

Finger weg von Alkohol
und Kaffee
Zu den ungeeigneten Le-
bensmitteln zählen zudem
frittierte oder stark ange-
bratene Lebensmittel,
Snacks wie Chips oder
Schwarzbrot mit harter
Kruste. All die genannten
Beispiele können aufgrund

G erade in der kalten Jah-
reszeit sind lästige Vi-
ren und Bakterien wie-

der auf dem Vormarsch. Die
Folgen: Halsbeschwerden
beim Schlucken, zäher Hus-
ten und belegte Stimme.
Doch auch andere Umstände
wie Allergien, trockene Hei-
zungsluft in den Wohnräu-
men, Zigarettenqualm oder
die schleichenden Auswir-
kungen der Umweltver-
schmutzung begünstigen die
Beschwerden.

Umso wichtiger ist es, den
ohnehin geschwächten Kör-
per und das auf Hochtouren
arbeitende Immunsystem
bestmöglich zu unterstützen.
Neben ausreichend Schlaf
und Erholung kann auch die
Speisewahl einen Einfluss
haben, wie Dr. Stefan Ed-
linger, Facharzt für Hals-,
Nasen- und Ohrenheilunde
(HNO), betont: „Zur Linde-
rung von Halsschmerzen
kann eine gezielte Ernährung
einen wesentlichen Beitrag
leisten.“ Dadurch wird der

Dr. Stefan Edlinger, HNO-Facharzt,
Medizin am Markt Ärztezentrum, Wien
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Ingwertee gilt
als besonders
hilfreich.


