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Ma jablecny ocet vliv na hubnuti?

Tajemstvi jablecného octa tkvi samozrejmé v jeho unikatnim slozeni. V
tom nalezneme i jinak velice tézko dostupné ziviny. Vycet téch
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JablecCny ocet je povazovan za nejzdraveéjsi z téch, které se bézné v domdacnosti nachazi, od
klasického destilovaného az po vinny. Jedna-li se o kvalitni typ, pak je vyroben z celych jablek.
Pozorné proto procitejte etikety, levnéjsi varianta je povétSinou pouze ze slupek a jadrinct, ¢imz
ztraci na své biologické hodnoté. Ziskava se z vykvasenych jablek a obsahuje spoustu zdravi
prospésnych latek, predevsim vitaminy a mineraly. Obecné se mu pripisuji uc¢inky v podobé
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organismu, je tak nezbytnou soucasti alternativni mediciny.

Co vSechno jablecny ocet obsahuje?

Tajemstvi jable¢ného octa tkvi samoziejmé v jeho unikatnim slozZeni. V tom nalezneme i jinak velice
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* jable¢ny pektin (vlaknina) * sodik

* draslik ¢ 7Zelezo

o fluor * kyselina jable¢na
* fosfor * vapnik




* horcik * vitaminy B1, B2, B6
* chlor * vitamin C

 kremik * niacin

* sira * biotin

Komplex téchto latek se podili na vzniku blahodarnych ucinku, které jsou u jable¢ného octa
zaznamenany. Vice o nich se dozvite na radcich nize.

Jablec¢ny ocet - Gcinky

Jednou z nejvyznamnéjsich slozek tohoto octa je jednoznac¢né pektin. Ten muze byt prevenci
znamych civiliza¢nich chorob (napriklad cukrovka ¢i vysoky cholesterol) nebo pomoci pri jejich
terapii. Zpomaluje totiz vstrebavani glukozy a snizuje hladinu cholesterolu. Pektin se radi do skupiny
vldkniny, a tak se také vyznacné zasluhuje o lepsi traveni a pripadné zeefektivnéni procesu redukce
vahy. Navozuje totiz pocit sytosti a podporuje spalovani kalorii i ve chvilich, kdy télo neni B
jakkoliv fyzicky zatézovéano. Pektin je tedy jednim z prostredku, kterymi lze dosdhnout

zrychleni metabolismu. Co se tyce kyseliny jablecné, ta dokaze v téle rozpoustét vapnikové
usazeniny a vyrovnavat pH. Déle se vitaminy pritomné v jablecném octu zasazuji o zlepSeni kvality
vlasu, nehtu a pokozKy. Vapnik dodava silu kostem a zubum, draslik pak napomaha k
regeneraci cév. Jablecny ocet je povazovan za antioxidant, protoze vyplavuje z téla nebezpecné
toxiny a zmiriiuje nebo oslabuje pisobeni volnych radikald. Je tak vSestranné pouzitelny a
predstavuje prirodni podporu obranyschopnosti clovéka i doplnkovou moznost 1éCby mnoha
zdravotnich obtizi.

Jak uz bylo napsano v ivodu tohoto Clanku, jable¢ny ocet l1ze v redéné formé uzivat i primo na
plet. Poméha s 1é¢bou akné, dal$ich koznich problému a celkové pokozku vyzivuje. Pro tyto Gcely se
dé pridavat napriklad do koupele nebo pouzivat ve formé obkladu. Jable¢ny ocet Ize fedit vodou, a
tak ho primo pit, pripadné je mozné jim kloktat. Prodava se i ve formé tobolek, a to bud v ¢isté
podobé, nebo v kombinaci s dal§imi mineraly ¢i vitaminy.

Jablecny ocet dokaze zmirnit spoustu obtizi

Z vyse uvedenych informaci jasné vyplyvd, ze jable¢ny ocet pomuze s 1é¢bou ruznych onemocnéni.
Téchto konkrétnich obtizi a indispozic je celd rada. Podivejme se nyni na jejich stru¢ny vycet:

e chronicka bolest hlavy (vice se o tomto zdravotnim problému doctete v Clanku "Migréna vas
vyradi z bézného Zivota, nedejte se!")

e cévni problémy

e poruchy krevniho obéhu

« strevni potize

e inava

e infekéni onemocnéni mocCovych cest

e bolesti v krku

* bolesti kloubti a revma

e menstruacni potize

e krecové zily

e zanétlivd onemocnéni kuze

e hemoroidy

e diabetes

* vysoky krevni tlak



[*IN&které studie se zaméFovaly i na vliv jable¢ného octa na prevenci tvorby rakovinotvornych bunék.
Vysledky jsou velice promeénlivé. V nékterych pripadech byl zaznamendan uspéch v podobé
zpomaleni rustu téchto skodlivych bunék. Tak jako tak se jable¢ny ocet jevi byt velmi dobrym
alternativnim pomocnikem v péci o zdravi a vlastné i zevnéjsek a krasu.

Tip: Jable¢ny ocet pro vétsi lesk vlasi

Mate zeslablé vlasy a trapi vas roztiepené konecky? Pak si muzete zfedénym jablecnym octem
béhem nékolika méalo okamzikl znatelné pomoci. Pomér s vodou by mél byt zhruba 3:1 (na 3 dily
vody 1 dil octa). Pokud si timto roztokem po bézném umyti vlast svou hrivu proplachnete, muzete
zaznamenat vétsi lesk a postupem Casu i pevnost a pruznost.

Jablec¢ny ocet a hubnuti

I kdyz je jable€ny ocet univerzalné prospésny, casto se zminuje pouze jeho souvislost s redukci
hmotnosti. Nékteri jeho primy vliv zpochybnuji, jini si sami vyzkouseli, jakou oporou opravdu je.
Jablecny ocet a hubnuti je tedy velké téma.

Vzhledem k vysokému obsahu pektinu, ktery patii do skupiny vlakniny, jak uz bylo zminéno, muze
konzumovany jable¢ny ocet béhem jidla drive navodit pocit sytosti, ¢imz se snizi porce, kterou
dany ¢lovék sni. Navic jable¢ny ocet zrychluje metabolismus a traveni. Ve vysledku se tak
pravidelnym dopravanim tohoto zazraku muze docilit rychlejsiho spalovani tukiu. Nezapominejte
vSak ani v tomto pripadé, kdy zkombinujete jablecny ocet a hubnuti, na vyvazeny jidelnicek a
pohyb. Bez toho to nejde nikdy.

« JablecCny ocet a hubnuti - jak na to?

Pokud byste chtéli tyto diskutované ucinky jableCného octa pri snahdch o zhubnuti vyzkouset, pak
dle zkuSenosti existuji 2 moznosti samotného davkovani:

 Kazdé rdno muzete nala¢no vypit napoj vyrobeny z vody (muze byt i vlazna, 250 ml), v niz
rozmichate 1 polévkovou 1zici octa. Po 30 minutdch se pak lze nasnidat.

» Nebo si muzete jableény ocet dopravat nékolikrat za den. V takovém pripadé rozmichéate
vzdy 1 kavevou 1zicku octa ve sklenici vody (250 ml). Tu poté vypijete vzdy mezi dvéma jidly.
Proceduru Ize opakovat 2x az 3x denné.

Vyuziti jablecného octa v kuchyni

Ocet jako takovy je primarné dochucovadlo. Nejcastéji se uziva pri priprave zalivek na zeleninové
salaty, marinad a ke zvyraznéni chuti i aroma pokrmi ze zeleniny. Nezridka se pridava i do
pikantnich omacek urcenych predevsim k pecenému rybimu masu.

Tip: Medova zdlivka s jablecnym octem
Ingredience:
10 kavovych 1zi¢ek vody
¢ 5 az 6 1zicek jableCného octa

e 1 az 2 1zicky medu
* 1 1zicka olivového oleje


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/img/clanky/ac195ae0c9973edda720fc91ff47d1d8/5011161962_c0404f39b4.jpg
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/diagnoza/revmatismus/jablecny-ocet-xxl-baleni/

Postup pripravy: Vsechny uvedené ingredience dobre promichame, pridame trochu soli a pepre,
vzniklou zalivkou pak dochutime jakykoliv salat - nejvhodnéjsi je rajcatovy nebo paprikovy. Zelenina
vSak musi byt vzdy Cerstva.

Jak si jableCny ocet vyrobit?

Jablecny ocet si zcela pohodlné muzete obstarat v obchodé. V posledni dobé si stale vice lidi
oblibilo druh bio, ktery je oproti béznému husty, tmavy a kalny. Na rozdil od filtrované ciré verze
pry obsahuje vétsi mnozstvi zdravi prospésnych latek. Pokud vSak uprednostinujete vlastni
pripravu, nic vdm nebrani v tom, abyste si tento vSelék vyrobili sami. Variant recepti je cela rada,
prinaSime vam vybrany z nich.

« JableCny ocet - vyroba

Ingredience:

« 1 kg ¢ervenych jablek
« studena voda dle potreby

Postup pripravy: Jablka poradné umyjeme a zbavime stopek a jadrincl. Poté je i se slupkou
nahrubo nastrouhdme. Pripravime si sklenici, nejlépe o objemu 5 litri (pripadné nékolik mensich), a
nastrouhana jablka do ni vlozime. Poté pridame studenou vodu, aby dosahovala zhruba 5 cm pod
okraj sklenice, jablka vsak musi byt ponorena. Zakryjeme talirkem ¢i poklici a nechame stat nejlépe v
blizkosti zdroje tepla v mistnosti (avSak ne primo u néj). 3x denné obsah promichame. Po 8 az 10
dnech by se mél kvasny proces ukoncit a my muzeme jablka precedit, abychom oddeélili $tavu od
hrubych c¢éstic. Tu vlijeme do nadoby, prikryjeme a nechame 3 tydny stat na chladném a tmavém
misté. Ke konci by se barva stdvy méla proménit ve zlutohnédou. Po uplynuti zminované doby je
treba smés precedit pres ¢istou gazu. Nasledné ji muzeme nalit do mensich lahvi, uzavrit a skladovat
v chladu, nejlépe ve spizirné nebo lednici, a to maximalné po dobu 1 roku.

Komu se jable¢ny ocet nedoporucuje?

JablecCny ocet nemd primé nezadouci ucinky. Pokud se rozhodnete pro jeho pravidelné uzivéni,
mohou vas v prvnich dnech nebo tydnech trapit mirné strevni obtize, presnéji castéjsi stolice jiné
konzistence. To je vSak jen zndmkou dprav traviciho procesu. Stejné tak se muze objevit kysely
zapach moci nebo potu. Pokud si nejste jisti, zda vam jable¢ny ocet nemuze uskodit, zkonzultujte
vas zamér s vasim praktickym lékarem.

Obecné se objevuji nazory, Ze jablecny ocet se nedoporucuje lidem s zaludeénimi viredy. Téhotné a
kojici zeny ho mohou, ale ne s uCelem snizovat vahu. Jestlize uzivate néjaké 1éky, rozhodné je
nezapijejte napojem z jableéného octa a také je neberte tésné pred nebo po uziti. Kyselé prostredi by
mohlo pozménit fungovani 1ékt. S davkovanim to také neprehanéjte. 3 kavové 1zicky denné bohaté
postac¢i. Naduzivanim byste si mohli zpusobit kozni nebo travici komplikace, obdobné jako tomu je
pri nadmérné konzumaci bézného octa.

Jable¢ny ocet muzete vyuzit v ramci jarni ocisty a detoxikace téla, které je po zimé unaveno a
suzovéano nedostatkem zivin a vitaminu. Nezapominejte na to, ze uzivat ho lze pouze v redéné formé,
pokud byste ho pili plné koncentrovany, mohli byste si poskodit zubni sklovinu, ktera by se
naleptala kyselinou octovou. Jable¢ny ocet muze v mnohych pripadech pomoci, pokud vés vSak
trapi konkrétni zdravotni komplikace, klasickou 1é¢bu vam nenahradi. Berte ho tedy jako



zajimavého pomocnika a urcité brzy poznate jeho priznivé tcinky.

Eva Kuhnova, specialistka Svéta zdravi:

Jablec¢ny ocet je oblibeny predev$im mezi zenami. Sama ho klientim doporucuji, protoze pomaha
stabilizovat hladinu cukru v krvi. V praxi to znamena vypit pred kazdym hlavnim jidlem sklenici

vody s asi jednou Izickou octa. Nemate brzy hlad a také byste nemeéla mit chuté na sladké. Stejné tak
ho doporucuji klientim, kteri maji problémy se zazivanim, podporuje totiz peristaltiku stfev a
pomaha z nich odvadét skodliviny. Nejvétsi efekt ma konzumace 1 1zice octa zhruba 30 minut pred
snidani. Zkuste jej zaradit do svého jidelnicku, uvidite, Ze se budete citit 1épe.
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