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Essig — Ist sauer das Richtige fiir Sportler? Teil 2

13. Juni 2013 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Gugg, Diét, Sportnahrung
Gefallt mir Zeige deinen Freunden, dass dir das gefallt.

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, Liebe PEAK-Kundinnen und Kunden,

Teil 1 hat uns schon einiges Uber die Vielfalt an verschiedenen Essig-Sorten verraten. Essig kann man aus beinahe jedem Lebensmittel
herstellen. Im Rahmen der biologischen Garung wird dazu Alkohol benétigt, der aber im Laufe des Fermentierungsprozess zu Saure
umgewandelt wird.... So entsteht unter anderem Essig.

Eine kleine Enttauschung gab es beim Blick auf die Analyse von Essig. Leider eilt Essig hier ein besserer Ruf voraus, als ihm zusteht.

Sehen wir uns heute nun weitere Inhaltstoffe des Essigs an. Ich denke, dass Teil 2 weniger erniichternd, sondern vielmehr sehr interessant sein
wird.

Viel Spaly

Essigsaure

Einfluss auf den Stoffwechsel

Je nach Weinsorte liegt der Essigsduregehalt in Essig bei 5-15,5%. Wenngleich Essig beim Thema Makronahrstoffe und Vitamine nichts
GroRartiges zu bieten hat, ist es gerade Essigsaure, der man aus metabolischer Sicht eindeutige Wirkungen nachweisen kann.
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Darstellung: Essigséaure

Wie beigefiigte Darstellung zeigt, aktiviert Essigsaure das Enzym AMPK (AMP-aktivierte Proteinkinase). Unter seinem Einfluss kommt es zur
Hemmung der Gluconeogenese und der Lipogenese, wahrend die Fettsdureoxidation in der Leber angekurbelt wird.

Dies flhrt zu einer Senkung der Synthese von Glukose, Cholesterin und Triglyceriden.
Eine im Journal of Agricultural and Food Chemistry veroffentlichte Studie belegt den Einfluss von Essig auf die Fettsdureoxidation zumindest an

Versuchstieren. Diese erhielten eine fettreiche Kost mit unterschiedlichen Mengen an Essig. Im Vergleich zur Placebogruppe wurde bei allen
,Essiggruppen” eine Reduktion des Korperfettanteils festgestellt.

Fazit:

Essigsaure beeinflusst den Stoffwechsel hin zu verstérkter Energiegewinnung aus Fettsauren!

Einfluss auf den Blutzucker

Essig beeinflusst auRerdem postprandiale Spitzen bei Blutzucker und Insulin, wie sie nach kohlenhydratlastigen Mahlzeiten auftreten.

Studie ,,Essig zum Essen bei Gesunden*

In einer Untersuchung der Arizona State University erhielten 29 Probanden zum Friihstiick 50g Kohlenhydrate in Form von Weibrot, danach 8
Stunden lang keine Nahrung mehr. Je nach Gruppe wurde das Brot zudem mit 18, 23 oder 28 mmol Essig versehen. Blutproben zeigten in den
Essiggruppen signifikant niedrigere Glukose- und Insulinwerte.

30-45 Minuten nach dem Essen waren die Unterschiede beim Blutzuckeraufkommen am deutlichsten wahrend 15-30 Minuten nach dem Essen
die deutlichsten Unterschiede beim Insulinaufkommen zu verzeichnen waren. Je héher die verabreichte Dosis Essig war, desto weniger stark
waren Blutzucker- und Insulinspitzen zu verzeichnen.

Studie ,,Essig am Abend bei Diabetikern*

Im Rahmen der Diabetesforschung ergab eine weitere Studie der Arizona State University in Mesa, dass eine kleine Menge Essig vor dem
Schlafengehen die Blutzuckerwerte am Morgen zu senken vermag.

Zu diesem Zweck erhielten insgesamt 11 Probanden zwischen 40 und 72 Jahren mit Diabetes Typ 2 mehrere Tage lang eine standardisierte
Ernahrung. Abends, unmittelbar vor dem Schlafen wurde ihnen entweder ein Essloffel Wasser oder ein Essloffel Apfelessig mit einem Stiick Kase
verabreicht. Die Diabetesmedikation wurde nicht verandert.

Im Ergebnis reduzierte die Kombination aus Kase und Essig die morgendlichen Blutzuckerwerte um durchschnittlich 5mg/dl. Wurde der Essig

durch Wasser ersetzt trat lediglich eine Reduzierung um 2,5mg/dl ein. Probanden mit Niichternblutzuckerwerten tber 130mg/dl erfuhren starkere
Veranderungen (6%) als Probanden mit Werten unter 130mg/dI (0,7%)

Fazit:

Essigsdure senkt das Blutzucker- und Insulinaufkommen nach kohlenhydrathaltigen Mahizeiten. Auch fiir Diabetiker kann sich die
gezielte Aufnahme von Essig positiv auswirken.

Interessant:

Séurebestandteile im Essig hemmen das Enzym Amylase und senken so den glykdmischen Index der verzehrten Kohlenhydrate. Auch diese
Eigenschaft kann sich positiv auf das Blutzuckeraufkommen auswirken.

Sittigung

Die oben vorgestellte Studie der Arizona State University machte eine weitere interessante Entdeckung. Trotz derselben Menge aufgenommener
Kohlenhydrate trat bei den Essig-Probanden ein deutlich starkeres Sattigungsgefiihl auf als in der Placebogruppe. Der Effekt war auch 2 Stunden
nach der Mahlzeit noch zu verzeichnen.

An der Universitat Arizona wurde eine &hnliche Untersuchung sowohl mit Diabetikern als auch mit Nicht-Diabetikern durchgefiihrt. Die Probanden
verzehrten ein Frihstiick, bestehend aus einem Hefegeback, Butter und Orangensaft. Vor der Mahlzeit tanken Sie 20ml Apfelessig. Das Ergebnis
deckt sich mit dem der Studie der Arizona State University (Ubrigens auch in Sachen Insulin- und Blutzuckerwirkung).

Essig wirkt mitunter sattigend, da die enthaltene Saure die Produktion von Cholecystokinin im Zwdélffingerdarm anregt. Bei Cholecystokinin
handelt es sich um ein Peptidhormon des Magen-Darm-Trakts, das unter anderem fiir die Vermittlung des Sattigungsgefiihls verantwortlich ist.

Fazit:

Essigsaure vermittelt einen sattigenden Effekt!

http://www.peak.ag/blog/essig-ist-sauer-das-richtige-fur-sportler-teil-2 13.06.2013



Essig — Ist sauer das Richtige fiir Sportler? Teil 2 » Essig, Apfelessig, Essigsédure, Pr... Seite 3 von 6

Sonstige Wirkungen von Essig

Aus der Vergangenheit Uberliefert und auch belegt ist der antiseptische und antibiotische Effekt von Essig.

In der Naturheilkunde verwendet man Essig gegen etliche Krankheiten wie Rachenentziindungen, Halsweh, Nieren und Blasenentziindungen,
Ohren- und Hautentziindungen, Wunden und FuBpilz. Der Essig wird dazu entweder gegurgelt, eingenommen oder duBerlich aufgetragen.

Fazit:

In der Naturheilkunde wird Essig als wahres Wundermittel beworben. Wissenschaftlich fundierte Hintergriinde sind hierzu eher
Mangelware.

Essig und Zahngesundheit

Wer auf die Verwendung von Essig schwort, muss das Thema in jedem Falle ganzheitlich betrachten und auch mégliche Nachteile mit ins Kalkl
ziehen. Essig ist sauer! Wahrend Essigessenz einen ph-Wert von 2 hat, liegt der Wert bei Essig im Bereich von 3. Wer sich mit dem Thema
Séaure-Basen-Haushalt nicht auskennt muss wissen, dass ein neutraler ph-Wert bei 7 liegt.

N&heres zum Thema Saure-Basen-Haushalt:

Saure-Basen-Haushalt — Was geschieht, wenn unser Korper ,sauer® ist?

Sadure-Basen-Haushalt — Was geschieht, wenn unser Korper ,,sauer® ist? — Teil 2

Die groRRe Gefahr eines derart sauren ph-Werts besteht im Mund, genauer gesagt an den Zahnen. Wer regelmafig Essig verzehrt, riskiert damit
eine Schwachung des Zahnschmelzes, die sogar mit Erosionen einhergehen kann. Bei Erosionen werden Mineralstoffe aus der Zahnoberflache
ausgeldst und so Schaden an der Zahnsubstanz verursacht.

Renommierte Institutionen empfehlen saurehaltige Lebensmittel oder Getranke (zu denen nicht nur Essig zahlt) nicht liber den kompletten Tag

verteilt einzunehmen und mindestens 30 Minuten nach dem Verzehr vom Zahne putzen abzusehen, da sich in dieser Zeit der angegriffene
Zahnschmelz erst wieder regenerieren muss.

Fazit:

Vorsicht bei zu ausgepragtem Umgang mit Essig und anderen Saurebildnern in Sachen Zahngesundheit.

Macht Essig sauer?

Das liebe Internet

Ich wundere mich wirklich immer wieder (ber Aussagen, die von diversen Quellen im Internet getroffen werden. Uber Apfelessig heift es
beispielsweise er enthalte - Zitat: ,basisch wirkenden Anteile und Enzyme des Apfels* die ein: ,gesundheitsférderndes basisches Milieu in
unserem Kérper* erzeugen.

Die Wahrheit

Ein Apfel wird mit einem ph-Wert von 3,2 angegeben und zahlt damit eindeutig zu den saurebildenden Lebensmitteln. Der Apfel selbst hat einen
weit weniger hohen Gehalt an Saure als Apfelessig. Wichtige Bestandteile des Apfels wie Vitamine sind in Apfelessig nicht mehr vorhanden. Wie
soll dieser eindeutig saurebildende Charakter des Apfelessigs von ,basisch wirkenden Enzymen* ausgeglichen werden?

— Wenn Sie mich fragen gar nicht oder zumindest nicht signifikant!
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Fazit:

Wer auf seinen Sadure-Basenhaushalt achtet, muss Essig (auch Apfelessig) zur Kategorie der Saure-Bilder zéahlen und entsprechend fiir
basischen Ausgleich sorgen.

Apfelessig — der bessere Essig?

Wenn es um das Thema Essig und Gesundheit geht, wird Apfelessig immer wieder als absolutes Ausnahmetalent herausgestellt. Die Frage ist,
wo genau die Vorteile dieser Essig-Variante liegen sollen?

Mikronihrstoffe

Der so oft beschriebene auflierordentlich hohe Gehalt an Mikronahrstoffen tritt wie bei allen anderen Essig-Varianten auch bei Apfel-Essig nicht
auf. Sieht man sich die in Teil 1 verdffentlichte Analyse an, liefern 100g Apfel deutlich mehr Vitamine und in etwa gleich viele Mineralstoffe wie
diese in 100ml Essig enthalten sind. Der Verzehr von 100g Apfel fallt mit Sicherheit leichter als die Aufnahme von 100ml Essig pro Tag. Frische
Apfel enthalten natiirlich mehr Zucker, liefern aber einen héheren Anteil an Ballaststoffen.

Anmerkung:

Dass triiber Essig im Vergleich zu klarem Essig Vorteile in Sachen Inhaltstoffe birgt, wird zwar behauptet, wirkliche Belege dafiir habe ich leider
nicht gefunden. Méglich ist, dass sich in der sog. Mutter einige der Faserbestandteile des Apfels wiederfinden, die sich méglicherweise positiv
auswirken, wéhrend dies von einigen Quellen bereits widerlegt wird.

Essigsdure

Von Essigsaure gehen die meisten positiven Wirkungen des Essigs aus. Auch hier liefert Apfelessig im Vergleich zu vielen anderen Essig-
Varianten keine herausragenden Werte oder besonderen Eigenschaften.

Maleinsiure

Es existiert die Meinung eines gewissen Dr. Normal Walker. Er hebt Apfelessig besonders heraus, da er angeblich eine gesundheitlich besonders
forderliche Saure mit dem Namen Maleinsdure enthalt. Maleinsaure erzeugt im Korper angeblich Energiedepots (Glykogeneinlagerung),
unterstutzt die Bildung von roten Blutkérperchen und bewirkt eine normale Menstruation bei Frauen.

In weillem destilliertem Essig oder in Weinessig enthaltene Azetonsaure sei hingegen die Ursache fiir schwere gesundheitliche Krankheiten wie
Leberzirrhose und Darmgeschwire. Auch Tartarinsaure in Weinessig wird kritisiert.

Kritik:

Bis auf die Ausfiihrungen von Dr. Walker findet sich keine weitere Quelle, die derartige Auswirkungen von Maleinséure belegt oder auch nur
anfiihrt. Tartarinsdure ist eine Fruchtsdure, die neben Weinessig natiirlich auch in Apfelessig zu finden ist. Sie ist dafiir bekannt, Faulnisbakterien
im Darm zu hemmen und so die Mikroflora des Darmes zu unterstiitzen. Alles in Allem denke ich, dass es sich hier um eine Einzelmeinung ohne
fundierten Hintergrund handelt, der ich persénlich wenig Bedeutung schenke. Wie immer lasse ich mich nattirlich gerne eines Besseren belehren.

Apfelessig-Diit
,Verdauungsfordernd®, ,Fett verbrennend®, ,Ein Garant fiir eine schlanke Figur*.... Diese und etliche weitere Aussagen werden zur Apfelessig-

Diat in die Welt hinaus getragen.

Bei der Apfelessig-Diat handelt es sich wieder einmal um eine stark kalorienreduzierte Diat, die eine maximale Kalorienaufnahme von 1200 pro
Tag vorschreibt und vorwiegend mit fettarmen Lebensmitteln durchgefihrt wird (Obst, Vollkornprodukte und Gemdse). Vor jeder Mahlzeit wird ein
Glas mit Apfelessig getrunken und auch vor dem Schlafengehen wird nochmals ein Glas Apfelessig aufgenommen, um damit die

Eettverbrennung zu maximieren.

Von der Apfelessig-Diat existiert auch eine Null-Diat-Variante, bei der auRer Wasser und Apfelessig flr einen bestimmten Zeitraum gar nichts
aufgenommen wird.

Kritik:

Zur beschriebenen Null-Diét werde ich keinen einzigen Kommentar abgeben, da jedes Wort dazu ein iberfliissiges wére — Null-Didten sind und
bleiben Schwachsinn, ob mit oder ohne Apfelessig!

Auch der 1200kcal Ansatz gehért zu den Dingen, die mich langsam wirklich etwas langweilen. Die Leute haben ein Produkt, das sie verkaufen
wollen, basteln drum herum ein sogenanntes Erndhrungskonzept mit uniiberlegten verallgemeinernden Vorgaben und schon rollt der Rubel. Ich
wundere mich wirklich, warum immer noch so viele Menschen auf derartige Konzepte herein fallen.

Fazit:
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Signifikante Vorteile des Apfelessigs im Vergleich zu anderen Essig-Varianten lassen sich weder liber die Nahrstoffanalyse noch iiber
andere Eigenschaften feststellen. Auch in den zitierten Studien findet sich kein Nachweis dafiir, dass ausdriicklich Apfelessig
verwendet wurde und fiir die positiven Auswirkungen verantwortlich war.

Die bekannte Apfel-Essig-Diat klingt weniger wie ein durchdachtes Didtkonzept, als vielmehr wie eine nette Marketingstrategie.

Empfehlungen fiir Sportler

Fest steht, dass es nicht schadlich ist, seinen Salat mit Essig anzumachen, es sei denn, man ist eh bereits stark Gbersauert und gibt dem Ganzen
mit Essig im Salat noch einen zuséatzlichen Kick in die falsche Richtung.

Der gezielte Einsatz von Essig zur Blutzuckerregulierung oder zur Férderung der Lipolyse ist dank der Daten aus Studien und der biochemischen
Hintergrlinde sicher einen Versuch wert, besonders wenn die Zielsetzung auf Kérperfettreduktion gelegt ist.

Praktische Erfahrungen mit dem Einsatz von Essig fir derartige Ziele kann ich leider nicht zum Besten geben, ich wére jedoch sehr interessiert
an Erfahrungsberichten.

Dass die Apfelessig-Diat fiir Sportler Tabu ist muss ich denke ich nicht weiter erldutern. Die einzige Sache, die man davon mdéglicherweise
Uibernehmen kann, ist die Einnahme des Essigs immer vor den Mahlzeiten und vor dem Schlafen gehen. Um seine Zahne zu schiitzen, wére eine
Méglichkeit, den Essig in Tablettenform aufzunehmen.

Fazit:

Unter der Annahme eines ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalts stellt Essig fiir Sportler keine Gefahr dar. Der Einsatz als Diat-Helfer
kénnte zumindest in der Theorie funktionieren.

Zusammenfassung

Der interessante Bestandteil in Essig ist die enthaltene Essigsaure. Sie veréndert tatsachlich etwas in unserem Kérper und kann durchaus fiir
einige positive Auswirkungen verantwortlich gemacht werden. Besonders in der Diabetesforschung ist man bemiiht, mit Hilfe von Essigséure
geeignete neue Medikamente herzustellen.

Vom hochgelobten Apfelessig konnte ich keine deutlichen Vorteile im Vergleich zu anderen Essigsorten herausarbeiten.

Wer Essig regelmaBig im Einsatz hat, sollte dringend die Gesundheit seiner Zdhne und den Saure-Basen-Haushalt im Auge behalten. Unter
diesen Voraussetzungen kénnte ich mir Essig theoretisch sogar als ,Diat-Helfer” vorstellen.

Ich wiirde mich freuen, wenn mein Artikel einige Leserinnen und Leser dazu ermutigen kann, Essig gezielt in Ihre Erndhrung einzubauen und ich
diesem Zuge Feedback erhalten kénnte.

Sauer macht lustig!
lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de
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