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164 Traditionelle Medizin - Volksmedizin und Apfelessig   

In der traditionellen Medizin und Volksmedizin werden jedoch oft verschiedene Lebensmittel 

und Naturprodukte zur Förderung der Gesundheit empfohlen. 

Apfelessig ist eine Art Essig, der aus fermentierten Äpfeln hergestellt wird. Apfelessig wurde in 

der Vergangenheit oft für seine potenziellen gesundheitlichen Vorteile untersucht und 

angewendet. Einige mögliche gesundheitliche Vorteile, die Apfelessig zugeschrieben werden, 

sind: 

 

Gewichtsmanagement 

Einige Studien haben darauf hingewiesen, dass Apfelessig dazu beitragen könnte, das 

Sättigungsgefühl zu erhöhen und den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren, was möglicherweise 

beim Gewichtsmanagement hilfreich sein könnte. 

 

Zusammenhänge zwischen Apfelessig und Gewichtsabnahme 

Die möglichen Zusammenhänge zwischen Apfelessig und Gewichtsabnahme sind Gegenstand 

einiger Studien und Diskussionen. Es gibt einige theoretische Mechanismen, durch die 

Apfelessig möglicherweise zur Gewichtsabnahme beitragen könnte, aber es ist wichtig zu 

betonen, dass die Beweise begrenzt sind und weitere Forschung erforderlich ist. Hier sind 

einige der möglichen Zusammenhänge zwischen Apfelessig und Gewichtsabnahme: 
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Appetitkontrolle 

Einige Studien legen nahe, dass Apfelessig dazu beitragen könnte, das Sättigungsgefühl zu 

erhöhen und den Appetit zu kontrollieren. Dies könnte dazu führen, dass Menschen weniger 

essen und somit eine verringerte Kalorienaufnahme haben (Andrawis A, 2021). 

 

Blutzuckerkontrolle 

Apfelessig könnte den Anstieg des Blutzuckerspiegels nach einer Mahlzeit verlangsamen. Dies 

könnte dazu beitragen, Blutzuckerspitzen zu verhindern, die manchmal Heißhunger und 

übermäßiges Essen auslösen können. 

 

Stoffwechselanregung 

Einige Quellen behaupten, dass Apfelessig den Stoffwechsel anregen könnte, was den 

Energieverbrauch des Körpers erhöhen könnte. Ein erhöhter Stoffwechsel kann theoretisch zur 

Gewichtsabnahme beitragen. 

 

Fettverbrennung 

Es wird spekuliert, dass Apfelessig die Aktivierung von Enzymen fördern könnte, die die 

Fettverbrennung unterstützen. Dies könnte dazu beitragen, dass der Körper effizientes Fett 

abbaut. 

 

Reduzierung der Insulinsensitivität 

Apfelessig könnte dazu beitragen, die Insulinsensitivität zu verbessern, was wiederum den 

Körper daran hindern könnte, überschüssige Kalorien als Fett zu speichern. 

Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass die meisten Studien zu diesem Thema klein sind und 

widersprüchliche Ergebnisse liefern. Die meisten der bisherigen Forschungsergebnisse 

basieren auf Tierstudien oder kleinen humanen Studien. Es gibt noch keine ausreichend 
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großen, randomisierten und kontrollierten Studien, die eindeutige Schlussfolgerungen über die 

Rolle von Apfelessig bei der Gewichtsabnahme ziehen könnten. 

Wenn Sie in Betracht ziehen, Apfelessig zur Unterstützung Ihrer Gewichtsabnahme zu 

verwenden, ist es ratsam, dies in Maßen zu tun und Ihre Erwartungen realistisch zu halten. Ein 

gesunder Lebensstil mit ausgewogener Ernährung und regelmäßiger körperlicher Aktivität 

bleibt der Schlüssel zur langfristigen Gewichtsabnahme und -erhaltung. Bevor Sie größere 

Veränderungen in Ihrer Ernährung vornehmen, sollten Sie sich mit einem medizinischen 

Fachmann beraten, insbesondere wenn Sie bestehende gesundheitliche Bedingungen haben 

(ebd.). 

 

Blutzuckerkontrolle 

 Es gibt Hinweise darauf, dass Apfelessig den Anstieg des Blutzuckerspiegels nach einer 

Mahlzeit verringern kann. Dies könnte besonders für Menschen mit Diabetes von Bedeutung 

sein. 

 

Verdauung 

Apfelessig könnte bei einigen Menschen die Verdauung unterstützen, indem er die 

Magensäureproduktion anregt und die Aufnahme von Nährstoffen verbessert. 

Apfelessig wird gelegentlich als mögliche Unterstützung für die Darmgesundheit betrachtet, 

Einige der möglichen Wege, auf denen Apfelessig mit der Darmgesundheit in Verbindung 

gebracht wird, sind: 

 

Verdauungsförderung 

Einige Menschen glauben, dass Apfelessig aufgrund seiner Säure den Verdauungsprozess 

unterstützen könnte, indem er die Magensäureproduktion anregt. Eine ausreichende 

Magensäure ist wichtig für die ordnungsgemäße Verdauung von Nahrung und die Aufnahme 

von Nährstoffen. 
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Präbiotische Wirkung 

Präbiotika sind Nahrungsbestandteile, die das Wachstum und die Aktivität von 

gesundheitsfördernden Darmbakterien unterstützen. Einige Quellen deuten darauf hin, dass 

der Verzehr von Apfelessig als Teil einer ausgewogenen Ernährung zur Förderung des 

Wachstums von nützlichen Darmbakterien beitragen könnte. 

Blähungen und Gas: Einige Menschen verwenden Apfelessig als Hausmittel zur Linderung von 

Blähungen und Gasbildung im Verdauungstrakt. Es wird angenommen, dass Apfelessig dabei 

helfen kann, überschüssige Gase im Magen-Darm-Trakt zu reduzieren. 

Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass die wissenschaftlichen Beweise für diese Effekte begrenzt 

und oft widersprüchlich sind. Es gibt noch keine klaren klinischen Studien, die eine direkte 

Verbindung zwischen dem Konsum von Apfelessig und spezifischen positiven Auswirkungen auf 

die Darmgesundheit herstellen. 

Wenn Sie an Darmproblemen leiden oder Ihre Darmgesundheit verbessern möchten, ist es 

ratsam, sich an eine ausgewogene Ernährung zu halten, die reich an Ballaststoffen, Obst und 

Gemüse ist. Der Verzehr von fermentierten Lebensmitteln wie Joghurt, Kefir, Sauerkraut und 

Kimchi kann ebenfalls zur Förderung einer gesunden Darmflora beitragen. 

Bevor Sie Apfelessig oder andere Nahrungsergänzungsmittel verwenden, um Ihre 

Darmgesundheit zu verbessern, sollten Sie mit einem medizinischen Fachmann sprechen, um 

sicherzustellen, dass diese Entscheidung zu Ihrer individuellen Gesundheitssituation passt. 

 

Cholesterinspiegel 

Einige Studien legen nahe, dass Apfelessig positive Auswirkungen auf den Cholesterinspiegel 

haben könnte, indem er den Gehalt an "schlechtem" LDL-Cholesterin senkt und das "gute" HDL-

Cholesterin erhöht. 

Es ist wichtig zu beachten, dass die Forschung zu den gesundheitlichen Vorteilen von Apfelessig 

begrenzt und oft widersprüchlich ist. Die meisten Studien sind klein und weitere Forschung ist 

erforderlich, um die genauen Wirkungsmechanismen und den Umfang der Vorteile zu 

verstehen. Menschen mit bestehenden gesundheitlichen Problemen oder 
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Medikamenteneinnahme sollten vor der Anwendung von Apfelessig oder anderen 

Nahrungsergänzungsmitteln immer ihren Arzt konsultieren. 

Es ist auch wichtig zu betonen, dass Apfelessig sauer ist und in hohen Mengen eingenommen 

Magenreizungen oder Zahnprobleme verursachen kann. Wenn Sie darüber nachdenken, 

Apfelessig in Ihre Ernährung aufzunehmen, sollten Sie dies in Maßen tun und auf mögliche 

negative Auswirkungen achten. 

 

Apfelessig und Organe 

Die potenziellen Auswirkungen von Apfelessig auf verschiedene Organe im Körper sind 

Gegenstand einiger Forschung und Diskussionen. Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass die 

meisten dieser Effekte nicht eindeutig bewiesen sind und weitere Forschung erforderlich ist. 

Hier sind einige der möglichen Auswirkungen von Apfelessig auf bestimmte Organe: 

 

Verdauungssystem 

Einige Menschen glauben, dass Apfelessig die Verdauung unterstützen könnte, indem er die 

Magensäureproduktion anregt und somit den Verdauungsprozess erleichtert. Dies könnte 

Auswirkungen auf den Magen haben. 

 

Leber 

Es gibt Hinweise darauf, dass Apfelessig dazu beitragen könnte, den Cholesterinspiegel zu 

regulieren. Ein hoher Cholesterinspiegel kann das Risiko von Lebererkrankungen erhöhen. 

Durch die mögliche Senkung des LDL-Cholesterins könnte Apfelessig indirekt eine positive 

Wirkung auf die Lebergesundheit haben. 
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Herz-Kreislauf-System 

Einige Studien haben darauf hingewiesen, dass Apfelessig positive Auswirkungen auf den 

Blutdruck und den Cholesterinspiegel haben könnte, was sich positiv auf die Herzgesundheit 

auswirken könnte. 

 

Blutzuckerkontrolle und Bauchspeicheldrüse 

Apfelessig wurde untersucht, um festzustellen, ob er den Anstieg des Blutzuckerspiegels nach 

einer Mahlzeit verlangsamen kann. Dies könnte die Bauchspeicheldrüse entlasten, indem sie 

dazu beiträgt, den Insulinspiegel stabiler zu halten. 

 

Niere 

Es gibt keine direkten Beweise dafür, dass Apfelessig eine spezifische Wirkung auf die Nieren 

hat. Menschen mit Nierenproblemen sollten jedoch vorsichtig sein, da Apfelessig sauer ist und 

möglicherweise den Säure-Basen-Haushalt im Körper beeinflussen kann. 

 

Magen-Darm-Trakt 

Die Säure im Apfelessig könnte Magenreizungen oder Sodbrennen verursachen, insbesondere 

wenn er in großen Mengen eingenommen wird. Menschen mit empfindlichem Magen-Darm-

Trakt sollten vorsichtig sein. 

Es ist wichtig zu beachten, dass die meisten Studien zu den gesundheitlichen Auswirkungen von 

Apfelessig in Tiermodellen oder kleinen menschlichen Studien durchgeführt wurden. Die 

Ergebnisse sind oft vorläufig und nicht ausreichend, um klare Schlussfolgerungen über die 

genauen Auswirkungen auf bestimmte Organe zu ziehen. Bevor Sie Apfelessig oder andere 

Nahrungsergänzungsmittel verwenden, um bestimmte Organe gezielt zu beeinflussen, sollten 

Sie sich mit einem medizinischen Fachmann beraten, um sicherzustellen, dass dies zu Ihrer 

individuellen Gesundheitssituation passt (ebd.). 
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