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Natiirliche Unterstiitzung

fiir Inmunsystem und Stoffwechsel

S8 gehort fiir viele selbstverstindlich
zum Alltag. Doch der Blick auf die Zahlen
macht nachdenklich: Der Zuckerverbrauch
in Deutschland lag 2023 bei durchschnitt-
lich 41,2 Kilogramm pro Person und Jahr.
Das entspricht rund 38 Wiirfelzuckern
tiglich. (Quelle: Statistisches Bundesamt
2026 unter Bezugnahme auf Angaben der
Welternihrungsorganisation FAO)

Ein dauerhaft hoher Konsum freier Zu-
cker férdert chronische Entziindungen,
schwicht das Immunsystem und gilt als ein
Risikofaktor fiir Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Alzheimer. Vor diesem
Hintergrund wichst das Interesse an tradi-
tionellen, weniger stark verarbeiteten Alter-
nativen.

Oxymel als gute Alternative

Oxymel wirke sich positiv auf den Zu-
ckerstoffwechsel aus und ist auch bei Insu-
linresistenz und Diabetes gut vertriglich.

Es wirkt entziindungshemmend, antioxi-
dativ, antiasthmatisch, zellprotektiv, krebs-
hemmende, mineralisierend, stressreduzie-
rend und antidegenerativ.

Es hat vielseitige positive Effekte: Stir-
kung des Immunsystems, Forderung der
Verdauung, Linderung von Erkiltungs-
symptomen, Steigerung der Konzentration
und der Gedichtnisleistung sowie positive
Effekte bei chronischen und degenerativen
Erkrankungen.

Eine Arzneiform mit Geschichte

Der Begriff Oxymel leitet sich aus dem
Griechischen ab (oxos = Essig, meli = Ho-
nig). Als eigenstindige Arzneiform ist die
Mischung seit rund 2500 Jahren doku-
mentiert. Bereits die einfache Kombination
aus Honig und Essig, das sogenannte Oxy-
mel simplex, ist pharmakologisch wirk-
sam. Werden Heilpflanzen oder Gewiirze
erginzt, spricht man von einem Oxymel
compositum. Schon im Arzneibuch Anti-
dotarium Mesue aus dem 16. Jahrhundert
wird die besondere Kraft der Verbindung
beider Bestandteile hervorgehoben. Ge-
schmacklich vereint Oxymel die milde
Siif8e des Honigs mit der frischen Siure des
Essigs. Je nach Essigsorte und pflanzlicher
Erginzung entsteht eine fruchtige, wiirzige
oder leicht herbe Note.

Herstellung: einfach und variabel

Oxymel simplex: Die Grundrezeptur be-
steht aus drei Teilen (300 ml) naturbelasse-
nem, kalt geschleudertem Imkerhonig und
einem Teil (100 ml) Bio-Apfelessig. Beide
Zutaten werden sorgfiltig miteinander ver-
mischt.

Bei Apfelunvertriglichkeit kann ein an-
derer naturbelassener Obst-, Weif3- oder
Rotweinessig verwendet werden. Dieser
sollte unfiltriert, nicht erhitzt und frei von
Zuckerzusitzen oder Konservierungsstof-
fen sein.

Oxymel compositum: Hierfiir werden
etwa 100 g Heilpflanzen in 400 ml Grund-
mischung extrahiert.

Geeignet sind z.B.:
* Bliiten: Kamille, Kapuzinerkresse,

Holunder, Lavendel, Rose
* Kréuter: Spitzwegerich, Thymian,

Salbei, Melisse
e Friichte: Hagebutte, Sanddorn,

Blaubeere
o Wildkriuter: Giersch, Brennnessel,

Lowenzahn
o Wurzeln und Gewiirze: Ingwer,

Kurkuma, Zimt
o Sprossen: Tannen- oder Fichtenspitzen

Extraktion: Die zerkleinerten Pflanzen-
bestandteile werden in ein sterilisiertes Ein-
machglas gegeben und vollstindig mit der
Honig-Essig-Mischung bedeckt. Das Glas
luftdicht verschlossen, kiihl und dunkel la-
gern und wihrend der etwa vierwdchigen
Reifezeit tiglich schiitteln. Bei Metallde-
ckeln empfiehlt sich eine Lage Pergament-
papier zwischen Glas und Deckel, da Essig
mit Metall reagieren kann. Nach der Rei-
fezeit wird die Mischung abgesiebt und in
ein sterilisiertes Gefif abgefiillt. Alternativ
konnen die Zutaten fein gemixt werden,
dadurch verkiirzt sich die Reifezeit auf we-
nige Tage.

Haltbarkeit: Ungeoffnet bis zu einem
Jahr. Nach dem Offnen sollte es innerhalb
von etwa sechs Monaten verbraucht wer-
den.

Anwendung: Tiglich kann morgens ein
Essloffel Oxymel in etwa 100 ml lauwar-
mem Wasser oder Tee verrithrt eingenom-
men werden.

Als dreiwochige Kur kénnen rund 30 g
Oxymel auf einen Liter Wasser verteilt iiber
den Tag getrunken werden. Nach einer
einwdchigen Pause kann die Anwendung
wiederholt werden — etwa zur Erkiltungs-
prophylaxe in der Herbst- und Winterzeit
mit Hagebutten, Ingwer, Kurkuma oder
Zimt oder als Frithjahrskur mit Giersch,
Brennnessel oder Lowenzahn zur Stoff-
wechselanregung. Spitzwegerich, Thymian
und Salbei bei Husten, Holunderbliiten
schweifltreibend und entziindungshem-
mend, Melisse sowie Lavendel- und Rosen-
bliiten beruhigend. Kapuzinerkresse oder
Sanddorn immunstirkend, entziindungs-
hemmend, fiebersenkend.

Auch kulinarisch ist Oxymel vielseitig
einsetzbar: in Marinaden, Salatdressings,
Saucen oder als erfrischendes Getrink. Fiir
ein Sportgetrink werden 2-3 Essloffel Oxy-
mel in 300 ml Wasser eingeriihrt.

Fazit

Oxymel verbindet jahrtausendealtes Er-
fahrungswissen mit einer zeitgemiflen,
bewussten Ernihrungsweise. Es ist keine
Wundermedizin, sondern eine traditions-
reiche Zubereitung, die verantwortungsvoll
eingesetzt eine sinnvolle Erginzung einer
ausgewogenen Lebensfithrung sein kann.

Wichtiger Hinweis: Diese Empfehlungen
ersetzen jedoch keine érztliche Behandlung
bei Erkrankungen.

Literaturempfehlung: Gabriele Nedoma:
»Das grofle Buch vom Oxymel®, Kappen-
wand Verlag 2025.

Weitere Rezepte finden Sie online unter
dem Stichwort ,,Oxymel-Rezepte®.

www.dr-voeller.de




