
ÖLZIEHEN

DEIN GUIDE ZUM ÖLZIEHEN –
ENTGIFTUNG, ZAHNPFLEGE UND

WOHLBEFINDEN

GESUNDHEIT AUF
DER SPUR



Während der Chemotherapie hatte ich große
Probleme mit meiner Mundschleimhaut – sie war
extrem angegriffen, voller Wunden, und selbst das
Essen war nur mit Schmerzmitteln möglich. In
dieser Zeit bin ich auf das Ölziehen gestoßen. Schon
nach der ersten Anwendung war ich erstaunt:
Innerhalb eines Tages hatten sich meine Mund-
schleimhäute so stark regeneriert, dass alle Wunden
abgeheilt  und die Schmerzen verschwunden waren.

Das Ölziehen wurde für mich zu einer kleinen, aber
entscheidenden Hilfe, seitdem nutze ich es
regelmäßig.

Durch das Ölziehen können entzündungsfördernde
Bakterien reduziert und die Regeneration der
Schleimhäute unterstützt werden – für mich war es
eine echte Erleichterung und ein Schritt hin zu mehr
Lebensqualität in einer herausfordernden Zeit.
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Meine persönliche Erfahrung

Mehr über mich

https://foodpower-beck.de/
https://foodpower-beck.de/
https://foodpower-beck.de/ueber-mich/


Ölziehen ist eine uralte ayurvedische Praxis,  und
wird schon seit Jahrtausenden angewendet. In den
ayurvedischen Schriften wird Ölziehen als wirk-
same Therapie von über 30 Krankheiten darge-
stellt. Im Ayurveda geht man davon aus, dass die
Zunge mit verschiedenen Organen wie Nieren, Herz,
Lunge, Dünndarm und Wirbelsäule verbunden ist.
Der ayurvedischen Theorie folgend, soll Ölziehen
Speichelenzyme aktivieren, die chemische und
bakterielle Toxine sowie Umweltgifte aus dem Blut
absorbieren und über die Zunge aus dem Körper
entfernen. Infolgedessen entgiftet und reinigt das
Ölziehen den ganzen menschlichen Körper.

Anwendungsbereiche des Ölziehens
Vorbeugung von Mundgeruch, Karies und
Zahnfleischproblemen
Unterstützung bei Allergien und
Hautproblemen
Ergänzende Entgiftungskur bei Detox-
Programmen
Förderung der allgemeinen Mundhygiene

Was ist Ölziehen? 

Ölziehen
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Parodontose (oder Parodontitis) ist eine bakterielle
Entzündung des Zahnhalteapparats, die
unbehandelt zum Verlust von Zähnen führen kann.
Die Hauptursache sind bakterielle Beläge, die
Entzündungen und Zahnfleischrückgang
hervorrufen. Hier kann Ölziehen effektiv
unterstützen:
Bakterienreduktion: Das Spülen mit Öl bindet
schädliche Bakterien und reduziert ihre Anzahl im
Mundraum.
Entzündungshemmend: Öle wie Kokosöl oder
Sesamöl wirken entzündungshemmend und können
Zahnfleischentzündungen lindern.
Stärkung des Zahnfleischs: Regelmäßiges Ölziehen
fördert die Durchblutung des Zahnfleischs und
unterstützt dessen Regeneration.

Ölziehen
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Ölziehen bei Parodontose
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Pilzinfektionen wie Mundsoor werden häufig durch
das Hefepilz-Bakterium Candida albicans
verursacht. Dies kann zu weißlichen Belägen,
Brennen, Trockenheit und einem unangenehmen
Geschmack im Mund führen. Auch hier hat sich
Ölziehen als unterstützende Maßnahme bewährt:

Antifungale Wirkung: 
Kokosöl enthält Laurinsäure, die pilzhemmende
Eigenschaften hat und das Wachstum von Candida
reduzieren kann.

Reinigung des Mundraums: 
Ölziehen entfernt Pilzbeläge und schafft eine
sauberere Umgebung im Mund.

Linderung von Beschwerden: 
Das Öl beruhigt die gereizten Schleimhäute und
fördert deren Heilung.

Ölziehen
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Ölziehen bei Pilzinfektionen 

https://foodpower-beck.de/
https://foodpower-beck.de/


Gesündere Zähne und Zahnfleisch
Reduziert Zahnbelag und beugt Karies vor.
Lindert Zahnfleischentzündungen (Gingivitis) und
Zahnfleischbluten.

Frischer Atem
Bekämpft Mundgeruch, indem geruchsbildende
Bakterien eliminiert werden.

Entgiftung des Körpers
Unterstützt den Körper bei der Ausleitung von
Schadstoffen und fördert die allgemeine
Gesundheit.

Stärkung des Immunsystems
Ein sauberer Mundraum entlastet das
Immunsystem und verbessert das Wohlbefinden.

Haut und Wohlbefinden
Einige Anwender berichten von klarerer Haut,
besserem Schlaf und mehr Energie.

Ölziehen
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Die Vorteile von Ölziehen
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Die richtige Wahl des Öls: Wähle ein hochwertiges,
kaltgepresstes Öl. Kokosöl ist sehr empfehlenswert,
da es antibakterielle Eigenschaften hat und
angenehm im Geschmack ist. Hier meine
Empfehlung: Kokosöl der Ölmühle Soling

Der perfekte Zeitpunkt: Am besten morgens, direkt
nach dem Aufstehen, auf nüchternen Magen.

Die Menge: Starte mit einem Teelöffel Öl und
steigere dich auf etwa einen Eßlöffel.

Öl ziehen: Ziehe und spüle das Öl 5–20 Minuten lang
langsam durch die Zähne. Achte darauf, das Öl nicht
herunterzuschlucken, da es Giftstoffe enthält.

Ausspucken: Spucke das Öl in ein Papiertuch und
gib es in den Mülleimer (nicht in den Abfluss, das Öl
verstopft die Rohre).

Nachspülen und Zähneputzen: 
Spüle deinen Mund gründlich mit warmem Wasser
aus und putze anschließend deine Zähne.

Ölziehen
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So gehst du vor!

https://amzn.to/3ZtLZym
https://foodpower-beck.de/
https://foodpower-beck.de/


Zungenreinigung 
(Bakterien entfernen und Zungenflora verbessern)

Nach dem Ölziehen reinige mit einem Zungen-
schaber oder einem Löffel deine Zunge, indem du
sie von hinten nach vorne sanft abziehst.

Wirkung
Entfernt Beläge, reduziert geruchs- und
entzündungsfördernde Bakterien und aktiviert die
Verdauung.

Salzwasser trinken 
(Entgiftung und Mundflora-Ausgleich)
Trinke direkt nach dem Ölziehen und der
Zungenreinigung langsam ein Glas lauwarmes
Wasser mit etwa 1 TL unraffiniertem Stein-,
Meersalz oder Himalayasalz.

Wirkung
Das Salz bindet Giftstoffe, stärkt die Mund-
schleimhaut und fördert den Speichelfluss, der
die Mundflora schützt.
Alternative: Wasser mit dem Saft einer Zitrone

Ölziehen

Unterstütze das Ölziehen
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Nimm dein 
Leben in die  Hand!

www.foodpower-beck.de 

Ich unterstütze dich gern!

Bereit, die Ursachen deiner
Beschwerden zu verstehen und

endlich wieder in Balance zu
kommen?
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Brauchst du Unterstützung?

https://foodpower-beck.de/kontakt/


FoodPower | ISS DICH GESUND 

Dorothée Beck

Ganzheitlicher Gesundheitscoach

Annegarnstr. 19 | 59379 Selm

     0157 36472590

 

Impressum
Medizinischer Haftungsausschluss
Sämtliche Inhalte sind ausdrücklich keine Heilaussagen. Die Diagnose und Therapie
von Krankheiten und anderen körperlichen Störungen erfordert die Behandlung
durch den Arzt oder Heilpraktiker deines Vertrauens. Die Inhalte sind ausschließlich
informativ, sie sollen nicht als Ersatz für eine ärztliche Behandlung genutzt werden.
Die mit einer falschen Diagnose oder Behandlung verbundenen Risiken können nur
durch die Einbeziehung einer qualifizierten Heilperson verringert werden. 

Alle Rechte vorbehalten 
Alle Rechte vorbehalten. Die Inhalte dürfen - auch teilweise - nur mit schriftlicher
Genehmigung von Dorothée Beck wiedergegeben werden.
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