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Olziehen - eine Kur zur Entgiftung

(Zentrum der Gesundheit) - Das Olziehen ist eine unkomplizierte Methode zur taglichen Entgiftung.
Besonders auf die Zahn- und Mundgesundheit wirkt sich das Olziehen dusserst positiv aus. Es hilft
gegen Zahnfleischbluten und Mundgeruch, festigt lockere Zahne, verringert Zahnbelag, bekampft
Karies und lasst Zahne wieder weiss werden. Traditionell gehort das Olziehen aber auch zur
ganzheitlichen Therapie vieler anderer Krankheiten. Erfolgsberichte mit dem Olziehen liegen fiir
zahlreiche Beschwerden vor — von Arthritis Uber Migrane bis hin zu Herzkrankheiten. Erfahren Sie
bei uns Schritt fiir Schritt, wie das Olziehen durchgefiihrt wird.

-w

Olziehen - Eine traditionelle Entgiftungsform

Die ayurvedische Lehre nutzt schon seit vielen Jahrtausenden die segensreichen Wirkungen von
Olanwendungen auf den Korper. Ob Olmassage, Tiefenmassage oder Stirnguss — Ol ist stets ein
unverzichtbarer Bestandteil dieser heilenden, entgiftenden und harmonisierenden Behandlungen.

Schon in der ersten Literatur des Ayurveda, der Charaka Samhita, wird ausserdem das Olziehen
erklart und empfohlen.


http://de.wikipedia.org/wiki/Ayurvedisch

Uber 30 verschiedene systemische Krankheiten werden in dem 2000 Jahre alten Werk aufgeftihrt,
die sich allesamt mit dem Olziehen heilen lassen sollen — von Kopfschmerz und Migréane bis hin zu
Diabetes, Hormonstérungen und Asthma.

Olziehen fir starke Zahne und gesundes Zahnfleisch

In der indischen Volksheilkunde wird das Olziehen daher immer wieder eingesetzt — insbesondere
zur Starkung der Zahne, des Zahnfleisches und des Kiefers, aber auch zur Kariesvorbeugung sowie
zur Bekampfung von Mundgeruch, Zahnfleischbluten, Mundtrockenheit und rissigen Lippen.

Das Olziehen gelangt in den Westen

So richtig bekannt machte das Olziehen jedoch Dr. F. Karach, ein russischer Arzt, der das Konzept
des Olziehens in den 1990er Jahren bei einem Kongress vorgestellt haben soll.

Dr. Karach habe 15 Jahre lang an einer chronischen Blutkrankheit gelitten, so soll er berichtet
haben, und konnte sich allein mit dem Olziehen von diesem Leiden heilen. Genauso soll ihn das
Olziehen innerhalb von drei Tagen von seiner Arthritis befreit haben, die bereits so schmerzvoll
gewesen war, dass er nicht mehr sein Bett hatte verlassen konnen. Anschliessend empfahl Dr.
Karach das Olziehen auch seinen Patienten und konnte hier unzahlige grossartige Erfolge
beobachten.

Daraufhin trat das Olziehen seine Reise in den Westen an und gehort seither auch in unseren Breiten
zum heilenden und reinigenden Morgenritual sehr vieler Menschen.

Olziehen fir hervorragende Mund- und Zahngesundheit

Kaum eine Wirkung des Olziehens ist besser untersucht als jene auf die Zahnfleisch- und
Mundgesundheit.

So weiss man inzwischen, dass es ausserordentlich wichtig ist, die Dauer des Olziehens von 20
Minuten moglichst nicht zu unterschreiten. Diese Zeit ben6tigt das Ol, um in aller Ruhe in die
Zahnfleischtaschen einsickern und die dort versteckten Bakterien eliminieren zu kénnen.

Schon allein dieser Zeitfaktor ist ausschlaggebend daftir, dass weder das Z&hneputzen, das im
besten Falle finf Minuten lang durchgeftihrt wird noch eine Mundspulung, die normalerweise nur
wenige Sekunden lang dauert, die Wirkungen des Olziehens erreichen kdnnen.

Wenn ein antibakterieller Stoff namlich 20 Minuten lang auf die Bakterien einwirken kann, ist es
fiir ihn ein leichtes, bis in die letzten Winkel zu gelangen, um dort jede einzelne schadliche Bakterie
zu erwischen und die Zahnfleischtaschen sauber zu halten.

Auch hat Ol — im Gegensatz zu Zahncreme — die Neigung, in alle Liicken, Spalten und
Zwischenraume zu sickern. Zusatzlich wird das Ol beim Olziehen regelrecht in schwer erreichbare
Zahnfleischtaschen gepresst.



Olziehen reduziert Zahnbelage und bekampft Karies

In einer Studie aus dem Jahr 2007 zeigten sich dann auch bereits nach 45 Tagen mit taglich einer
Olzieh-Anwendung eine signifikante Besserung der vorliegenden Zahnfleischentziindung sowie
eine deutliche Reduktion der Zahnbelage.

Eine weitere Studie aus dem Jahr 2008 kam zu &hnlich positiven Ergebnissen. Bei den Teilnehmern
reduzierte das Olziehen innerhalb von 40 Tagen die Zahl der Karies verursachenden Bakterien um
10 bis Gber 30 Prozent.

Die Halfte der Probanden, die zuvor fir Karies stark anfallig waren, wechselten daraufhin in die
Kategorie ,,médssig flir Karies anfillig”. Die andere Hélfte war nach der Olziehkur sogar nur noch
»gering fiir Karies anfallig*.

Ebenfalls begeisterte eine Studie, die zeigte, dass sich durch das Olziehen die Menge der
vorhandenen Streptococcus mutans-Bakterien (Kariesbakterien) schon nach einer Woche signifikant
reduziert hatte und zwar &hnlich stark wie in der Kontrollgruppe, die Chlorhexidin angewandt hatte.

Chlorhexidin ist eine Chemikalie, die in vielen Mundspilungen enthalten ist. Direkt auf die Zahne
aufgetragen soll Chlorhexidin langerfristig gegen Karies wirken kénnen, nicht aber in Form von
Mundspulungen.

Aufgrund der Nebenwirkungen des Chlorhexidins und anderer antimikrobieller Therapieformen, die
sich in Geschwirbildung der Mundschleimhaut sowie in Resistenzen der zu bekdmpfenden
Bakterien dussern konnen, sind Wissenschaftler stets auf der Suche nach nattrlichen Alternativen
fiir diesen zahnmedizinischen Bereich — wofiir sich nun das Olziehen so besonders gut und
nebenwirkungsfrei anbietet.

Die Forscher rieten daher auch, das Olziehen statt Chlorhexidin als wirksame und vorbeugende
Massnahme zur Verbesserung der Mundgesundheit einzusetzen.

Olziehen — Mehr als Placebo

Trotz all dieser offensichtlichen Wirkungen des Olziehens horte man hie und da immer wieder, es
handle sich nur um einen Placebo-Effekt.

Indische Wissenschaftlicher wollten dieses Gerticht endgultig widerlegen und veréffentlichten dazu
ihre Studienergebnisse im Jahr 2011 im Indian Journal of Dental Research.

Sie zeigten, dass wihrend des Olziehens eine Emulgierung und Verseifung des Ols im Mund
stattfand, ein Mechanismus, der zur reinigenden und desinfizierenden Wirkung des Olziehens
beitragt.

Olziehen gegen Mundgeruch

Dieselben Wissenschaftler konnten noch im gleichen Jahr ausserdem an zehn Studienteilnehmern
beweisen, dass das Olziehen — genau wie Chlorhexidin — Mundgeruch bzw. die Mundgeruch
verursachenden Bakterien entscharfen konnte, natiirlich ohne die Nebenwirkungen, die mit
Chlorhexidin einhergehen kdnnen.



http://www.zentrum-der-gesundheit.de/mundgeruch.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/mundgeruch.html

Olziehen — Die Wirkung

Beim Olziehen werden also insbesondere Zahnbelage reduziert und schédliche Bakterien in der
Mundhdhle getotet. Karies wird dadurch drastisch bekampft.

Zusétzlich werden Gifte und S&uren aus der gesamten Mundhohle und dem Zahnfleisch gezogen.
Das Zahnfleisch wird beim Olziehen ferner massiert und gepflegt, was allein schon einen
ausserordentlich positiven Effekt auf die Zahn- und Zahnfleischgesundheit ausiibt. Die
Durchblutung des Zahnfleisches wird verbessert und seine Selbstheilungskraft gestérkt.

Da jedoch nicht nur der Mundbereich, sondern der gesamte Organismus durch die entgiftende und
antibakterielle Wirkung des Olziehens effektiv entlastet wird, sind die positiven Auswirkungen in
allen Korperbereichen spurbar — nicht zuletzt tGber die Stimulierung der weiter unten beschriebenen
Zungenreflexzonen.

Olziehen hilft bei vielen Beschwerden

Nachfolgend eine — sicher keineswegs vollstandige — Liste mit Beschwerden, auf die sich das
Olziehen (teilweise nur Erfahrungen zufolge) besonders positiv auswirken kann:

Zahnfleischentziindungen und Parodontitis
Zahnschmerzen

Mundgeruch

Mundtrockenheit

Rissige Lippen

Kopfschmerzen

Bronchitis und grippale Infekte
Magengeschwiire und Magenschleimhautentziindungen
Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts
Erkrankungen des Herzens

Erkrankungen des Blutes

Erkrankungen der Nieren und der Leber
Thrombose

Chronische Schlaflosigkeit

Ekzeme, Akne, Schuppenflechte, Neurodermitis
Frauenleiden

Wie aber wird nun das Olziehen konkret durchgefiihrt?

Das Olziehen — Schritt fiir Schritt

Dem Olziehen sollte eine Zungenreinigung vorangehen, so dass dies der allererste Schritt beim
morgendlichen Ritual des Olziehens darstellen sollte.

Schritt 1: Die Zungenreinigung
Bei der Zungenreinigung wird der Zungenbelag mit einem ayurvedischen Zungenschaber grindlich

entfernt. Die Zunge wird dadurch sauber und rosafarben, Mundgertiche werden reduziert und die
Geschmackswahrnehmung wird wieder fein und sensibel.



Noch wichtiger ist aus Sicht der traditionellen 6stlichen Heilweisen bei der Zungenreinigung jedoch
die Ablésung der Belége von den Zungen-Reflexzonen.

Ahnlich wie bei den Reflexzonen der Fusssohle, so wird auch die Zungenoberflache verschiedenen
Organen zugeordnet:

An der Zungenspitze ist das Herz lokalisiert. Es folgen bis an den Zungengrund die Lunge, die
Milz, der Magen, die Blase und — ganz hinten — die Nieren. Rechts vom Bereich des Magens ist die
Reflexzone der Leber angesiedelt, links vom Magen die Gallenblase. Rechts von Blase und Niere
liegt die Dickdarmzone, links die Dinndarmzone.

Bei einer gereinigten Zunge kann das darauf folgende Olziehen nun tber diese Reflexzonen das
gesamte Verdauungssystem sowie die tbrigen genannten Organe und deren Entgiftung stimulieren.

Schritt 2: Das Olziehen — Start

Falls Sie Prothesen tragen, sollten Sie diese vor der nachfolgenden Anwendung herausnehmen.
Nehmen Sie nun einen Essloffel Bio-Sesamol, Bio-Kokosol oder Bio-Sonnenblumendl in den
Mund. Tun Sie dies morgens unmittelbar nach dem Aufstehen und auf niichternen Magen. Nicht

einmal Wasser sollten Sie vor dem Olziehen trinken.

Bei Parodontitis, Pilzproblemen oder anderen Infektionen im Mundbereich kdnnen Sie dem Ol
einen Tropfen Grapefruitkernextrakt hinzuftigen.

Schritt 3: Ol spuilen, ziehen, saugen, schliirfen

Spilen Sie jetzt das Ol fiir etwa 15 bis idealerweise 20 Minuten im Mund hin und her. Halten Sie
das Ol in Ihrem Mund in Bewegung. Spulen Sie es schlirfend und saugend durch Ihre Zahne.

Zwischendurch kénnen Sie immer wieder eine Pause einlegen, in der das Ol sich im Mund verteilen
und einwirken kann.

Legen Sie auf gar keinen Fall Ihren Kopf zum Gurgeln in den Nacken. Achten Sie unbedingt darauf,
dass Sie nichts von der Flussigkeit schlucken, da darin jene Gifte und Bakterien sind, die Sie ja
loswerden mdchten.

Falls Sie eine Art Muskelkrampf — moglicherweise auf Grund der Ubersauerung Ihrer Wangen- und
Kiefermuskeln — verspuren, ist das ein Zeichen dafur, dass Sie diesen Schritt mit zu viel Ehrgeiz
und Anstrengung ausfiihren. Versuchen Sie, das Olziehen entspannter und unverkrampfter
anzugehen.

Schritt 3: Ol ausspucken

Gegen Ende der Anwendung wird die OI-Speichel-Mischung in Ihrem Mund immer diinnfliissiger
und farbt sich weiss. Jetzt konnen Sie das Ol ausspucken.

Spucken Sie es in ein Papiertaschentuch, damit das Ol samt den Toxinen und Bakterien nicht in den
Wasserkreislauf gelangt und werfen Sie das Tuch in den Mull.

Anschliessend spilen Sie Ihren Mund mehrmals mit warmem Wasser aus und spucken die
Flissigkeit immer wieder aus.



Falls Sie sich.wahrend des Olziehens verschlucken oder Sie aus anderen Griinden vor Ablauf der 20
Minuten das Ol ausspucken mochten — etwa, weil der Mund sich zu voll anfihlte — dann spucken
Sie das Ol aus und nehmen einfach fiir den Rest der Zeit einen erneuten Loffel Ol in den Mund.

Schritt 4: Z&hne putzen

Putzen Sie daraufhin griindlich Ihre Z&hne — am besten mit einer sanften ayurvedischen Zahncreme.
Bei Pilzinfektionen oder auch grippalen Infekten sollten Sie anschliessend Ihre Zahnbirste mit 1 bis
3 Tropfen Grapefruitkernextrakt desinfizieren, damit Sie sich mit Ihrer eigenen Zahnbdrste nicht
immer wieder selbst anstecken.

Schritt 5: pH-Wert im Mund optimieren

Abschliessend nehmen Sie eine sehr kleine Menge (etwa eine Messerspitze voll) der Sango Meeres

Koralle pur in den Mund und lassen das Pulver sich dort langsam aufldsen. Bereits diese kleine
Menge bewirkt eine Normalisierung des pH-Wertes im Mund.

Die beschriebene entgiftende und antibakterielle Wirkung des C”)_I;iehens besteht natdrlich auch
dann, wenn Sie die Sango Meeres Koralle im Anschluss an das Olziehen nicht verwenden mdéchten.

Die Sango Meeres Koralle wird insbesondere deshalb in diesem Fall eingesetzt, um den pH-Wert in
der Mundhdhle zu normalisieren, was insbesondere dann empfehlenswert ist, wenn ein aus dem
Gleichgewicht geratener Saure-Basen-Haushalt im Mundbereich (z. B. bei Karies, bei
Zahnfleischproblemen, bei Zahnstein etc.) wieder reguliert werden soll.

Olziehen statt Zahneputzen?

Manch einer glaubt nun, dass das Olziehen das Zahneputzen ersetzen kénnte, wenn es doch so gut

gegen Karies und Zahnbelag hilft. Das aber ist nicht der Fall. Das Olziehen sollte das Zahneputzen
nicht ersetzen. Stattdessen sollte es als zusatzliche Mund- und Zahnpflege-Massnahme regelmassig
oder wenigstens kurweise durchgefihrt werden.

Olziehen und Medikamente?
Wenn Sie morgens auf niichternen Magen Medikamente nehmen mussen, fiihren Sie zunéchst das

Olziehen durch, putzen Sie dann die Zihne, nehmen Sie jetzt das Medikament und friihstiicken Sie
nun wie gewohnt. Verwenden Sie anschliessend Zahnseide und putzen Sie erneut lhre Zéhne.

Olziehen — Welches OI?

Kalt gepresstes Sesamdl oder Sonnenblumendl sowie natives Kokosol — alle in Bio-Qualitat —
erwiesen sich zum Olziehen als besonders geeignet.

Zwar haben viele Ole antibakterielle Wirkung. Doch wurden die meisten Studien mit den drei
genannten Olen durchgefiihrt. Alle drei glanzten dabei mit hervorragenden antibakteriellen
Fahigkeiten. Sesamol und Kokosol weisen dartber hinaus auch entziindungshemmende
Eigenschaften auf.


http://www.zentrum-der-gesundheit.de/sango-koralle-calcium.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/sango-koralle-calcium.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/ph-wert.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/sesamoel.html

Kokos6l eignet sich aufgrund seiner tiberragenden antimikrobiellen Eigenschaften fiir das Olziehen
besonders gut. Wie grossartig das Kokosol die Mundflora und die Zahngesundheit beeinflussen
kann, lesen Sie hier: Kokosol stoppt Karies

Olziehen — Reine Gewohnheit

Anfangs kann es grosse Uberwindung kosten, das Ol am frihen Morgen in den Mund zu nehmen.
Trosten Sie sich, so geht es fast jedem, der neu mit dem Olziehen beginnt. Wahlen Sie von den drei
Olsorten in jedem Fall ein Ol, das Sie besonders gerne mégen.

Beginnen Sie dann mit kleinen Olmengen. Auch schon 1 Teel6ffel hat eine hervorragende Wirkung
und der Mund ist damit nicht gleich so voll. Notfalls starten Sie mit nur einem halben Teel6ffel Ol.

Grundsatzlich gilt, dass das Olziehen Spass machen und angenehm sein soll. Es wird also nie
gezwungenermassen durchgefthrt.

Sie kdnnen gerne auch erst einmal nur 5 Minuten lang spilen und die Zeitspanne dann
kontinuierlich bis auf 15 oder 20 Minuten ausdehnen.

Olziehen — Mehrmals taglich?

Sobald Sie sich an das Olziehen gewdhnt haben, kann es sein, dass es lhnen so gut tut, dass Sie sich
fragen, ob Sie es mdglicherweise auch mehrmals taglich machen konnten.

Ja, Sie konnen. Fithren Sie das Olziehen aber immer vor den Mahlzeiten und wenn moglich mit
leerem Magen durch.

Olziehen mit Amalgam-Plomben?

Heisse und saure Flissigkeit kdnnen Quecksilber aus Amalgamfillungen l6sen. Aber auch beim
Kaugummikauen l6st sich Quecksilber aus den Plomben. Sicherheitshalber sollte bei Vorhandensein
von Amalgamfillungen daher auf das Olziehen verzichtet werden.

Es ist durchaus maoglich, dass das Olziehen Quecksilber aus den Fullungen I6st, dieses aber - je
nach geldster Menge - u. U. nicht komplett im Ol verbleibt (und so auch nicht ausgeschieden wird),
sondern Uber die Mundschleimhaut in den Korper wandert

Hier sollte vorab eine Zahnsanierung durchgefuihrt werden. Erst dann - wenn keine Giftquellen

mehr im Kdrper vorhanden sind - kdnnen entgiftende Methoden dann auch die erwiinschte Wirkung
zeigen.

Olziehen fur Kinder?

Fur Kinder ab 6 Jahren ist das Olziehen ebenfalls geeignet - allerdings genuigt hier ein halber bis ein
Teeloffel Ol.

Wichtig ist, dass Ihr Kind versteht, dass das Ol unter keinen Umstanden geschluckt werden darf.


http://www.zentrum-der-gesundheit.de/karies-kokosoel-ia.html

Olziehen — wirkungsvoll, einfach und glinstig

Die besonderen Vorteile des Olziehens liegen - neben der unbestritten entgiftenden, pflegenden und

antimikrobiellen Wirkung - in der einfachen Handhabung sowie im geringen Kostenfaktor.
Beginnen Sie am besten gleich morgen frith mit dem Olziehen :-) und erleben Sie die positiven
Eigenschaften dieser kinderleichten Methode zur Entgiftung.

Viel Spass dabei!
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Lesen Sie mehr unter: http://www.zentrum-der-gesundheit.de/oelziehen.html#ixzz2xTcyJJ4s
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