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Oxymel – Das kraftvolle Heilmittel 
Oxymel, auch bekannt als Sauerhonig, ist ein traditionelles Naturheilmittel. Der 

Name leitet sich aus dem Griechischen ab: oxy = sauer (oxos = Essig) und meli 

= Honig. Die Honig/ Essig Mischung wird oft mit Heilkräutern versetzt wird.  

1.1 AUS DER GESCHICHTE DES OXYMELS 

Das Elixier ist seit mindestens 2.500 Jahren in der Medizingeschichte fest ver-

ankert. Hier sind die wichtigsten Meilensteine seiner Reise durch die Zeit: 

Schon in der klassischen Antike war Oxymel weit verbreitet.  

→ Hippokrates von Kos (ca. 400 v. Chr.): Der „Vater der Medizin“ beschrieb 

Oxymel in seinem Werk über die Lebensweise bei akuten Krankheiten. Er 

nutzte es, um Schleim zu lösen, die Atmung zu erleichtern und den Körper 

zu „reinigen und zu wärmen“. 

→ Dioskurides (1. Jh. n. Chr.): Er gab in seinem berühmten Werk De Materia 

Medica präzise Mischverhältnisse an (z. B. 1 Teil Honig, 2 Teile Essig, 4 

Teile Wasser) und empfahl es bei Atembeschwerden und Husten. 

→ Römische Legionäre: Sie schätzten Oxymel als eine Art antiken „Energy-

Drink“. Auf langen Märschen diente es zur Erfrischung und um die Aus-

dauer zu stärken. 

Im Mittelalter wurde das Wissen von persischen und arabischen Gelehr-

ten weiterentwickelt. 

→ Avicenna (Ibn Sina): Er verfeinerte die Rezepturen im 10./11. Jahrhundert. 

In der persischen Tradition ist es als «Sekanjabin» bekannt. Dort gibt es bis 

heute über 1.200 verschiedene Rezepturen, die oft mit Minze verfeinert als 

Erfrischungsgetränk im Sommer dienen. 

 In Europa wurde das Rezept v.a. in Klöstern bewahrt und optimiert. 

→ Hildegard von Bingen (12. Jh.): Die berühmte Universalgelehrte integrierte 

Oxymel fest in ihre Naturheilkunde. Sie kombinierte den Sauerhonig gezielt 

mit heimischen Heilkräutern wie Diptam oder Wermut, um die Wirkkraft zu 

verstärken. Sie empfahl es besonders zur Stärkung des Organismus und zur 

Entgiftung. 



Vergessenheit und Renaissance 

Mit dem Aufkommen der modernen Pharmakologie im 19. und 20. Jahrhundert 

geriet Oxymel in der westlichen Welt fast völlig in Vergessenheit. Heute erfreut 

es sich wachsender Beliebtheit, da viele Menschen nach natürlichen Heilmitteln 

und alkoholfreien Alternativen zu Tinkturen suchen.  

Dank der Kombination von Honig und Apfelessig (sowie den zugesetzten Kräu-

tern) wird Oxymel in der Naturheilkunde als echtes Allround-Talent geschätzt.  

1.2 DIE BESTANDTEILE UND IHRE WIRKUNG 
Oxymel kombiniert die positiven Eigenschaften seiner Grundzutaten: 

→ Honig: Wirkt antibakteriell, entzündungshemmend, beruhigend, präbio-

tisch, isotonisch, schütz Gehirnzellen, enthält Antioxidantien und Enzyme. 

→ Apfelessig (naturtrüb): Wirkt verdauungsfördernd, antibakteriell (sogar 

gegen resistente Keime), blutzuckersenkend, probiotisch, zellproduktiv 

durch Antioxidantien, erhöht Gehirnleistung, verbessert das Sättigungs-

gefühl, wirkt basisch im Stoffwechsel, enthält Mineralstoffe wie Kalium. 

→ Kräuter: Je nachdem, welche Kräuter hinzugefügt werden, variiert die 

Wirkung.  

→ Weitere optionale Zutaten: Salz, Säfte, Früchte, Gewürz u.a. 

Ein Vorteil von Oxymel ist seine Funktion als Auszugsmittel: 

o Essig löst Mineralstoffe und Alkaloide aus Pflanzen. 

o Honig löst ätherische Öle und Vitamine. 

o Zusammen machen sie die Wirkstoffe der Kräuter für unseren Kör-

per gut verfügbar, ohne dass Alkohol (wie bei Tinkturen) oder Hitze 

(wie bei Tee) nötig sind. (Vgl. Studie aus 2023, „Synergie“) 

1.3 ANWENDUNGSGEBIETE 

Oxymel wird bei zahlreichen Befindlichkeitsstörungen eingesetzt, z.B. bei: 

Verdauung & Stoffwechsel 

→ Unterstützt die Magenaktivität und die Magensaftaussschüttung 

→ Erhöht den Gallenfluss (v.a. mit Bitterpflanzen) 

→ Fördert  Abbau und Spaltung von Fetten 

→ Entlastet und regeneriert die Leber 

→ Fördert die gesunde Darmflora (prä- und probiotische Wirkung) 

→ Reguliert Verdauung bei Durchfall und Verstopfung 

→ Wirkt antibakteriell und entzündungshemmend 



 

Immunsystem & Entzündungen 

→ Wirkt antimykotisch (gegen Pilze) und antibakteriell 

→ Stärkt und reguliert (bei allergischen Reaktionen) das Immunsystem 

→ Erhöht die Resilienz gegenüber Keimen und Pathogenen 

Nerven & Gehirn 

→ Wirkt nervenschützend und nervenregenerativ 

→ Verbessert Gedächtnis und die kognitiven Fähigkeiten 

→ Hat stimmungsaufhellende und nervenberuhigende Eigenschaften 

Mineralstoff-Versorgung & Isotonik 

Oxymel ist ein natürlicher Elektrolyt-Lieferant. Dem Grundrezept wird optional 

noch ¼ TL Natursalz beigegeben. 

→ Reich an vitalisierenden Mikronährstoffen, wie Mineralien, Aminosr. usw. 

→ Wirkt isotonisch, antioxidativ, erfrischend, basisch  

→ Verbessert Wasserstoffwechsel in den Zellen, regeneriert Zellen 

Äusserliche Anwendung/ Haut 

→ Fördert Gewebsregeneration, wirkt antibakteriell, antimykotisch (Salbe) 

1.4 BASIS-REZEPT 
→ Mischverhältnis: Ein klassisches Verhältnis ist 3 Teile Honig auf 1 Teil Essig. 

Es sind aber auch andere Mischverhältnisse möglich, z.B. 1:1, 2:1 u.a. 

→ Optional Kräuter hinzufügen: fein geschnittene, gemörserte Kräuter 

(frisch oder getrocknet) in ein Glas geben, bis es etwa zu einem Drittel 

gefüllt ist. Die Kräutermenge kann je nach Rezept variieren.  

→ Optional: 1 Prise bis ¼ TL Natursalz 

→ Auffüllen: Mit der Honig-Essig-Mischung übergiessen. 

→ Ziehen lassen: Das Glas an einem dunklen, kühlen Ort etwa 2 bis 4 Wo-

chen ziehen lassen und täglich schütteln. Danach durch ein Sieb abseihen. 

→ Lagerung: Das fertige Oxymel ist ca. 1 Jahr haltbar, wenn es kühl und dun-

kel gelagert wird, z.B. im Kühlschrank. 

1.5 ANWENDUNG 
→ Als Stärkungstrunk: Morgens 1 EL Oxymel in einem Glas lauwarmem Was-

ser auflösen und ca. 30 Minuten vor dem Frühstück trinken. 

→ Bei Befindlichkeitsstörungen: Wie zuvor 1 bis 3x täglich einnehmen. 



→ In der Küche: Es eignet sich hervorragend als gesundes Dressing für Salate 

oder als alkohol- und Industriezucker freier Sirup- und Tinkturen-Ersatz. 

→ Bei Kindern unter 1 Jahr muss das Oxymel gekocht werden aufgrund feh-

lender Immunität gegen Clostridium botulinum. Die Inhaltsstoffe des Ho-

nigs bleiben dennoch zum grossen Teil erhalten.  

1.6 EIN KRITISCHER BLICK 
Obwohl Oxymel seit der Antike geschätzt wird, gibt es noch wenige moderne 

wissenschaftliche Studien, die eine spezifische Heilwirkung der Kombination 

belegen. Oxymel enthält durch den Honig viel (zwar gesunden) Zucker – als täg-

licher "Gesundheits-Shot" sollte man es bewusst geniessen. Diabetiker und 

Menschen mit empfindlichem Zahnschmelz sollten es mit Vorsicht einnehmen.  

Kontraindikationen: 

Magenerkrankungen, Magengeschwüre, Colitis und Ulcus, Reizungen der Spei-

seröhre durch Reflux oder nach Erbrechen, akute entzündliche Schübe bei 

Rheuma und Gicht, Histaminunverträglichkeiten gegenüber Honig und Essig,  

1.7 REZEPT „IMMUN-SCHILD“ (FÜR DIE ERKÄLTUNGSZEIT) 
Dieses Oxymel wirkt stark antibakteriell und antiviral.  

 Zutaten: 

→ 300 g Honig (am besten regionaler Wald- oder Blütenhonig),                          

optional 100 g Honig, also Mischverhältnis 1:1 oder anderes nach Wahl.  

→ 100 ml naturtrüber, möglichst unerhitzter Apfelessig 

→ Kräuter: 2 Zweige Thymian (fein gewiegt), 1 Stück frischer Bio-Ingwer 

(fein gerieben), 1 Bio-Zitrone (mit der Schale, gründlich gewaschen, fein 

geschnitten), optional 1 Knoblauchzehe (gepresst oder fein geschnitten) 

Zubereitung siehe Punkt 1.4 

Wirkung: Schleimlösend, entzündungshemmend und wärmend. 

Anwendung:  

Täglich 1 EL in einem Glas lauwarmem Wasser auflösen. 

1.8 LITERATUR- UND QUELLENVERZEICHNIS: 
→ Das grosse Buch vom OXYMEL von Nedoma, Gabriela 

→ Oxymel, natürliches Heil- u. Stärkungsmittel, Dr. med. Heike Bueß-Kovács 
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Aktuelle Forschung: Die „Synergie“ (2023) 

Eine der bisher wichtigsten modernen Studien wurde im Juli 2023 von Forschern der University of War-

wick (Großbritannien) veröffentlicht. Sie untersuchten, wie Oxymel gegen hartnäckige bakterielle Infekti-

onen wirkt. 

 * Das Ergebnis: Die Forscher fanden heraus, dass die Kombination aus Honig und Essig (Oxymel) Bakterien 

deutlich effektiver abtötet als Honig oder Essig allein. 

 * Synergie-Effekt: Selbst niedrige Dosen, die einzeln kaum Wirkung zeigten, konnten in Kombination ei-

nen Großteil der Bakterien (z. B. Pseudomonas aeruginosa) vernichten, indem sie deren Schutzschicht 

(Biofilm) aufbrachen. 

 * Wundheilung: Die Studie legt nahe, dass Oxymel in der modernen Medizin eine Rolle bei der Behand-

lung von chronisch infizierten Wunden spielen könnte, insbesondere wenn Antibiotika nicht mehr wirken. 

        Systematische Übersichtsarbeiten 

Ein Review aus dem Jahr 2023 untersuchte über 20 präklinische und klinische Studien zu Oxymel. Die 

wichtigsten Erkenntnisse waren: 

 * Herz-Kreislauf & Stoffwechsel: In einigen Studien (u. a. aus dem Iran) zeigten spezifische Oxymel-Zube-

reitungen (z. B. mit Meerzwiebel oder Basilikum) positive Effekte auf den Blutdruck und das Gewichtsma-

nagement. 

 * Asthma: Es gibt Hinweise aus der traditionellen persischen Medizin, die durch klinische Daten gestützt 

werden, dass bestimmte Oxymel-Sirupe Symptome von Asthma und chronischem Husten lindern können. 

     Die kritische Perspektive der Ernährungswissenschaft 

Trotz der vielversprechenden Ansätze im Bereich der Infektionsbekämpfung gibt es auch kritische Stim-

men, besonders was die tägliche Einnahme als Getränk betrifft: 

 * Zuckergehalt: Ernährungsexperten weisen darauf hin, dass Honig zu ca. 80 % aus Zucker besteht. Wer 

täglich mehrere Esslöffel Oxymel trinkt, nimmt eine beachtliche Menge an freiem Zucker zu sich, was 

gesundheitliche Vorteile des Essigs (wie die Stabilisierung des Blutzuckers) teilweise wieder aufheben 

kann. 

 * Zahnschmelz: Die Kombination aus Säure (Essig) und Zucker (Honig) kann den Zahnschmelz angreifen. 

Es wird empfohlen, nach dem Konsum den Mund mit Wasser auszuspülen. 

Zusammenfassung 

Wissenschaftlich belegt ist die antibakterielle Wirkung (insbesondere bei Wunden) und die reizmildernde 

Wirkung bei Husten (hier gibt es viele Studien zu Honig allein). Für viele andere Claims (wie „Entgiftung“ 

oder „Darmreinigung“) fehlen bisher großflächige, klinische Studien am Menschen. Es wird eher als funk-

tionelles Lebensmittel denn als Medikament eingestuft. 

Soll ich dir zeigen, wie du die antibakterielle Wirkung von Oxymel durch die Auswahl der richtigen Honigs-

orte (z. B. Manuka) maximieren kannst? 

Bronchien  

 


