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Apfelessig

Saurer
Schlankmacher?

Die Nachfrage nach Apfelessig boomt.
Einmal mehr wird ein Produkt mit
iberzogenen Werbeversprechen vermark-
tet, dem nicht nur ilbergewichtige Ver-
braucher auf den Leim gehen.

Nicht nur Apfelessig und gesuf3te Ge-
tranke daraus finden derzeit reil3en-
den Absatz, sondern mittlerweile ist
der saure Trunk auch in Form von Ta-
bletten, Kapseln, vitaminangereicher-
ten Brausetabletten oder sogar als
Trinkampulle zu haben. Die Werbe-
kampagnen preisen den vergore-
nen Saft als gesunden Schlankma-
cher: Sein Genul3 verspricht
“Schlemmen ohne Reue”; er soll
als “naturlicher Fettfresser” Ernah-
rungsfehler wirksam ausgleichen
und fur straffes Gewebe und ge-
schmeidige Haut sorgen.

Bis vor kurzem wurde Apfelessig
hauptsachlich fir die Zubereitung
von Salaten und anderen Speisen
verwendet. Viele kennen ihn
auch als Zartmacher
fur Fleisch oder

als Konservierungs- und Desinfektionsmittel.

In der Naturheilkunde gilt Apfelessig als ural-
tes Hausmittel, das bereits unsere Vorfahren
sehr schatzten. Tatsachlich wurde Essig bereits
in der vorbiblischen Zeit eingesetzt. Und die
Arzte nannte man im alten Babylon “Essig- und
Olkundige”. Sie verwendeten schon damals die
verschiedensten Essig- und Krauteressigessen-
zen, um beispielsweise Schwellungen zu kih-
len, Wunden zu saubern, Entziindungen, Fieber
und anderes mehr zu lindern.

Wenn der Saft sauer wird

Apfelessig wird bevorzugt aus Apfelsorten wie
Boskop, Cox-Orange, Elstar, Gravensteiner
oder Ingrid-Marie gewonnen. Die Apfel werden
zuné&chst entsaftet und dann vergoren. Der vol-
lig ausgegorene Most enthalt weder Zucker
noch Stéarke; die Kohlenhydrate werden voll-
standig zu Alkohol abgebaut. Dem Apfelwein
werden dann Essigsaurebakterien zugesetzt, die
mit Hilfe des Sauerstoffs aus der Luft den Alko-
hol zu Essig verstoffwechseln. Essigmutter
nennt man die gallertartigen Schlieren, die
manchmal in der Essigflasche schwimmen. Da-
bei handelt es sich um eine Ansammlung aus
Essigsaurebakterien, die als Starterkultur far
die nachste Essigherstellung genutzt werden
kann. Auch ihr sagt man positive Heilwirkun-
gen nach; ein Loffel davon soll z. B. arthroti-
sche Gelenkschmerzen, erhéhte Anfalligkeit ge-
gen Infektionskrankheiten und viele andere Be-
schwerden gunstig beeinflussen.

Da die voll ausgereiften Apfel stets mit Schale
geprel3t werden, ist Essig aus dkologischer Er-
zeugung zu bevorzugen. Bio-Hersteller verzich-
ten nicht nur auf Pestizide, sondern produzieren
ihren Most zudem aus frischen, ganzen Apfeln.
Bei konventionellen Anbietern ist es dagegen
Ublich, Abfalle wie Schalen oder Kerngehause
unterzumischen. Aul3erdem wird Bio-Apfeles-
sig in der Regel nicht filtriert, da gerade die tru-
benden Stoffe fir die gesundheitliche Wirkung
bedeutend sein sollen. Fur die Essigqualitat ist
zudem wichtig, daRR die Inhaltsstoffe nicht
durch Hitze zerstort werden. Daher verzichten
Reform- und Naturwarenhersteller auf eine De-
stillation.

Nur wenig Nahrstoffe

im Sauertrunk

Viele Inhaltsstoffe, die im Apfelsaft vorliegen,
finden sich auch im Essig wieder, das heil3t Vit-
amine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe
sowie losliche Ballaststoffe. Zusatzlich sind
etwa funf Prozent Saure enthalten, hauptséch-
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lich Essigsaure und ein geringer Anteil anderer ==

organischer Sauren. Die zahlreichen Autoren,
die die gesundheitsfordernde Wirkung des Ap-
felessigs in Blichern und Frauenzeitschriften

propagieren, machen “die Vielzahl der potenten §

Nahrstoffe” wie die Vitamine C und E sowie
Beta-Carotin fir die positiven Effekte verant-
wortlich. An Mineralstoffen soll Kalium in nen-
nenswerter Konzentration vorhanden sein. Die
Wirkstoffe, die man tUber Essig aufnimmt, sind
allerdings verschwindend gering. Den klassi-
schen Apfelessig-Trunk, der von den meisten
Autoren empfohlen wird, bereitet man aus zwei
Teelo6ffeln Essig, zwei Teeloffeln Honig und
Wasser zu. Diese Mixtur enthélt kein Vitamin
C, nur 0,001 mg Beta-Carotin und lediglich 10
mg Kalium. Im Vergleich dazu liefert ein Apfel
12 mg Vitamin C, 187 mg Kalium und 34mal
soviel Beta-Carotin, also deutlich hohere Kon-
zentrationen. Das gleiche gilt fur die I6slichen
Ballaststoffe in Apfelessig, die ebenfalls nur in
sehr geringen Mengen vorkommen.
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Essigsédure - Ziindfunke fir den
Stoffwechsel?

Neben den Nahrstoffen schreiben Naturheil-
kundler die gesundheitsférdernden Wirkungen
des Apfelessigs auch der Essigsaure zu. Tatsa-
che ist, dalR essigsaurehaltige Speisen schon in
geringer Konzentration den Fluf3 von Speichel
Magensaure und die Produktion der Verdau-
ungssafte im Darm anregen. Wer unter einem

In Apfelessig

| finden sich viele

®_ Inhaltsstoffe aus
« dem Apfel wieder
plus der Substan-
zen, die sich

bei der Garung
bilden.

Apfelessig, ein Allheilmittel?

Uber seine Wirksamkeit als altes Heilmittel

gibt es zahlreiche Vero6ffentlichungen und Hin-
weise in der Literatur, wissenschaftliche Belege
daflr fehlen jedoch. Apfelessig ist daher keines-
falls ein Medikament, dal3 man sich selbst ver-
ordnen kann. Als Hausmittel kann Apfelessig

in Absprache mit einem Therapeuten den Ge-
sundungsprozel’ z. B. bei Sodbrennen oder Ma-
gen-Darm-Beschwerden mdglicherweise posi-
tiv beeinflussen. GroRere Mengen an Essig sind
jedoch nicht zu empfehlen, da die Saure die
Zahne angreift und den Magen reizt.

Mangel an Magenséure leidet, empfindet die zu-

satzliche Saure oft als angenehm, da sie das
Vollegefuihl mindern kann. Die organischen
Sauren kdnnen zudem ein saures Milieu im

Die Annahme, Apfelessig kdnne Kdrperfett
schmelzen oder den Appetit zligeln, ist reine Il-
lusion. Die Pfunde purzeln nur, wenn die Erndh-

Dunndarm schaffen, wodurch sich die Mineral- ryng dem tatsachlichen Nahrstoffbedarf ange-
stoffaufnahme — insbesondere von Eisen — ver- part und die korperliche Aktivitat angekurbelt

bessert. Im Darm wird der gréi3te Teil der Sau- \yird. Wer trotzdem Apfelessig zu sich nehmen
re jedoch rasch neutralisiert und somit wir- mochte, kann dies in kleinen Mengen ohne Be-

kungslos. Da Essigsaure im Stoffwechsel zu  denken tun. Bekanntlich versetzt ja allein der
Kohlendioxid und Wasser umgewandelt wird  Glaube Berge.

und die zurlickbleibenden Mineralstoffe des Ap-

felessigs alkalisch wirken, kann Essig mogli-  Anschrift der Verfasserin:
cherweise einer Ubersauerung vorbeugen. Es- Bettina Ortkemper
sigsaure wirkt zudem gegen Bakterien, das GurK|everstr. 216
geln mit Essigwasser kann also beispielsweise D-41464 Neuss
bei einer Hals-Entzindung helfen. Von einem

EinfluR auf die Fettverbrennung und einer Ver-

ringerung des Korpergewichts kann allerdings

keine Rede sein. Andere, moglicherweise ge-

sundheitsfordernd wirkenden Inhaltsstoffe sind

zur Zeit nicht bekannt.
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