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Suflsauer macht Stimmung

Apfelessig ist seit Jahrtausenden
ein verbreitetes Hausmittel. Aber was
ist dran an diesem Gebrau?

APFELESSIG HAT DIE VIELFALTIGSTE
FLORA

Das Ausgangssubstrat fur Apfeles-
sig ist Most und der hat weniger als 10
Volumsprozent Alkohol. Das ist meis-
tens nicht einmal eine Randnotiz, aber
physiologisch ein gewichtiger Punkt:
weil sich der Alkoholgehalt in Grenzen
halt entwickelt er keine starke desin-
fizierende Wirkung. Dadurch kann die
Bakterienflora vom Most bis in den
Apfelessig, zumindest zum Teil, mitge-
nommen werden. Die Lebendigkeit von
Essig ist eingeschrankt, wenn Wein mit
Uber 10 Volumsprozent Alkohol, der
noch dazu geschwefelt ist, die Basis
darstellt.

LEBENDIGES MIKROBIOM

Die physiologischen Milchsaure-
bakterien auf der Haut und auf den
Schleimhauten lieben einen leicht sau-
ren pH Wert. Apfelessig hat einen pH
Wert von etwa 3,5. Pur getrunken ist
das zu viel des Guten, aber verdinnt,
so wie er dann auch gut schmeckt,
sduert er die Schleimhaut leicht an
und schafft ein geeignetes Millieu fir
das Mikrobiom. Im Dickdarm zerlegen
ja die Bakterien selbst Ballaststof-
fe, um unter anderem Essigsdure zu
gewinnen.

SAUER MACHT SPEICHEL

Der saure Geschmack im Mund
zieht den Speichel aus den Speichel-
driisen, das ist manchmal richtig spir-
bar. Essigsaure Speisen wirken auf die
Verdauungssafte, den Blutzucker und
die Blutgefdfe. Ohne Kauen, Riechen
oder anderen Reizen hat unser Spei-
chel einen ganz leicht sauren ph Wert
von etwa 6,8. Er wird als Ruhespeichel
bezeichnet. Doch unsere Verdauung
ist flexibel und passt sich schnell an
Verdanderungen an. Wenn die Mund-
schleimhaut angesduert wird pro-
duzieren wir sofort Reizspeichel mit
einem basischen pH Wert von rund 7,4.
Dieser schitzt die Mundhohle und vor
allem die Z&hne vor Sduren. Essig oder
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die Saure aus Frichten kann demnach
auch ganz gezielt dazu eingesetzt wer-
den, um den Speichelfluss in Schwung
zu bringen. Das fordert die Lust auf
Essen und die Verdauung und vermin-
dert die unangenehme Mundtrocken-
heit, die vor allem éaltere Menschen
appetitlos macht.

DAS GESCHMACKSPAAR SUSSSAUER

Der runde Geschmack vom Weines-
sig, der mit seinem sifien Mostanteil
so harmonisch schmeckt, ist an den
Esstischen rund um die Welt beliebt.
Und auch der Sauerhonig nimmt
innerhatb der Essigzubereitungen eine
herausragende Stellung ein. Apfelessig
und Honig, so unterschiedlich die bei-
den auch erscheinen mégen, gemein-
sam arbeiten sie in genialer Weise fir
ein ausgewogenes Millieu im Korper.
Unser Wohlbefinden hangt ganz stark
davon ab, ob die Mikroorganismen
auf der Haut und auf der Schleimhaut
aktiv und vermehrungsfahig sind. Hier
setzt das Zusammenspiel von Essig
und Honig ein. Der Essig sduert die
Schleimhaut leicht an. Dadurch sinkt
der pH Wert ein wenig und das spricht
die Milchs&durebakterien an. Sie ver-
mehren sich nun gut und dichten die
Grenzflache zwischen Auflenwelt und
Innenwelt des Korpers ab. Die Bak-
terienschicht wird zum schitzenden
Belag. Jetzt kommt auch der Honig mit
seiner prabictischen Wirkung ins Spiel.
Daflr liefert er sogar die Glukose als
Monosaccharid, weil im Honig ein gro-
Ber Teil des Zuckers als Invertzucker
vorliegt. Essig soll zudem eine blut-
zuckerstabilisierende Wirkung haben.
Das ist zwar noch nicht ganz wissen-
schaftlich abgesichert, aber vieles
deutet darauf hin.

Der bittere Sauerhonig ist die
beliebteste Form des Oxymels. Dazu
werden ein Kaltauszug von Apfeles-
sig mit bitteren, scharfen und aroma-
tischen Heilpflanzen zubereitet und
anschlieBend mit Honig erganzt. Die
Bitterstoffe sind so eine Art Munter-
macher flr Verdauung und Kreislauf,
die scharfen sind eine Art Antibiotikum
und die aromatischen bringen meis-

tens eine sedierende Wirkung fir Ver-
dauungstrakt und Psyche. Sensorisch
ist er mit seinem bitter-siif3-saurem
Geschmack besonders ansprechend.

ESSIGSAURE ALS BALSAM AUCH
FUR DIE ATEMWEGE

Essigsaure gilt als Generalist unter
den Geruchsstoffen. Damit ist ein
Duftstoff gemeint, der sehr verbreitet
ist. Etwa ein Drittel der Gemiise und
viele Frichte enthalten kleine Men-
gen Essigsdure. Die Essigsdure reizt
den Trigeminus Nerv und wird als
stechend empfunden. Sie erinnert an
uberreife Frichte. Apfelessig enthalt
neben Essigsadure auch Apfelsaure.

Das Einatmen der Essigsaure bie-
tet bereits einen Infektionsschutz.
Beobachtungen an Mitarbeitern von
Essigmanufakturen ergaben, dass
die Mitarbeiter vergleichsweise wenig
krank sind.

Inzwischen nutzen sogar Kurkli-
niken diese Erkenntnis und setzen
sie in die Praxis um. In Kurbadern
kann in eigens entwickelten Inhalati-
onskammern mit Spezialessigen bei
Atem- und Bronchialbeschwerden
inhaliert werden. Traditionell in der
Volksmedizin verankert sind auch die
auflerlichen Essiganwendungen wie
Essighader, Essigwickel und Essig-
massagen, die ebenfalls mit dem Ein-
atmen der Essigsaure verbunden sind.

DIE VENEN ENTSPANNEN

Volksheilkundlich finden sich viele
Rezepturen von Essigeinreibungen
gegen Krampfadern. Diese Wirkung
diirfte eintreten, wenn zweimal taglich
eingerieben oder eine entsprechende
Essigauflage Uber eine halbe Stunde
gemacht wird. Der Essig wird dafir
mit mindestens finf Teilen Wasser
verdinnt.
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DER HAUTESSIG

Nach dem Vorbild des Verdauungs- Essig - natiirlich vergoren.
traktes liegt es Nahe, auch auf der Haut Servus Verlag, 2021, erscheint am
mit dem pH Wert zu schaukeln und auf 25. Februar.
diese Weise die Hande zu reinigen. Wer
mit echten Naturseifen seine Hinde Botanicals - Sekundare Pflanzen-
wdscht schafft zuerst ein basisches stoffe in der Erndhrung ‘

Millieu. Nachfolgend werden die Hande Lehrgang im WIFI Salzburg
mit einem Apfelessig eingespriiht, der
mit 5 Teilen Wasser verdiinnt wurde.
Der pH Wert sinkt nun wieder in den
leicht sauren Bereich, wo sich das Mik-
robiom der Haut wohlfiihlt.
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