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Abseits seiner kulinarischen Verwendung
birgt Apfelessig Schitze fiir unsere Gesund-
heit, die wissenschaftlich erkundet und seit
Jahrhunderten in der Volksmedizin geschitzt
werden.

So entsteht Bio-Apfelessig

Pressen der Apfel: Frisch geerntete Bio-
Apfel werden gewaschen, zerkleinert und zu
Saft gepresst. Alkoholische Girung: Unter
Zugabe von Hefe und Ausschluss von Sau-
erstoff werden die Fruchtzucker (Glukose
und Fruktose) zu Alkohol und Kohlendioxid
vergoren. Es entsteht Apfelwein. Essigsdure-
fermentation: Durch Zugabe von Essigsiu-
rebakterien und Sauerstoff wird der Alkohol
bei etwa 25-30 °C zu Essigsiure umgewan-
delt und der Apfelessig entsteht. Naturbelas-
sener Apfelessig ist nicht filtriert, daher meist
triib und enthilt hiufig die Essigmutter als
Niederschlag, ein Zeichen der Fermentation.

Wertvolle Inhaltsstoffe

Naturtriber Bio-Apfelessig enthilt Vita-
mine: A, B1, B2, B6, B9 (Folsiure), C, E,
Beta-Carotin sowie Mineralstoffe und Spu-
renelemente: Kalium, Magnesium, Eisen,
Natrium, Calcium, Phosphor, Fluor, Jod,
Zink, Kupfer, Selen, Schwefel, Silizium.

Weitere Inhaltsstoffe: Enzyme, organische
Siuren, sekundire Pflanzenstoffe.

Welche Wirkungen werden
Apfelessig zugeschrieben?
* Verbesserung der Flieffihigkeit des Blutes
und Ankurbelung des Stoffwechsels
e Unterstiitzung der korpereigenen Entgif-
tung durch Anregung von Leber und Nieren
e Verbesserung der Blutzuckerregulation
durch Erhéhung der Insulinempfindlichkeit
der Zellen
¢ Unterstiitzung beim Abnehmen durch Fér-
derung des Sittigungsgefiihls
e Senkung von Triglyceriden und LDL-Cho-
lesterin
¢ Blutdrucksenkende Wirkung und mégliche
Reduktion von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
* Forderung der Verdauung und Unterstiit-
zung einer gesunden Darmflora
* Hemmung von Fiulnisbakterien im Darm
* Antimikrobielle Wirkung
* Entziindungshemmende Effekte und Regu-
lierung der Talgproduktion
* Linderung von Juckreiz bei Hautverletzun-
gen, Insekten- oder Quallenstichen
¢ Unterstiitzung der Wundheilung
* Verbesserung von Hautbild und Haarstruk-
tur

Anwendungen von Apfelessig
Historisch: Schon die Romer verwendeten
Apfelessig zur Wunddesinfektion. Im Mittel-
alter sollten desinfizierende Waschungen mit
Apfelessig Gesunde vor der Ansteckung mit
dem todbringenden Erreger der Pest schiit-
zen.

Auferliche Anwendungen
Gesichtswasser: 1 TL Apfelessig auf 100 ml
kaltes Wasser. Mit einem getrinkten Wat-
tepad die Gesichtshaut sanft abreiben. Die

enthaltenen Fruchtsiuren sollen die Poren
zusammenzichen und die Haut glatter er-
scheinen lassen. Achtung: Die Hautvertrig-
lichkeit vorher testen. Dazu geben Sie ein we-
nig verdiinnten Apfelessig in Thre Armbeuge
und beobachten Sie, wie Ihre Haut reagiert.

Haarspiilung: 2 TL Apfelessig auf 250 ml
warmes Wasser. Bei fettigen Haaren, Schup-
pen oder juckender Kopfthaut nach dem
Waschen das Apfelessigwasser auf die Haare
auftragen, kurz einwitken lassen und an-
schlieflend mit klarem Wasser ausspiilen.

Fuf$bad: 100 ml Apfelessig + 5 EL Salz
auf 1 Liter warmes Wasser, zwei Mal tiglich
fiir 5-10 Minuten die Fiifle baden. Hilft bei
SchweififiifSen.

Wundbehandlung: Steriles Tuch mit un-
verdiinntem Apfelessig trinken und Wunde
vorsichtig abtupfen. Quallenstiche: Unver-
diinnter Apfelessig gilt als bewihrtes Mittel
zur Linderung. Niemals Siifwasser verwen-
den.

Besenreiser: Betroffene Stellen morgens
und abends mit unverdiinntem Apfelessig
waschen und einziehen lassen.

Innerliche Anwendung

Apfelessig eignet sich fiir viele Speisen, z.B.:
Salatdressings, Suppen, Smoothies

Als Getrink: 2x tiglich 1-2 TL Bio-Apfel-
essig in 100 ml warmem Wasser, morgens
nach dem Aufstehen und vor dem Abend-
essen schluckweise trinken. Mund nach
jeder Einnahme mit Wasser spiilen, Zihne
erst nach 30 Minuten putzen. Hinweis: Bei
akuten Magen-Darm-Erkrankungen sollte
vor der Anwendung érzticher Rat eingeholt
werden.

Apfelessig bei speziellen Beschwerden

Kalkschulter: RegelmifSige innerliche Ein-
nahme morgens und abends soll den Abbau
von Kalkablagerungen unterstiitzen.

Zahnfleischentziindungen: Mundspiilung
mit verdiinntem Apfelessig, danach unbe-
dingt mit Wasser nachspiilen, um Zahn-
schmelz zu schiitzen.

Wann ist Vorsicht geboten?

Bei Gastritis, Magenschleimhautschiden
oder chronischem Sodbrennen, Fruktosein-
toleranz, Allergien gegen Inhaltsstoffe. Un-
verdiinnter Apfelessig sollte nicht eingenom-
men werden.

Wie viel Bio-Apfelessig ist sinnvoll?

Allgemeine Empfehlungen: 1-2 TL Bio-Ap-
felessig in 100 ml warmem Wasser morgens
auf leerem Magen zur Stoffwechselanregung
und bei Bedarf auch vor dem Abendbrot. Die
Mahlzeiten frithestens 15 Minuten danach
einnehmen. Es wird auch angeraten zwei- bis
dreimal einen TL Wald- oder Wabenhonig
zu den Mahlzeiten mit einzunehmen um den
Stoffwechsel weiter zu verbessern.

Dr. Delorest Clinton Jarvis beschreibt 1958 in
seinem Buch ,5x20 Jahre leben Der Mensch
kann im Einklang mit der Natur und seinen
natiirlichen Instinkten durchaus 100 Jahre alt
werden und mit einem gesunden Lebensstil,
unterstiitzt durch die vielfiltige Wirkung von
Apfelessig und Honig seine Lebensqualitit
auch bis ins hohe Alter behalten.
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