f
Margot Hellmif3

Apfelessig

.

Naturlich heilen mit

Das bewahrte

Hausmittel bei alltaglichen
Gesundheitsbeschwerden
von A bis Z

~\

J




Inhalt

Ein Hausmittel macht Warum Apfelessig so
Geschichte 4 gesund ist 20
Vom Wert des Die Kraft der Essigsaure 21
Urspriinglichen 5

Keimtétende Wirkung 23
Natiirliches fiir die Sinne 5

Den Stoffwechsel aktivieren 29

Die Vermonter Volksmedizin 5 Die Gefahr von arteriellen

. Ein bewahrtes Naturprodukt 8  Verkalkungen bannen 34
Schlank werden mit Apfelessig, das
gelingt tatscichlich besonders gut, Essig: seit Jahrhunderten Ein gesunder Vitalstoffmix 38
weil er u. a. den Stoffwechsel erprobt 10
steigert, den Fettabbau fordert,
entschlackt und entwaissert. Posca und Potus A
bei den Rémern 1o Die Herstellung 44
Wie die Mir von der Schid- Das Prinzip ist einfach 45
lichkeit des Essigs entstand 13 Essig aus Orléans 45
D1.e wirzkréftige Kiiche des Moderne Verfahren 47
Mittelalters 15
Sauer macht lustig 19

Apfelessig selbst herzustellen ist kein
Problem. Fiir gutes Gelingen sorgen
voll ausgereifte siifie Apfel, die frei von
Druck- oder Faulstellen sind.




Das Grundrezept

Apfelessig aus dem
Handel

Heilmittel der Natur

Was wir von Apfelessig
erwarten diirfen

Apfelessig und Honig,
ein Gesundheitselixier
Die sanfte Heilkraft

des Honigs

Wer braucht eine
Apfelessigkur?

Rezepte fur die
Gesundheit

130 bewahrte Apfelessig-
Anwendungen von A-Z

Probieren, was am besten
wirkt

50

52

33

55

35

59

60

61

Schlank mit

Apfelessig 100

Aus Erfahrung gut 101

Apfelessig fullt nicht nur

den Magen 102

Dampft den Appetit auf

SuBes 102 Altbewdhrte Hausmittel wie

Dampfbdder bei Erkdltungen

Steigert den Grundumsatz 104 sind viel wirksamer, wenn das

Ub ergewicht als heiﬁe Wasser gicht nu; mi?

Gesundheitsrisiko 107 Krautern, son 4.3m auc. mit
etwas Apfelessig vermischt
wird.

Register 110

Impressum/Bildnachweis 112

Dips und Saucen fiir Salate oder Rohkost-
platten, mit Apfelessig angemacht, erhalten
eine fruchtige Wiirze und sind
bekémmlicher.




Ein Hausmattel
macht Geschichte

Apfelessig belebt, macht fit
und halt gesund.

Das ist eigentlich seit
Jahrtausenden bekannt.
Denn in allen alten Hoch-
kulturen wurde von essig-
sauren Flissigkeiten rege
Gebrauch gemacht. Zum
Wiirzen, Konservieren,
Desinfizieren, zur
Erfrischung und um
Beschwerden zu kurieren.
Vor einigen Jahrzehnten
schlieflich brachte der
Arzt D. C. Jarvis der
breiten Offentlichkeit eine
bewdahrte Volksmedizin
naher, deren wichtigste
Saule zahlreiche
Anwendungen mit
Apfelessig sind.
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Vom Wert des
Ursprunglichen

Viele haben schon einmal von Apfelessiggetranken gehort, nur
Gutes, von dlteren Bekannten oder der GroBmutter. Ein Glas
Wasser mit ein wenig Essig darin war frither nicht nur ein
erfrischender Durstloscher, es diente auch der Gesunderhal-
tung und der Kréftigung. In unserer Zeit wird sein herbes,
urspriingliches Essigaroma wieder sehr geschatzt, weil es sich
wohltuend von den vielen ubersuflen Getranken, die heute
allenthalben angeboten werden, abhebt.

Naturliches fiir Sinne und Gesundheit

Apfelessig erinnert ein bisschen an Zeiten, in denen das
Urspriingliche und Naturgegebene noch die Sinne erfreute. Er
befriedigt das Bediirfnis nach Einfachem und Unverfélschtem.
Und natiirlich ist er gesund. Schon nach wenigen Tagen mit
dem Sauercocktail fithlt man sich besser und belebter. Er
nimmt definitiv den Appetit auf Siiles und man isst viel weni-
ger. Das ist ein dickes Plus fiir die schlanke Linie. Diese und
viele andere Wirkungen des Apfelessigs gehoren zum Erfah-
rungsschatz eines traditionellen Wissensgebdaudes, das unter
dem Begriff Vermonter Volksmedizin bekannt geworden ist.

Die Vermonter Volksmedizin

Vermont ist ein eher kleiner Staat der USA an der Grenze zu
Kanada, einer der so genannten Neuenglandstaaten, mit
Montpelier als Regierungssitz.

In Burlington, der gréfiten Stadt, absolvierte D. C. (De Forest
Clinton) Jarvis zu Beginn des 20. Jahrhunderts sein Medizin-

Das kraftige Aroma von Apfel-
essig lasst an essbare Graser,
griine Wiesen, wiirzige Krauter
und knorrige Apfelbdume
denken, an den Duft von Sauer-
ampfer, Lowenzahn und warme
Erde, an bodenstandige, klare
Dinge mit einem echten

Geschmack.
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Der Staat Vermont an der Grenze zu
Kanada, geriihmt wegen seiner
landschaftlichen Schénheit, wurde
auch bekannt durch die
»Vermonter Volksmedizin«.

studium, ehe es ihn als frisch gebackenen Facharzt fir HNO
und Augenheilkunde aufs Land in das Ortchen Barre ver-
schlug. Dort ist das Klima gemaBigt kiihl, die Green Moun-
tains, Ausldufer der nordlichen Appalachen, sind dicht bewal-
det. In den Talern des Apfellandes grasen Milchkiihe, und aus
jungen Ahornbdumen wird gehaltvoller Sirup gezapft.
Dieses raue, abgeschiedene Bergland gilt als Heimat einer spe-
ziellen Form von Volksmedizin, bei der sich alles um den
Apfelessig dreht. Wie bei Volksheilkunden tblich, wurden die
Behandlungsweisen von Generation zu
Generation weitergegeben. Jedenfalls
hatten sie mit dem Fachwissen, das der
junge Arzt soeben frisch an der Univer-
sitat erworben hatte, nur am Rande zu
tun. Jarvis musste sich zwangsldufig mit
dieser »vollig anderen Art von Medizin
. ernsthaft befassen, wenn er das Ver-
trauen der hiesigen Landbevolkerung ge-
winnen wollte«. Uber ein Jahrzehnt wid-
mete er sich dieser Heilkunde, bis er ihre
Wirkung schlieBlich verstand.

Wie man 100 Jahre alt wird

Angefangen hatte Jarvis mit der Beob-
achtung von Nutztieren. Er erfuhr, dass
die Bauern ihren Rindern regelmilig
Apfelessig ins Futter mischten, wodurch — wie sie wussten —
deutlich weniger Entziindungen, Erkéltungssymptome und
Darmprobleme auftraten als ohne diesen »Sauer-Stoff«.
SchlieBlich stellte er auch bei den Menschen einen deutlichen
Zusammenhang zwischen ihrer erstaunlich aktiven Lebens-
weise bis ins hohe Alter und einer Erndhrung fest, die sich vor
allem an den heimischen Produkten orientierte und bei der die
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Hausmittel Apfelessig und Honig eine herausragende Rolle
spielten. Diese Substanzen wurden verabreicht, wenn es galt,
Beschwerden auf einfache, nattirliche und preiswerte Art und
Weise zu kurieren. Zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge setz-
te man auf ein Elixier aus klarem Quellwasser mit etwas Apfel-
essig und Honig und trank es tagtdglich zur Stdrkung.
»5 x 20 Jahre leben« ist der Titel des Buches (erschienen 1958),
in das Jarvis’ Beobachtungen miindeten. Es heilit so, weil es
ungefihr 20 Jahre dauert, bis der Mensch »ausgereift« ist. Mit
funf multipliziert, ergibt sich eine optimale Lebenszeit von 100
Jahren, wie sie nach Jarvis’ Vorstellungen bei naturgerechter
Ernahrung und Lebensweise leicht erzielt werden kann.

Die Multiplikation der Reifezeit mit finf ergab sich fiir Jarvis

aus seinen Naturbeobachtungen. Bei vielen Tieren ist das so, Dr.Jarvis gebuihrt das Verdienst,
beispielsweise werden Pferde, die nach vier Jahren ausgewach-  die Heilanwendungen von
sen sind, im Schnitt 20 Jahre alt. Apfelessig mit wissenschaftli-

chem Sachverstand kritisch
Zuruck zur Natur Uberpriift und vor allem durch
Die Anfinge der Vermonter Volksmedizin gehen nach Jarvis  sein Buch weltweit bekannt
bis auf nomadisierende Urvolker zuriick. Diese noch ganz im  gemacht zu haben.
Schof3 der Natur lebenden Menschen lernten vom Verhalten
der Wildtiere und sahen, welche Pflanzen und Krauter sie bei
bestimmten Leiden bevorzugten, dass sie manchmal auch die
Nahrung ginzlich verweigerten und etwas praktizierten, was
man Heilfasten nennen koénnte. »Die erste Apotheke war die

Natur, sagte Jarvis. Und er empfahl, dahin zuriickzukehren.

Besser vorbeugen

Das Hauptaugenmerk legt die Volksmedizin auf die Vermei-
dung von Krankheit. Sie befiirwortet eine Lebensform, die
Krankheiten den Ndhrboden entzieht. Erst nachrangig folgt
die Heilung beziechungsweise Linderung von Beschwerden mit
moglichst einfachen und natiirlichen Mitteln. Nach Jarvis hat
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Die Erkenntnisse des Vermonter
Landarzts D. C. Jarvis haben bis
heute Bestand. Wer sich dafiir
entscheidet, durch eine verniinf-
tige Erndhrung etwas fiir seine
Gesundheit zu tun, erreicht noch
mehr, wenn er zusatzlich
regelmaRig den Apfelessig-
Cocktail trinkt.

»die Volksmedizin vor allem jenen Menschen viel zu bieten,
jdie einen Weg suchen, um bis ans Ende ihrer Tage auf natiir-
liche Weise lebenskriftig, titig und gesund zu bleiben«.

Fur den Korper nur das Beste wahlen

Jarvis verglich den menschlichen Organismus mit einem Bau-
werk. Dies habe nur dann Bestand, wenn bei der Errichtung auf
solide Qualitédt der Materialien geachtet werde. Seine Schlussfol-
gerung: »Auch die Widerstandskraft und Dauerhaftigkeit des
Kérpergebiudes hiangen von der Wahl der Nahrungsmittel ab,
die wir essen, der Flissigkeiten, die wir trinken, der Luft, die wir
atmen«. Er empfahl daher den Verzehr von Friichten, Gemiise
und Kartoffeln, wenig Fett, Fleisch und Eiern. Hinzu sollte sich
der tigliche Apfelessig-Honig-Cocktail gesellen, der die Segnun-
gen der Essigsdure und zahlreicher Mineralstoffe mit dem Ge-
schmack von Apfeln sowie dem Gehalt des Honigs vereinigt.

Das Grundrezept zur Gesundheitsvorsorge

= Rithren Sie 2 Teeloffel Apfelessig und 1 Teel6ffel Honig in 1 Glas
frisches Leitungswasser oder Mineralwasser.

= Trinken Sie diesen Gesundheitscocktail regelmaRig jeden Mor-
gen in kleinen Schlucken.

Ein bewahrtes Naturprodukt

Neben Jarvis gab es weitere Stimmen aus dem englischen Sprach-
raum, die Apfelessig zur Gesunderhaltung empfahlen, wie den Arzt
Cyril Scott (»Cider Vinegar«, erschienen 1949). Er schitzte am
Apfelessig, »dass er eine ganze Anzahl verschiedener Dinge aufs
Beste und ohne schidliche Nebenwirkungen tut«.

In den 1990er Jahren stellte sich schliefSlich ein regelrechter
Apfelessighoom ein. 1994 verfasste Emily Thaker »The Vine-
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gar Book« (deutscher Titel: »Das groBe Buch vom Essig«. Sie
schrieb, dass »der Apfelessig von einer besonderen magischen
Aura umgeben ist«, und legte jedermann tédglich einen Teelof-
fel dieses »goldenen Trunks« ans Herz, weil er »dem Koérper
eine groBziigige Portion an solchen Bausteinen liefert, die der
Mensch braucht, um gesund zu bleiben«. Die Amerikaner Paul
C. und Patricia Bragg veroffentlichten ein Jahr spater »Apple
Cider Vinegar« (»Apfelessig, das Gesundheitselixier«). Darin
war Apfelessig Bestandteil eines ganzheitlichen Konzepts mit
dem Ziel, korperliche, seelische und geistige Gesundheit zu er-
langen. Zahllose weitere Ratgeber folgten.

Wahlen Sie der Gesundheit
Qua“tét setzt sich durch zuliebe naturtriiben Apfelessig,
Darauthin stiegen die Absatzzahlen der Apfelessighersteller  deraus biologisch angebautem
gegen Ende der 1990er Jahre sprunghaft an. Auf einmal gab es  Obst gewonnen wurde. Er ist
auch ein Qualitdtsbewusstsein in punkto Apfelessig. Insbeson-  besonders reich an wertvollen
dere die guten, naturtriitben, unbehandelten Produkte waren Inhaltsstoffen und garantiert frei
jetzt gefragt, vormals nur in Reformhédusern erhéltlich. Heute  von Schadlingsbekampfungs-
sind Apfelessige in ordentlicher Qualitit in den meisten gut  mitteln (Pestiziden, Fungiziden)
sortierten Supermdrkten zu finden. Naturtriber Apfelessig hat ~ oder Reifechemikalien (Alar).
hierzulande inzwischen den Stellenwert, wie er ihn etwas
frither schon im angloamerikanischen Raum hatte.

Apfelessig in Tablettenform
Die auBerordentlich positive Wirkung von Apfelessig auf den

menschlichen Organismus nutzten auch die Hersteller von
Nahrungserganzungsmitteln. Sie entwickelten Apfelessig in
Kapsel- oder Tablettenform. Diese Priaparate bestehen in etwa
aus Apfelessigextrakt, Rohrzucker, Molkepulver, Aromastof-
fen, pflanzlichen Farbstoffen und einigen anderen Zugaben.
Ob sie tatsdchlich die vitale Kraft eines naturtriiben Apfeles-
sigs liefern, ist noch nicht erforscht. Hersteller werben jeden-
falls mit den positiven Auswirkungen, die auch natirlicher Ap-
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Nahrungserganzungsmittel sind
keine Medikamente. Die
Hersteller miissen deshalb keine
teure Zulassung beantragen und
keinen Wirkungsnachweis
erbringen. Wenn stattdessen ein
natiirliches Mittel zur Verfiigung
steht, sollte es moglichst

bevorzugt werden.

felessig zu bieten hat. Sie sollen entsduern, die Verdauung an-
regen, HeiBhunger auf Siifes stillen und fit und vital halten.

Natur oder Kapseln?

Nun ist es bei manchen Nahrungserganzungsmitteln durchaus
sinnvoll, wenn beispielsweise tdglich eine exakt abgemessene
Wirkstoffmenge zugefithrt werden muss, um einen Effekt zu
erzielen. Das ist bei Delta-7-Sterolen in Kurbiskernen der Fall,
die gegen Prostatabeschwerden und bei Blasenschwiche
helfen. Ebenso bei Soja-Isoflavonen, mit deren Hilfe Wechsel-
jahrsbeschwerden wirksam ausgebremst werden.

Dagegen hat sich der tagliche Genuss des Apfelessig-Cocktails
doch sehr bewihrt. Das ist ein preiswertes, schmackhaftes und
erprobtes, absolut unschddliches Naturheilmittel, bei dem
Dosierungsprobleme praktisch nicht vorkommen. Es gibt also
kaum einen Grund, um auf teurere, synthetisch hergestellte

Kapseln auszuweichen.

Essig: seit Jahrhunderten
erprobt

Es gibt Essig, seit die Menschen erfahren haben, dass alkohol-
haltige Flissigkeiten wie Traubenwein oder Apfelmost, wenn
man sie eine Zeitlang offen stehen ldsst, sauer werden. Bereits
aus biblischer Zeit existieren Uberlieferungen, aber Essig
ist mit Sicherheit noch alter.

Nahezu alle frithen Kulturvolker — Agypter, Perser, Inder,
Chinesen, Phonizier, Griechen und Romer — schitzten ihn.
Mit seiner Hilfe wurden Speisen gewiirzt, Fleisch, Fisch, Obst
und Gemiise haltbarer gemacht, und er diente als durststillen-
des und keimtdtendes Getrank sowie auch als Arzneimittel.
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Die alten Kulturen

Von den Babyloniern ist bekannt, dass sie Wild in Dattelessig

einlegten. Die Marinade machte das Fleisch zarter und es ver-

darb auch nicht so schnell. Aus Babylon stammen die dltesten  Angeblich sprengte der
Zeugnisse einer kommerziellen Essigerzeugung etwa um das  karthagische Feldherr Hannibal
Jahr 3000 v. Chr. Bei den Phoniziern galt Shekar, ein verdinn- (246 —183 v. Chr.) bei seiner

ter Apfelessig, als Alltagsgetrdank der einfachen Leute. winterlichen Alpeniiberquerung
Die alten Agypter beherrschten das Brauen von alkoholischen  hinderliche Felsbrocken unter
Getrdanken ebenfalls und waren damit mehr oder weniger ab-  Zuhilfenahme von heiftem Essig.
sichtlich auch mit der Entstehung von Essig vertraut. Jeden-

falls haben sie neben Wein auch Essig im groBen Stil ausge-

fihrt. Die vornehmen Romer pflegten ndmlich bei ihren

Festtafeln stets verschiedene Sorten dgyptischen Importessigs

aufzutischen. Die Bauern und Handwerker am Nil begniigten

sich vor uber 4000 Jahren dagegen mit Hequa, essigsaurem

Bier, das aus einer rétlichen Gerstenart gebraut wurde. Es war

nicht nur sduerlich wie beispielsweise Cidre, sondern deutlich

essigsauer, wie dem griechischen Geschichtsschreiber Herodot

auffiel.

Auch im Alten und im Neuen Testament werden Wein, Apfel-

wein, Bier und daraus gewonnene Essige ofters erwiahnt. Aus

dem Buch Ruth wissen wir beispielsweise, dass es iiblich war,  Ein Antibiotikum ist ein Stoff-
einen Krug mit Essig auf den Tisch zu stellen, in den Brotstik- — wechselprodukt von Kleinstlebe-
ke getunkt wurden. Wir begegnen dieser Sitte wieder in spe-  wesen, hier der Essigbakterien,
ziellen GefdBen, die mit aromatisiertem Essig gefiillt waren  das wirksam zur Bekdmpfung
und die in griechischen und romischen Haushalten stets bereit  anderer (schadlicher) Kleinstlebe-
standen, um das Brot damit zu befeuchten. wesen eingesetzt wird.

Ein allumfassendes Heilmittel

In der groBen Zeit der Griechen und Romer hatte Essig im
Medizinschrank immer seinen festen Platz. Essig war praktisch
das erste Antibiotikum der Antike, ein auf Erfahrung beruhen-
des Heilmittel. Man verwendete thn duBlerlich zur Wunddes-

n
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Hippokrates von Kos

(460-375 v. Chr.), der »Arzte-
vater«, kiihlte und desinfizierte
Wunden mit Essigverbanden.
Aullerdem setzte er Essig
wirkungsvoll bei Atem-
beschwerden, Mundgeruch
und Verdauungsproblemen ein.

infektion und bei Entziindungen aller Art. Essigddmpfe schie-
nen geeignet, um Husten, Halsweh, Erkédltungen und Atembe-
schwerden zu kurieren. Die Mediziner der romischen Antike
verordneten das Trinken von Essigwasser bei Fieber, Verdau-
ungsproblemen und zur inneren Reinigung. Mit Essigumschla-
gen wurden auch Prellungen, Blutergiisse, Insektenstiche, Ver-
atzungen durch Quallen und sogar Schlangenbisse behandelt.
Fir den rémischen Arzt Galenus (129-199 n. Chr.) war Essig
ein Allheilmittel, das er auch bei Wetterfithligkeit, Darmpro-
blemen, Halsschmerzen und Husten einsetzte.

Posca und Potus bei den Romern

Sauer gewordener Wein, versetzt mit Krautern oder Gewiir-
zen, war im Romischen Reich ein alltdgliches Getrdank. Die
Bezeichnung dafiir war Posca oder Potus. Die rémischen
Legionire einschlieBlich ihrer Heerfiihrer mussten ihr Trink-
wasser immer mit Posca mischen. Das Wasser war nur selten
einwandfrei und sollte dadurch gereinigt werden. Der Essig
tiberdeckte auch den oft unguten Geschmack der Trinkvorra-
te. Es ist nicht zuletzt auf die groBen Bestinde an Sauerwein
zurlickzufiihren, dass auf den Feldziigen von Julius Caesar,
Marc Antonius oder Kaiser Augustus todbringende Seuchen
nicht iberhand nahmen. Nur mit Essig konnte man damals
gegen viele Arten von Krankheitserregern vorgehen.

Saurer Feigenessig

Grundstoff des in Rom gebriuchlichen Aceto waren Trauben,
Feigen und eine bestimmte Gerstenart. L. J. M. CGolumella be-
richtete im 1. Jahrhundert n. Chr. in »De re rustica«, dem be-
deutendsten Werk jener Zeit tiber Ackerbau und Hauswirt-
schaft, ausfithrlich tber die Essigbereitung im alten Rom.
Beliebt war schon damals die stiflsaure Kombination von Essig
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mit Honig sowie das Veredeln mit Gewtirzen, Orangen- oder
Rosenbliiten, Feigen, Estragon oder anderen Krautern.

In der édltesten Rezeptsammlung »De re coquinaria« von
Marcus Gavius Apicius, die zu Zeiten des Kaisers Tiberius
(14 — 37 n.Chr.) in zehn Bédnden verfasst wurde, sind zahlreiche
Rezepte mit Essig tiberliefert. Nach romischer Sitte legte man
Gemiise, Fisch, Austern, Muscheln und Eier gerne in Essig ein.
Bratfisch hat man durch UbergieBen mit Essig haltbar
gemacht. Und statt, wie heute tiblich, frischen Fisch auf Eis zu
legen, hat man ihn damals fiir den Transport an seinen
Bestimmungsort mit Zucker und Essig bedeckt. Nach Ein-
schidtzung des franzosischen Essigexperten Parmentier »exis-
tiert keine Abhandlung iber Haushaltungskunst, die nicht des
Essigs erwahnte«.

Wie die Mar von der Schadlichkeit
des Essigs entstand

Eine vorziigliche Errungenschaft der réomischen Zivilisation
war bekanntlich ein ausgekliigeltes System von Wasserleitun-
gen, von Aquidukten, Kanidlen und Rohren, die sich bereits
100 n. Chr. in Betrieb befanden. Allein in der Stadt Rom wa-
ren Rohrleitungen von circa 400 Kilometern Liange verlegt. Sie
bestanden tUberwiegend aus dem heute als giftig bekannten
Blei. Mit ithrem Trinkwasser nahmen die Romer jeden Tag ein
Quintchen dieses Schwermetalls auf.

»Giftige« Gefalle

Bei den vornehmen Patriziern gesellte sich zur Schéadlichkeit
der Bleiwasserrohre noch eine weitere Giftquelle. Thre Topfe,
Pfannen und Trinkkelche waren aus Metall mit einem sehr ho-
hen Bleianteil gefertigt. Auflerdem verwendeten sie wertvolle
Keramik, die im Gegensatz zum billigen Steingut des einfa-

Info £

Bei keramischen GefaRen
auf gute Qualitat achten.
Zweifelhafte Importware
lieber nicht kaufen, wenn
man sie fiir saure Lebens-
mittel oder fiir die Auf-
bewahrung von Essig
vorgesehen hat. Saure
Fliissigkeiten, vor allem
Essig, nur in Gefal3e aus

Glas oder Porzellan fullen.

13



EIN HAUSMITTEL MACHT GESCHICHTE

Wenn die schénen GefiifSe, die den
Romern zur Aufbewahrung ihrer
Getrdnke dienten, Bleiverbindungen
enthielten, konnte das zu verhdngnis-
vollen Vergiftungen fiihren.

14

chen Volkes mit aufwéndigen Bleiglasuren verziert war. Alle
Sduren jedoch — wie Frucht-, Wein- oder auch Essigsdure —,
haben die Eigenschaft, Metalle aus ihren Verbindungen zu 16sen.
So vergroBerte die Vorliebe der Rémer fiir saure Speisen das
Bleiquantum, das sie tagtiglich aufnahmen, noch zusitzlich.
Mit einem speziellen, leicht sauren Honig veredelten sie bei-
spielsweise viele Speisen. Eines ithrer Lieblingsdesserts war mit
diesem Honig konserviertes saures Obst. Oder mit »Defru-
tume, einem eingekochten und eingedickten sduerlichen Most,
versetzten sie Breie und Soflen und sogar den Wein, um ihn
haltbarer zu machen. Beliebt war auch ein saurer Glithwein,
der die Kilte vertreiben sollte.

Die Rémer ahnten ja nicht, dass alles Saure aufgrund seiner
bleilésenden Eigenschaften vollgepackt war mit Blei bezie-
hungsweise Bleichlorid. Sie litten aber unter Abgeschlagen-
heit, Muskelschwiche, vorzeitiger Abnahme der Intelligenz so-
wie gehduft auftretender Kinderlosigkeit — vor allem in der
romischen Oberschicht. Heute weill man, dass dies Anzeichen
einer Bleivergiftung waren, die damals félschlicherweise einer
noch unbekannten Krankheit oder Seuche zuge-
ordnet wurden.

Ironie des Lebens: Die einfachen Leute, die sich
das teure Geschirr mit den Bleiglasuren nicht
leisten konnten, blieben von diesen Malaisen
oftmals verschont.

Ein Uberholter Irrglaube

Mit den Jahrhunderten wurde ein Zusammen-
hang zwischen sauren Speisen und Getrinken
und diesen Krankheitsanzeichen durchaus her-
gestellt. So kam es zu der Mér von der Schad-
lichkeit des Essigs. Wobei — wohlgemerkt — die
Essigsaure giftige Substanzen aus einem Behal-
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ter zu 16sen vermag, Essig selbst aber keinesfalls schéddlich, son-
dern — bei richtiger Anwendung — ausschlielich nttzlich ist.
Und obwohl seine Unschadlichkeit inzwischen wissenschaftlich
zweifelsfrei bewiesen ist, spukt dieser Irrglaube in manchen
Képfen noch immer.

Die wiirzkraftige Kiiche des Mittelalters

In der europdischen Kiche des Mittelalters war Essig neben
Salz und Senf eines der Hauptgewiirze, zudem die starkste be-
kannte Sdure. Vor allem Saucen enthielten reichlich Essig.
Man gab ihn aber auch in Breie und Suppen, wovon sich die
einfachen Leute hauptsidchlich erndhrten. So wissen wir von
einer starkenden Morgensuppe, die neben Essig noch saure
Milch und Mehl enthielt. Die groBzugige Verwendung der
sauren Wiirze machte die Speisen haltbarer, fettes Fleisch und
schwere Getreidegerichte auflerdem bekommlicher. Nicht
zuletzt wurden vor allem bei Fleisch und Wildbret mangelnde
Frische und erste Anzeichen von Verderbnis schlichtweg tiber-
wirzt, was in einer Zeit ohne technische Kithlung oder andere
heute tbliche Methoden des Konservierens natiirlich sehr oft
notig war.

UnmaRiger Essigverbrauch

Auch war es tiblich, Essig mit vielen Aromastoffen — Knoblauch,
Senf, Honig, Veilchenbliiten, Krdutern und Gewtrzen — zu ver-
setzen. Es wurde so viel Essig verwendet, dass Essigtrager ithn
in groBen Holzfassern auf Karren »frei Haus« lieferten. Zwei
Drittel aller mittelalterlichen Rezepte sollen auf der Basis von
Essig verfertigt worden sein. Im Jahr 1190 hat Hartmann von
der Aue diese Vorliebe in der Dichtung iiber »Iwein, einer Fi-
gur aus der Artussage, mit den Worten festgehalten: »Ihm war
der Pfeffer teuer, das Salz und der Essig«.

Wegen fehlender Kiihimoglich-
keiten wurde Essig so oft wie
moglich als Konservierungsmit-
tel eingesetzt. Der Zusatz von
zahlreichen Gewiirzen und Krau-

tern gab zusatzlich Geschmack.
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Erstaunlich, dass die positive
Wirkung von Apfelessig erst in

letzter Zeit wieder bekannt

wurde. Denn uber seine Heilkraft

und die vielfaltigen Einsatzmog-

lichkeiten weill man schon seit

Jahrtausenden Bescheid.

Schon Hildegard von Bingen fiihlte sich im 12. Jahrhundert,
als sie die Verwendung des Essigs fiir die Gesundheit pries, zu
der Einschrankung bemiifligt, »er sollte Gerichten solcherart
beigegeben werden, dass er ithnen nicht den Geschmack
nimmt«. Ansonsten schitzte sie die saure Ilissigkeit als Ver-
dauungshilfe und zur Wundbehandlung.

Krafttrunk der Samurai

Auch im fernen Osten, in Japan, setzten die mittelalterlichen
Schwertritter, die Samurai, auf Essig als Fitmacher. Ihre Kraft-
quelle hieB3 »Tamago-su«, Reisessig, in den ein Ei samt Schale
gegeben wurde. Da, wie jeder nachpriifen kann, Essigsdure
Kalk zersetzt, ist die Eierschale binnen Tagen restlos aufgel6st.
Zum Schluss verquirlte man das Eiweill und das Eigelb im Es-
sig und genoss tiglich ein paar Schluck davon — und zwar mog-
lichst heil3.

Essig schutzt effektiv vor Ansteckung

In der Heilkunst des Mittelalters traute man dem Essig so viel
zu, dass thm nahezu magische Wirkungen nachgesagt wurden.
Der groBle Naturwissenschaftler Leonardo da Vinci (1452 —
1519) schrieb in »Bestiarius« tiber die Zikade: »... werde sie in
Ol geworfen, so miisse sie augenblicklich ihr Leben lassen,
werde aber wieder lebendig, wenn man sie in Essig setze«.
Auch wenn Essig die Lebensgeister zu wecken vermag, wird er
— bei allem Respekt vor da Vinci — ein totes Insekt wohl kaum
mehr ins Leben zurtickbringen.

Hilfreich bei der Krankenpflege

Trotzdem erwies sich Essig bis weit tiber das Mittelalter hinaus
nahezu als Allroundtalent in der Gesundheitspflege. So war es
frither beispielsweise Usus, bei Seuchen alles, womit der Kran-
ke in Bertihrung kam, mit Essig abzureiben, auch medizinische
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Gerite und natiirlich den Patienten selbst. Die Erfahrung hat-
te gezeigt, dass dies die Ansteckungsgefahr deutlich verringer-
te. Beil der hdufig auftretenden Schwindsucht stellte man im
Krankenzimmer Schalen mit reinem Essig auf, um eine Uber-
tragung auf das Pflegepersonal zu unterbinden. Vornehme Be-
sucher hatten in so einem Fall immer ein Silberdéschen mit
kleinen Lochern bei sich, so genannte Vinaigrettes, in denen
essiggetrankte Schwammchen oder Ttchlein steckten. (Vinai-
gre = franz. fiir Sauerwein oder Essig). Damit man sich bei dem
maladen Angehdrigen nicht ansteckte, schnupperte man ab
und zu daran. Spéter waren mit purem oder aromatisiertem
Essig gefiillte Riechfldschchen in jeder Damenhandtasche vor-
handen. Wenn Madame das Bewusstsein verlor, etwa weil sie
zu eng geschniirt war, brachte der saure Geruch ihre Lebens-
geister rasch zurtick. Die Franzosin Madame de Sévigné
(1626—1696) gab ihrer Tochter folgenden Rat mit auf den Le-
bensweg: »Halte stets die Moral fest in den Handen und das
Riechfldschchen mit Essig angefiillt unter die Nase, um nie-
mals im Leben Schiffbruch zu erleiden«.

Pestschutz mit »Vier-Rauber-Essig«

Als zu Beginn des 18. Jahrhunderts in Marseille die Pest wieder
einmal unvorstellbar viele Opfer forderte, verlegten sich toll-
kithne Diebe darauf, gerade die Héuser auszupliindern, deren
Bewohner soeben an der Seuche gestorben waren. Damit sie
sich nicht ansteckten, kreierten sie einen mit insgesamt 17
Krautern, Gewlirzen und Bliiten stark gewiirzten Essig, spil-
ten sich mit ihm den Mund aus, rieben sich von Kopf bis Ful}
damit ein.

Aktenkundig ist, dass diese MaBnahme fruchtete und viele von
thnen die Pest wohl iiberlebt haben. Allerdings wurden vier
dieser »Essigdiebe« ertappt und schlieSlich dem Kadi vorge-
fihrt. Was mit ihnen geschah — ob sie gehdngt oder aufgrund

Obwohl die Pest ausgerottet ist,
ist sie immer noch im Bewusst-
sein der Menschen und gilt als
die schlimmste Krankheit der
Geschichte. Wahrend der grof3en
Epidemie von 1347-51 starb ein
Drittel der gesamten Bevol-
kerung des damaligen Europa.
Bekannt ist die Pest aber schon
aus der Bibel, auch der romische
Kaiser Marc Aurel fiel dieser
Krankheit, die auch »Schwarzer

Tod« genannt wird, zum Opfer.
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Zwar hatte in friiheren Zeiten die

Wundversorgung mit Essig eine

herausragende Bedeutung, doch

auch in der Haut- und Korper-
pflege kommt er seit jeher
zum Einsatz. Von Nofretete bis
Lucretia Borgia wurde die
straffende und belebende
Wirkung des Essigs als Bade-
zusatz, fiir Haarspiilungen, in
Cremes, Packungen und

Lotionen sehr geschatzt.

threr Auskunftsfreude begnadigt wurden — dariiber findet man
in den Quellen unterschiedliche Aussagen. Jedenfalls kam vor
Gericht ihr lebenserhaltender Essig zur Sprache, der dann als
»Vier-Rauber-Essig« in den Handel gelangte und in Frankreich
und neuerdings auch in Deutschland wieder hergestellt wird.
Er ist mit Honig, Kalmuswurzel, Lavendel, Macis (Samen-
mantel der Muskatnuss), Rosmarin, Zimt, Vanille, Kampfer,
Pfefferminze, Orangenbliten, Muskatnuss und Kimmel
aromatisiert und verleiht Tomatensaucen, Wild- und Fischge-
richten eine exquisite Note (Bezugsquelle: Vier-Riduber-
Balsam vom Weinessiggut Doktorenhof in 67482 Venningen,
Raiffeisenstralle 3).

Im Kriegslazarett und bei der Marine

Bis ins 20. Jahrhundert hielt sich die Gepflogenheit, Wunden
mit Essigwasser zu reinigen, bevor man einen Verband anlegte.
Das schiitzte vor Wundbrand und war ein vorziiglicher Ersatz,
wenn andere Desinfektionsmittel, beispielsweise infolge eines
Krieges, knapp waren. Bis vor etwa 200 Jahren wurde ein
Grofiteil der Essigproduktion fiir solche Wundversorgungen,
zu Heilzwecken oder fir die Herstellung von Arzneien genutzt.
Noch im 19. Jahrhundert gab es bet der Marine die offizielle
Verordnung, dass immer ein betrdachtlicher Vorrat an Essig mit
an Bord sein musste.

Essig als desinfizierendes Putzmittel

Die Matrosen schrubbten damit Decks und Kajiiten keimfrei
sauber, sie tranken ihn auch verdiinnt zur Vorbeugung gegen
Krankheiten. Daneben hatten sowohl der Schiffsarzt als auch
der Schiffskoch noch vielfiltige weitere Verwendungsmoglich-
keiten. »Sogar die Briefe, welche aus Lindern kommen, so
wegen ansteckender Krankheiten verdiachtig sind, wurden in
diese Sdure eingetaucht«, berichtete der franzosische Minister
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und Essigexperte Antoine Parmentier. Er erkannte den Stellen-
wert des Essigs »zu allen Zeiten als das wirksamste Verhii-
tungsmittel vor ansteckenden Krankheiten und das sicherste
faulniswidrige Mittel«. Er war iberzeugt, dass »sduerliche
Speisen unter gewissen Umstanden sehr heilsam sind und dass
thr Gebrauch den entziindlichen Krankheiten vorbeugen kénne«.

Sauer macht lustig

Essigfass und Essigkrug gehorten bis ins 19. Jahrhundert zur

Standardausstattung eines jeden Haushalts. Wie Tisch- und

Bettwische zahlte der Essigkrug zur Aussteuer, er war auch ein

beliebtes Hochzeits- oder Gastgeschenk. Es ist noch keine

100 Jahre her, dass in der dunklen Jahreszeit nicht Ananas,

Tomaten, ja sogar Spargel die Frischemarkte belebten. Da musste ~ Vorratshaltung war noch in der

im Winter aufgebraucht werden, was Hausfrau oder Gesinde im  Mitte des letzten Jahrhunderts

Sommer und Herbst bienenfleilig eingekellert, eingelegt und  ein Problem fiir die meisten

eingemacht hatte. Vieles davon verdankte seine Haltbarkeit einem ~ Menschen. Wer von den Produk-

kraftigen Essigsud. Dieser kostbare Vorrat an eingelegten Friichten  ten, die im Sommer geerntet

und Gemiise wurde nur sehr dosiert herausgegeben, damit man  worden waren, den ganzen

bis zum Frihjahr tber die Runden kommen konnte. Winter Uiber leben musste,
entwickelte friih ein Wissen um

Bei Festlichkeiten gab es Saures die Rolle, die Essig bei der Halt-

Wenn es aber etwas zu feiern galt, brachten die Hausfrauen  barmachungspielen kann.

ihre kostbaren essigsauren Kostlichkeiten auf den Tisch. So

wusste jeder: »Wenn es etwas Saures gibt, geht es lustig zu« und

daraus entwickelte sich die bekannte Redewendung »Sauer

macht lustig«. Dass sie bis zum heutigen Tag lebendig ist, hat

moglicherweise auch mit der vitalisierenden Wirkung von

essigsauren Speisen und Getrdnken zu tun. Man bemerkt es

schon nach wenigen Minuten. Der Stoffwechsel kommt auf

Touren, man fiihlt sich leicht und ist heiter gestimmt, sehr viel

frohlicher jedenfalls als nach einem schwer verdaulichen Essen.
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Warum Aptelessig

Apfelessig erfrischt, vitali-
siert und gibt neuen
Schwung. Das wissen alle,
die kurmaBig eine Zeit
lang Apfelessig zu sich
genommen haben. Zudem
kann das saure Elixier bei
einer Reithe von Beschwer-
den eine wertvolle Hilfe
sein. Dafiir sind seine
Inhaltsstoffe verantwort-
lich, vor allem die Essig-
saure und ein belebender
Vitalstoffmix.

so gesund 1st




Die Kraft der Essigsaure

Viele Essiganwendungen, die seit der Antike mit Erfolg prakti-
ziert werden, funktionieren wegen einer bestimmten Substanz,
die in Essig enthalten ist. Das ist die Essigsdaure. Erst sie macht
eine Flissigkeit zu Essig, verleiht ihr den sauren Geschmack
und einen durchdringenden Geruch.

Reine Essigsaure (CH3COOH) ist eigentlich eine stark dtzende
Flassigkeit, die bei 16 Grad Celsius zu Kristallen erstarrt. (Man
spricht dann von so genanntem Eisessig, Acetum glaciale.)
Sie wird nur chemisch hergestellt und kommt hoéchstens in
25-prozentiger Verdiinnung als die bekannte »Essigessenz«
zum Endverbraucher. Die ist in erster Linie ausschlieBlich fiir
Reinigungszwecke bestimmt und darf ohne weitere Verdiin-
nung keinesfalls verzehrt oder auf die Haut aufgebracht werden.
Der Einsatz von hoherprozentigen Sdureessigen ist allein
Fachleuten in GroBkiichen, der Konservenherstellung oder der
Industrie vorbehalten. Fir den Endverbraucher sind sie nicht
erhéltlich.

Nattirliche Garung

Essigsdure, die durch einen natiirlichen Garungsprozess in ei-
ner alkoholischen Flissigkeit wie Wein oder Apfelwein entstan-
den ist, kann niemals bedenkliche Konzentrationen erreichen.
Der hochste Prozentsatz an Siaure, der sich dabei bilden kann,
liegt bei circa 12 Prozent. Mehr ist nicht moglich, da die winzi-
gen Essighakterien, die den Alkohol umwandeln, keinen héhe-
ren Sduregehalt tberstehen. Im Normalfall enthilt ein Spei-
seessig aber nur finf oder sechs Prozent Sdure. In dieser
Konzentration, so zeigt die Erfahrung von jeher, ist Essigsaure
ein echter Segen fiir uns Menschen. Dies gilt auch fiir Apfeles-
sig, den man in der eigenen Kiiche angesetzt hat. Sollte er
tiberhaupt einen Sduregehalt von fiinf Prozent erreichen, kann

DIE KRAFT DER ESSIGSAURE

Gesunder natiirlicher Apfelessig
ist ein fliinfprozentiger Garungs-
essig mit dem Pradikat »rein bio-
logisch gewonnen« oder »natur-
vergoren«. Er sollte moglichst
triib sein. Im Handel gibt es dafiir
die Bezeichnung »naturtriiber
Apfelessig«. »Obstessig« ist zwar
auch fast immer aus Apfeln
gemacht, jedoch meistens klar
und daher weniger inhaltsreich.
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WARUM APFELESSIG SO GESUND IST
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Bevor A. Fleming im Jahr 1928
Antibiotika zur Bakterien-
bekampfung entdeckte, waren
auBerliche Essiganwendungen
und das Gurgeln von Essig

die einzigen Mittel gegen

Infektionskrankheiten.

man als Anfdnger in punkto Essigmachen hochst zufrieden
sein. Immerhin gab es frither, als man die biochemischen Vor-
giange bei der Essiggarung noch nicht verstand, das gefligelte
Wort: »Das ist das Geheimnis der Essigfabrikanten«. Was im
Dunkeln bleiben oder niemand wissen sollte, wurde mit diesem
Spruch belegt, weil die zielgerichtete Herstellung eines guten,
kraftigen Essigs vor Jahrhunderten noch wie ein Geheimnis

anmutete.

Die natiirliche Essigsdure des Apfelessigs

m totet Bakterien, Pilze und andere Mikroorganismen

m wirkt stoffwechselanregend

m verbessert Produktion von Speichel und Verdauungsenzymen
m verbessert die Bioverwertbarkeit von metallischen Mineralien
wie Kalzium, Kalium oder Eisen

m ist leicht verdaulich

m dampft die Lust auf Sies

m hilft beim Entleeren von Fettzellen

m wirkt durchblutungsférdernd

m starkt die Darmgesundheit

m aktiviert Immunkrifte

Ken nzeichnung von Essigen, die fiir deklariert sein als »Hergestellt unter Zusatz
die Gesundheit bedenklich sind von Essigsaure/Essigessenzsc.

m Branntweinessig ist zwar auch ein Garungs-
= Kiinstlicher Essig aus reiner Essigsdure und essig, wird aber aus minderwertigem Wein,
Wasser wird Saureessig genannt. Er muss als Zuckerrtiben oder Kartoffeln hergestellt und
»Essig aus Essigsaure« oder als »Essig aus gilt als unterste Qualitatsstufe eines Garungs-
Essigessenz« gekennzeichnet sein. essigs.

Auch wenn guter Garungsessig mit billigem = »Tafelessig« besteht aus einer Mischung von
Saureessig verschnitten wurde, muss das Branntweinessig mit Weinessig.



= macht Fleischgerichte mirbe
m 16st Kalk
m bekdmpft unangenehme Gertiche

Keimtotende Wirkung

Spreewaldgurken in einer feinen Marina-
de aus Essig und Gewlrzen oder andere
essigsaure Gemiise wie Maiskolbchen oder
Silberzwiebeln sind sehr beliebt und feh-
len heutzutage in keiner guten Kiiche.
Monatelang halten sich diese Speisen in
ithrem sauren Sud, ohne zu verderben, in
geschlossenen GefdlBlen tatsdchlich sogar
jahrelang. Normalerweise werden sie vor
dem Abfiillen erst einmal erhitzt, um Pilz-
sporen, Bakterien oder anderen Verderb

bringenden Kleinstlebewesen den Garaus
zu machen. Die extrem lange Haltbarkeit
verdanken sie aber auch der Konservierung im Essig, was die
Mikroben dann auf Dauer fernhélt.

Intuitiver Einsatz

In historischer Zeit wussten die Menschen noch nichts von den
Mikroorganismen, die Nahrungsmittel verfaulen und schlecht
werden lassen. Sie kannten auch die bakteriellen Erreger fiir
entziindliche Erkrankungen oder Wundbrand nicht. Aber sie
wussten aus Erfahrung, dass in Essig eingelegte Gemiise- oder
Fleischteile haltbarer wurden und dass mit Essig gereinigte
Wunden sich nicht so leicht entziindeten oder mit Essig be-
pinselte Furunkel schneller abheilten. Intuitiv nutzen sie die
keimt6tende Wirkung der Essigsdure als Reinigungs- und Kon-
servierungsmittel oder zum Desinfizieren.

DIE KRAFT DER ESSIGSAURE

beaai

Das darf bei kaum einer Brotzeit
fehlen: sauer eingelegtes Gemilise.
Dank der Essig-Konservierung hdlt es
sich extrem lang.
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Das Original ist wieder da!

Der Klassiker ist zuriick! Und das mit einer Reihe neuer Erkenntnisse und Rezepturen!
Apfelessig, naturrein, mineralstoff- und vitaminreich, kann viele leichtere Beschwerden lindern,
so z. B. Bronchitis, Halsschmerzen, Blasenentziindung, Magen-

beschwerden, Blutergiisse oder Ubelkeit. Schon seit Jahrzehnten werden die positiven Effekte
von Apfelessig auch bei Ubergewicht genutzt. Dieser Ratgeber informiert tiber die besonderen
(und inzwischen auch erforschten) gesunden Inhaltsstoffe dieses Heilmittels, schildert die
Herstellung und beschreibt, wie Apfelessig selbst ,gebraut* werden kann. Wie Apfelessig bei
welchen Beschwerden - innerlich oder &uRerlich angewendet - am besten wirkt, wird ausfuhrlich
beschrieben. Mit einem ganz neuen Kapitel ,Schlank mit Apfelessig“.



