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spektrum zdravi

Jablecny ocet na hubnuti funguje! Denné dve
1zicky a kila pujdou dolu

Jableény ocet nam doopravdy pomuze zhubnout. Dokonce to prokazaly i
védecké studie. Jeho hlavni ucinna slozka, kyselina octova, totiz
napomaha...

Lamete si zase hlavu, jak dopnout oblibené dziny. Nemusite hned utikat do obchodu pro
nové anebo se trapit prisnymi dietami. Existuji i prirodni zpusoby, jakymi nadbytecna kila
shodit. Za jeden z nich se povazuje jableCny ocet.

Ale je opravdu jablecny ocet na hubnuti G¢inny? Nastésti mame odpovéd. Jablecny ocet nam pri
redukc¢nich dietach opravdu pomuze. Poradime, jak jableCny ocet na hubnuti uzivat a co véechno
stoji za jeho zazra¢nymi U¢inky. Ctéte dal.

Jablecny ocet na hubnuti opravdu zabira

Jable¢ny ocet nam doopravdy pomuze zhubnout. Dokonce to prokézaly i védecké studie. Jeho hlavni
ucinna slozka, kyselina octova, totiz napomahda hubnuti hned nékolika zptsoby. Proto je jableCny
ocet na hubnuti G¢inny, obsahuje ji kolem 5 az 6 %. Obsahuje také vodu a dalsi kyseliny, jako je
treba kyselina jablec¢na. Vyrobte si ho doma sami! Mame pro vas recept na jable¢ny ocet.

Jablecny ocet - ucinky

 Jable¢ny ocet upravuje metabolismus. Kyselina octova totiz zvySuje enzym AMPK, ktery
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zrychluje spalovéni tukl a naopak snizuje tvorbu cukru a tuku v jatrech.

¢ Snizuje hladinu cukru v krvi. Kyselina octova totiz zlepsuje schopnost jater a svalstva brat
cukr z krve.

 Spaluje tuk. Tim zabranuje jeho nadbyte¢nému ukladani.

« Upravuje pomér inzulinu a glukagonu. To vede ke zlepS$eni spalovéni tuka.

* Redukuje ukladani tuku. Kyselina octova totiz zabranuje ukladani tuku a tedy i pribirani.

e Snizuje chut k jidlu. JableCny ocet ma priznivy vliv na ¢ast mozku, ktera dava télu signal, ze
by se mélo najist. Stimuluje ji a zvySeny apetit potlacuje.

» Podporuje pocit plnosti. Diky tomu nebudeme jist vic, nez je potreba. Vyzkumy ukazuji, ze
lidé uzivajici jablecny ocet zkonzumovali o 200 az 300 kalorii méné, nez osoby, které jablecny
ocet nejedli. Neméli totiz na vice jidla chut.

e Zpomaluje cas, za ktery jidlo opousti Zaludek. Tim padem budeme mit delsi dobu pocit, ze
jsme najezeni.

Jak uzivat jableCny ocet na hubnuti?

Navod na to, jak uzivat jableCny ocet na hubnuti, je velmi jednoduchy.

1. Staci si kazdy den dat jednu az dvé polévkové 1zice, tedy 15 mililitrti az 30 mililitru.

2. Pri takovém davkovani nejenze zacneme hubnout, ale snizi se ndm obsah tuku v téle a zmensi
se nam objem pasu. To prokazal védecky vyzkum v Japonsku.

3. Nejlepsi zpusob, jak uzivat jable¢ny ocet na hubnuti, je rozdélit ho do dvou az trech davek
za den. Kdybychom ho vypili véechen zardz, mize se nam udélat nevolno.

4. Idedlni je jablecny ocet konzumovat pred jidlem.

5. Ale rozhodné neplati, Ze ¢im vic jable¢ného octa, tim rychleji zhubneme. Neprekracujme denni
davku dvou lzic. V opacném pripadé by nam ocet mohl poskodit zdravi.

Nejen na hubnuti, ale i proti rakoviné

« Jable¢ny ocet ma vynikajici vliv i na jiné oblasti zdravi.

 Zlepsuje syndrom polycystickych ovarii.

Snizuje Skodlivy LDL cholesterol a naopak zvysuje prospésny cholesterol HDL.
e Zaroven snizuje krevni tlak.

Ni¢i nebezpecéné viry a bakterie.

Dokonce snizuje i riziko rakoviny.
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Jablecny ocet najde v kuchyni Siroké uplatnéni

Nejjednoduss$im zptsobem je jable¢ny ocet smichat s vodou a vypit. Ale je hned nékolik zpusobd,
jak mizeme jable¢ny ocet zaradit do svého jidelnicku.

e Napriklad smichdnim s olivovym olejem vznikne chutna zalivka na salat, kterd se hodi
k nejriznéjsim druhtim zeleniny.

« Jable¢ny ocet mizeme pouzit pri zavarovani okurek.

e Hodi se do marinad k masu.

« Jable¢ny ocet je skvélou prisadou do nejruznéjsich omacek. Vynikajici je zejména v téch
rajCatovych.

e Podobné jako do omacek, se jable¢ny ocet hodi i do polévek.

e Pripravit si miizeme horky napoj s jabletnym octem, citronem, skorici a medem.
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Jablecny ocet vznika dvojim kvasenim

Jable¢ny ocet se v 1ékarstvi pouziva uz po staleti. Je to diky celé radé jeho 1é¢ivych Gcinku. I priprava
jableCného octa je specidlni. Patri k ni proces dvojiho kvaseni. Nejprve se jablka nakraji a podrti.
Poté se k nim pridaji kvasnice, které preméni cukr na alkohol.

Nakonec pusobi bakterie, které pretvori alkohol na kyselinu octovou. Tradi¢ni vyroba jable¢ného
octa trva cely mésic. Dnes uz ale nové vyrobni procesy dokazou vyrobit jableény ocet uz za pouhy
den.

Pozor - jablecny ocet na hubnuti muze i skodit

Pokud trpime cukrovkou, s uzivanim jablecného octa bychom meéli byt opatrni. Protoze zpomaluje
cas, za ktery jidlo opousti zaludek, je obtizné spravné nacCasovat davkovani inzulinu. Pak neni
jednoduché urcit, za jak dlouho se po jidle zvysi hladina cukru v krvi.

Ale jable¢ny ocet muze pri cukrovce i pomoci, sta¢i byt obezretni s ddvkovanim inzulinu. Podobné si
na jableCny ocet dejme pozor, pokud nds trapi gastroparéza. Toto onemocnéni vede k pomalému
posunu potravy z zaludku do strev. Jablecny ocet by chorobu mohl jesté zhorsit.

A co vy - vyzkousite jablecny ocet na hubnuti?
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