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Naturligt stod vid aterkommande
herpes i mun och hals

Att forsta viruset och stodja kroppens egen balans

Herpes ar ett av virldens vanligaste virus. Manga . ..
smittas redan under barndomen och bér sedan viruset Herpesvirus virion
med sig resten av livet utan att tinka sérskilt mycket
pa det. For andra blir viruset en aterkommande
foljeslagare som dé och da ger upphov till munsér,
blasor, irritation 1 munhalan eller smaérta 1 halsen.

Niér ett herpesvirus forst kommer in 1 kroppen lyckas
immunforsvaret vanligtvis begrénsa infektionen.
Viruspartiklarna forsvinner dock inte helt. Istillet
drar de sig tillbaka och ldgger sig vilande i
nervsystemet dar de kan stanna under méinga &r.

Hos vissa ménniskor forblir viruset tyst. Hos andra aktiveras det ging pd gang.

Det ar darfor manga mérker att munsaren kommer nér livet 4r som mest stressigt. Efter en
period av somnbrist. Efter en infektion. Efter intensiv solning eller nir kroppen pa nagot sétt
ar hért belastad.

Ur ett integrativt perspektiv handlar herpes dirfor inte enbart om viruset. Det handlar ocksé
om kroppens formaga att halla viruset i schack.

Malet med naturligt stod &r inte att eliminera herpesviruset. Det finns idag ingen kdnd metod
som kan avligsna viruset fran nervsystemet. Ddaremot finns det mycket som kan goras for att
skapa bittre forutsattningar for immunforsvaret och minska risken for aterkommande utbrott.

Lysin och arginin — tva aminosyror som ofta diskuteras

Nér man ldser om naturligt stod vid herpes stoter man néstan alltid pa aminosyran L-lysin.

Anledningen ar att herpesvirus behdver aminosyror for att kunna bilda nya viruspartiklar. En
av dessa aminosyror ir arginin.

Forskare har under minga ar studerat relationen mellan lysin och arginin och hur denna
balans kan paverka virusets aktivitet. Exakt hur stor betydelse detta har varierar sannolikt
mellan olika personer, men ménga med aterkommande herpes upplever att L-lysin hjdlper
dem att minska antalet utbrott eller forkorta deras varaktighet.

Samtidigt véljer vissa personer att minska mycket argininrika livsmedel under aktiva utbrott,
exempelvis jordnotter, choklad, sesamfron, pumpafron och vissa notter.
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Det betyder inte att dessa livsmedel dr ohdlsosamma. Tvértom innehéller de manga vérdefulla
ndringsimnen. Men hos vissa individer verkar en tillfallig minskning kunna vara hjdlpsam nir
viruset dr aktivt.

Balansen mellan lysin och arginin

Herpesvirus behdver aminosyror for att kunna bygga nya viruspartiklar nir det aktiveras.
En aminosyra som har fatt mycket uppmérksamhet inom herpesforskningen ér arginin.
Laboratoriestudier har visat att herpesvirus anvénder arginin under sin forokning. Detta har

lett till teorin att balansen mellan aminosyrorna lysin och arginin kan paverka hur litt viruset
aktiveras hos vissa personer.

Detta dr ocksa anledningen till att manga anvinder L-lysin som kosttillskott vid
aterkommande herpesutbrott.

Det ér viktigt att komma ihdg att ménniskor reagerar olika. Alla mérker inte nadgon skillnad av
kosten, medan andra upplever tydliga samband mellan vissa livsmedel och utbrott.

Livsmedel som innehaller mycket arginin

Foljande livsmedel innehéller relativt hoga mangder arginin:

e Jordnotter

e Jordnotssmor

¢ Choklad och kakao
e Sesamfron

o Solrosfron

e Pumpafron

e Valnoétter

e Mandlar

o Cashewnotter

Dessa livsmedel dr 1 6vrigt naringsrika och behdver normalt inte undvikas.

Vissa personer viljer dock att tillfalligt minska intaget under aktiva herpesutbrott.

Livsmedel som innehaller mer lysin

Livsmedel som ofta har ett hogre forhallande mellan lysin och arginin inkluderar:

e Fisk
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e  Yoghurt
¢ Keso

o Kvarg

o Ost

o Kyckling
o Kalkon

Manga upplever att dessa livsmedel fungerar bra som en del av kosten vid dterkommande
herpesbesvir.

Ett helhetsperspektiv

Aven om balansen mellan lysin och arginin kan vara en pusselbit ir det séllan hela
forklaringen.

Herpesutbrott paverkas ofta av flera faktorer samtidigt:

e Stress

e SOmnbrist

o Infektioner

e Hormonella fordndringar
o Nairingsstatus

e Immunforsvarets funktion

Dirfor upplever ménga bist resultat nér kost, somn, stresshantering och naringsstod
kombineras 1 en helhetsstrategi.

Om herpes i halsen

Vid herpes i1 halsen eller munhalan kan det ibland vara svart att dta pa grund av smirta och
irritation.

Under sddana perioder kan det vara hjélpsamt att fokusera pa:

e Soppor

e Smoothies

e Proteindrycker

e Yoghurt eller kefir om det tolereras
o Tillrackligt vitskeintag

Att fa 1 sig tillrdckligt med protein och energi kan vara viktigt for kroppens dterhdmtning.
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Immunforsvaret behover byggstenar

Nar kroppen forsoker hélla virus under kontroll krévs en lang rad vitaminer, mineraler och
skyddande d@mnen.

Vitamin C &r en av de mest vilkdnda komponenterna. Férutom att stodja immunforsvaret
fungerar det som en antioxidant som hjilper kroppen att hantera oxidativ stress. Minga
upplever darfor att ett hogre intag av vitamin C ar vardefullt under perioder da
immunforsvaret dr belastat.

Zink spelar ocksa en central roll. Mineralet behdvs for normal funktion hos immuncellerna
och ér dessutom viktigt for sirlakning och slemhinnornas hélsa.

Selen é&r ett annat mineral som ofta gloms bort. Det fungerar som en viktig del av kroppens
antioxidantforsvar och behovs for flera av de enzymer som hjilper kroppen att hantera
inflammation och infektioner. En god selenstatus anses vara viktig for ett vdlfungerande
immunforsvar.

Aven D-vitamin och B-vitaminer har betydelse for immunforsvarets och nervsystemets
normala funktion och kan vara viktiga pusselbitar i helheten.

Vixternas eget forsvar

Manga vixter producerar &mnen som skyddar dem mot mikroorganismer i naturen. Flera av
dessa @mnen har senare blivit foremal for forskning.

Citronmeliss &r ett av de mest intressanta exemplen. Den har anvints traditionellt i hundratals
ar och har i laboratoriestudier visat aktivitet mot herpesvirus. Samtidigt uppskattas
citronmeliss for sin lugnande effekt pa nervsystemet, vilket dr intressant eftersom stress ar en
av de vanligaste faktorerna bakom aterkommande utbrott.

Lakritsrot innehaller glycyrrhizin, ett &amne som ockséd har undersokts for sina antivirala
egenskaper. Traditionellt har lakritsrot anvants for att stodja bade luftvigar och
immunforsvar.

Resveratrol dr en annan spannande substans. Den forekommer naturligt 1 bland annat roda
druvor, blabér och japansk parkslide. Laboratoriestudier har visat att resveratrol kan himma

herpesvirusets formaga att foroka sig, vilket har gjort &mnet populirt inom integrativ medicin.

Quercetin, som finns naturligt 1 exempelvis 16k och dpplen, ar ytterligare en vixtforening som
har vickt intresse for sina antioxidativa och immunmodulerande egenskaper.

Biprodukten som overraskade forskarna

Propolis dr ett &mne som bin tillverkar genom att samla hartser fran trdd och viaxter.
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Bina anvénder propolis for att skydda kupan mot bakterier, svampar och andra
mikroorganismer. Nér forskare borjade undersoka propolis upptéckte de att den innehaller en
rad biologiskt aktiva &mnen med potentiellt intressanta egenskaper.

Flera studier har undersokt propolis vid aterkommande munsér och resultaten har varit
tillrackligt intressanta for att propolis idag dr ett av de vanligaste naturliga stoéden vid herpes.

Monolaurin och kroppens fettforsvar

Monolaurin &r ett imne som bildas frin laurinsyra, en fettsyra som finns naturligt i kokos.

Amnet anvinds ofta inom integrativ medicin som ett bredare stod vid virusrelaterade besvir.
Aven om forskningen fortfarande utvecklas anvinder manga manniskor monolaurin som en
del av sitt personliga program for dterkommande herpes.

Medicinska svampar och immunbalans

Under de senaste decennierna har intresset for medicinska svampar okat kraftigt.

Reishi, Turkey Tail och Lion's Mane anvénds inte for att direkt angripa viruset. Istéillet
handlar det om att stodja kroppens egna system.

Reishi har linge anvints som en adaptogen for att stodja dterhdmtning och stresshantering.
Turkey Tail har blivit kdnd for sina immunstddjande polysackarider. Lion's Mane anvinds
framst for nervsystemet och har darfor blivit populér bland personer som vill stodja hjarnans
och nervvédvnadens funktion.

Nervsystemet — den bortglomda pusselbiten

Eftersom herpesvirus ligger vilande 1 nervganglierna ar det kanske inte sa forvédnande att
manga utbrott sammanfaller med perioder av hog stress.

Naér kroppen befinner sig i ldngvarigt stresspdslag fordndras immunforsvarets funktion.
Somnen forsdmras, aterhdmtningen minskar och kroppens resurser riktas mot att hantera den
upplevda belastningen.

Dirfor kan de mest kraftfulla atgérderna ibland vara de enklaste:

Att sova ordentligt.

Att ge kroppen tillrackligt med néring.

Att minska kronisk stress.

Att vistas 1 naturen.

Att ge nervsystemet mdjlighet att aterhdmta sig.

For ménga dr detta lika viktigt som alla kosttillskott tillsammans.
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Exempel pa integrativt stodprogram vid
aterkommande herpes

Flera av de naturliga &mnen som har undersokts vid herpes verkar genom olika mekanismer.
Darfor viljer vissa personer att kombinera flera strategier samtidigt.

Basprogram

L-lysin

1000 mg 1-2 ganger dagligen
Syfte:

o Stddja balansen mellan lysin och arginin
e Minska risken for dterkommande utbrott

Vitamin C
500-1000 mg 1-2 ganger dagligen
Syfte:
e Stddja immunforsvaret
e Bidra till antioxidantforsvaret
e Stddja slemhinnornas ldkning
Zink
15-30 mg dagligen
Syfte:

e Stodja immunforsvaret
e Frimja ldkning av hud och slemhinnor

Resveratrol
100-250 mg dagligen
Syfte:

e Antioxidantstod
o Har i laboratoriestudier visat aktivitet mot herpesvirus

Citronmeliss
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Te, tinktur eller extrakt dagligen
Syfte:

e Traditionellt anvind vid herpes
o Kan samtidigt stodja nervsystemet

Propolis
Enligt tillverkarens rekommendation
Syfte:

e Stdd for munhalans och slemhinnornas forsvar
e Har i flera studier undersokts vid aterkommande munsar

Vid pagaende utbrott

Vissa viljer att tillfalligt 6ka:
L-lysin
Vitamin C

[ ]
L]
o Citronmeliss
e Propolis
samt prioritera:

e SOmn

o Vitska

o Stressreduktion
o Néringstit kost

Ytterligare stod som vissa anvander

Monolaurin

Anvinds ofta som ett bredare virusstod.

LaKkritsrot

Traditionell ort med dokumenterad antiviral aktivitet i laboratoriestudier.
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Quercetin

Antioxidant och flavonoid med immunmodulerande egenskaper.

Laktoferrin

Har studerats for sina immunstddjande och antivirala egenskaper.

N-acetylcystein (NAC)
Kan stddja kroppens produktion av glutation och minska oxidativ stress.

Medicinska svampar

e Reishi
e Turkey Tail
e Lion's Mane

Anvinds frimst for immunstdd och aterhdmtning.

Glom inte grunden

Mainga herpesutbrott sammanfaller med:

Hog stress
Somnbrist
Infektioner
Overanstringning
Néringsbrister

Darfor ér ofta de viktigaste atgirderna:

v Regelbunden s6mn

v Stresshantering

v Naringsrik kost

v Tillrackligt proteinintag

v/ God munhygien

v Tillrackligt intag av vitaminer och mineraler
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Sammanfattning

De naturliga @mnen som oftast anvénds som stod vid dterkommande herpes ér:

* L-lysin * Resveratrol

* Vitamin C * Lakritsrot

* Zink * Quercetin

* Selen * Monolaurin

* D-vitamin * Laktoferrin

* B-vitaminer * NAC

* Citronmeliss * Reishi

* Propolis * Turkey Tail
* Lion's Mane

Ingen enskild atgérd fungerar for alla mianniskor. Herpes ér ett komplext samspel mellan
virus, immunforsvar, nervsystem, stress, somn och niringsstatus. Nér vi borjar se kroppen
som ett system snarare én ett enskilt symptom uppstar ofta nya mojligheter att stodja hilsa,
balans och dterhdmtning.

Viktig medicinsk information

Informationen i detta dokument ar avsedd for utbildnings- och informationsdndamal och ska inte betraktas som
medicinsk rddgivning, diagnos eller behandling. De néringsdmnen, drter och livsstilsatgérder som beskrivs syftar
till att stodja kroppens normala funktioner och immunforsvar. De dr inte avsedda att férebygga, behandla, bota
eller ersitta medicinsk vard vid herpesinfektion eller annan sjukdom. Vetenskapligt stod for naturliga &mnen
varierar. Vissa rekommendationer baseras pa klinisk forskning, medan andra bygger pa traditionell anvdndning,
laboratoriestudier eller erfarenheter frén integrativ medicin.

Om du ir gravid, ammar, anvéinder lidkemedel, har en kronisk sjukdom eller r osidker pa om ett kosttillskott eller
en Ort ar lamplig for dig bor du radfraga ldkare eller annan kvalificerad vardpersonal innan anvéndning.

Vid svara symtom, hog feber, uttalad smaérta, svarigheter att svélja, paverkat allméntillstdnd eller om infektionen
involverar 6gonen ska sjukvard kontaktas omgaende.

Eir Vitae tar inget ansvar for hur informationen i dokumentet anvénds eller tolkas. Varje individ ansvarar sjélv
for sina hélsobeslut i samrédd med ldmplig vardgivare.

Medicinsk friskrivning:
Detta dokument dr avsett som information och egenvardsstod. Det ersitter inte medicinsk bedomning, diagnos
eller behandling. Kontakta alltid sjukvarden vid allvarliga eller langvariga besvir.

© 2025 Eir Vitae — Janna Strandli.
Detta dokument ar skyddat enligt upphovsréttslagen (SFS 1960:729).
Ingen del av detta material far reproduceras, lagras i informationssystem eller dverforas, i ndgon form eller med
nagra medel — elektroniska, mekaniska, fotokopiering eller pé annat sétt — utan skriftligt tillstand fran
upphovsrittsinnehavaren.
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