Ol-Ziehen

Beschreibung der Anwendung

Das Olziehen hat seinen Ursprung in der alten indischen Medizin, dem Ayurveda.

Dort ist es integraler Bestandteil der morgendlichen Reinigungsrituale und wird bei diversen
Krankheitsbildern als ausleitendes Verfahren angewandt.Im Ayurveda findet es nicht nur
Anwendung zur Mundpflege, sondern soll durch den langen Kontakt von Ol und der
Mundschleimhaut Gifte, Bakterien und abgestorbene Zellen binden und eliminieren. Das
klassische ayurvedische Ol zum Olziehen ist ein natives, kaltgepresstes Sesamél; im russischen
Raum verwendet man hauptsichlich Sonnenblumenél. Zur Praxis des Olziehens gibt es gutes
Erfahrungswissen in der Zahnheilkunde.

Kontraindikationen

Patienten mit Schluckstérungen, demente Patienten sowie Kinder unter 6 Jahren sollten das
Olziehen aufgrund des Risikos méoglicher Aspirationen nicht praktizieren. Olziehen vor einer
Strahlentherapie im Kopf-Hals-Bereich sollte mit dem behandelnden Radioonkologen
abgesprochen werden.

Kurzanleitung

1 Teeléffel eines wohlschmeckenden Bio Ols in den Mund nehmen; mit kraftigen Mund-
bewegungen das Ol im Mundraum hin und her bewegen, durch die Zdhne ziehen; Anwendungs-
dauer 5 — 20 min; Fllssigkeit in ein Zellstofftuch spucken und in den Miill werfen. AbschlieRend
den Mund mit warmem Wasser mehrfach gut ausspiilen und das Wasser ausspucken.

Geeignete Tageszeit
Gleich morgens nach dem Aufstehen, niichtern!
Bei mehrmals taglicher Anwendung vor den Mahlzeiten, niichtern!

Benétigtes Material

e Natives, kaltgepresstes Bio Ol, je nach Geschmacksvorliebe (z.B.: Sesam-, Hanf-,
Sonnenblumen-, Kokos-0l)

o 1 Teeloffel

e Zellstofftiicher oder Kiichenkrepp zum Ausspucken des Ols

¢ Warmes Wasser zum abschlieRenden Aussplilen des Mundes

e Wahlweise gibt es auch fertige, mit dtherischen Olen/ Phytotherapeutika verfeinerte
Ole, die in Apotheken/Reformh&usern gekauft werden kénnen.

Durchfiihrung der Anwendung
o 1 Teeloffel eines wohlschmeckenden nativen, kaltgepressten Speisedls in Bio-Qualitat
in den Mund nehmen.
e Das Ol fir mehrere Minuten (beginnend mit 1-2 Minuten und steigernd nach
Moglichkeit bis zu 20 Minuten) kraftig im Mund hin und her bewegen, kauen, durch die
Zahne ziehen.
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e Darauf achten, das Ol /Spucke-Gemisch NICHT zu schlucken, da es viele Bakterien und
deren Stoffwechselprodukte (wasser- und fettlosliche Endotoxine) enthalt!

e Das Olgemisch in Kiichenkrepptiicher ausspucken und diese im Restmiill entsorgen

¢ Anschliefend den Mund mehrfach mit warmem Wasser aussplilen.

o Danach essen. Das Olziehen ersetzt nicht die normale Mundhygiene mit Zdhneputzen.

Schulungsaufwand fiir Anwender*innen

e Patienten und Angehdrige bendétigen in der Regel zwei bis drei Anwendungen, bis sie
motiviert und in der Lage sind die Anwendung an sich oder am Patienten durchzufiihren.

e Maedizinisches Fachpersonal sollte eine Einfihrung am Patienten erhalten, sowie Uber
hinreichende Hintergrundinformation verfiigen, um die Anwendung begriinden zu
koénnen.

e Eine Selbsterfahrung mit der Anwendung und anschliefender Reflexion sollte in der
Schulung ermoglicht werden

Zeitaufwand

Je nach Praxiserfahrung dauert der Vorgang des Ol-Ziehens 5 bis 20 Minuten.

Um einen moglichst groBen Effekt zu erzielen, sollte das Ol-Zehen taglich Gber Wochen
angewandt werden.

Fragen zur Evaluation
e Werden Schmerzen im Mundraum reduziert?
o Messung mit NRS von 1 bis 10
e Treten Probleme bei der Anwendung auf?
e Heilen die Schleimhautldsionen ab?

Hinweise fiir Anwender und Patienten
Es braucht etwas Ubung und Geduld, um die effektivste Zeit von 20 min pro Anwendung zu
erreichen.

Hinweise zur externen Evidenz und weiterfiihrende Literatur
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e https://www.komplementaermethoden.de/oelziehen
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