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Windkoude van externe oorzaak 
 

Nederlandse naam: Windkoude van externe oorzaak 

Chinese naam: Henghan 

(Chinese Nutritional Strategies, 2019); (Maciocia, 2015) 

 

 

Uitleg patroon 
 

Intern/extern Extern 

Koud/warm Koude 

Vol /leeg Volte 

 

Sleutel symptomen Keelpijn, spierpijn die zich verplaatst 

Symptomen Afkeer voor koude 
Keelpijn 
Geen zweet 
Hoesten (soms niezen) 
Loopneus 
Nek en spierpijn die zich kan verplaatsen en hevig en scherp kan zijn 
Prikkelende keel 
Rillingen 
Lichte koorts (zeker geen hoge koorts). 

Pols Drijvend, koordvormig 

Behandelingsprincipes Verdrijf de externe wind 
Verdrijf de koude 
Open de poriën 

(Maciocia, 2015) 

 

 

Type voedingsmiddelen 
 

Actie Oppervlakte bevrijden 
Oppervlakte bevrijden en de koude verdrijven 
Oppervlakte bevrijden en windkoude verdrijven 
Koude verdrijven 
Wind verdrijven 
Windkoude verdrijven 
Wind blussen 

Smaak Scherp 

Natuur Heet 

Bewegingstendens Vlottend 

(Chin See Chong, 2018) 
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Aanbevolen voedingsmiddelen 

Groenten 

 

Ajuin 

Lente-uitjes 

Prei 

Raap 

Selder 

Zwarte sojabonen

 

(Chinese Nutritional Strategies, 2019) 

 

 

Kruiden en specerijen 

 

Bieslook 

Dille 

Gember 

Kaneel 

Koffie 

Koriander 

Kurkuma 

Marjolein 

Pepermunt 

Rode chili 

Rozemarijn 

Sichuan peper 

Tijm 

Zwarte peper

 

 

(Chinese Nutritional Strategies, 2019) 

 

 

Noten en zaden 

 

Kastanje 

Kokosnoot 

Pijnboompitten 

 

 

(Chinese Nutritional Strategies, 2019) 

 

 

Vis, zeevruchten en wieren 

 

Forel 

Garnaal 

Kreeft 

Rivierkreeft 

 

(Chinese Nutritional Strategies, 2019) 
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Drank 

 

Alcohol 

Koffie 

 

(Chinese Nutritional Strategies, 2019) 

 

 

Essentiële oliën 

 

Let op, dit is niet eetbaar! 

 

Supplementen 

 

Enkel nemen op advies van een arts of een daartoe bevoegd persoon (en opgeleid persoon). 

 

Medical herbs 

 

Enkel nemen op advies van een arts of een daartoe bevoegd persoon (en op geleid persoon). 
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