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Jablecny ocet (nejen) na hubnuti

Proc je jablecny ocet tak zdravy?

Jable¢ny ocet obsahuje zejména kyselinu octovou, a to v obsahu kolem 5%, kterd mu dodava typickou
kyselou chut a octovy nadech.

Ma také vysoky obsah jable¢ného pektinu a vitaminu skupiny B (B1, B2, B6), dale obsahuje
niacin, kyselinu pantothenovou, biotin (ten ma vliv na lepsi kvalitu vlast, nehtt a pleti), samozrejmé
vitamin C, ale i draslik, horcik, sodik, zelezo, fosfor, zinek ¢i vapnik.

Nac jableCny ocet pomaha?

Na imunitu, lepsi traveni, detoxikaci a hubnuti

Kyseliny v jablecném octu maji antibakterialni ac¢inky, priznivé upravuji strevni mikrofléru, odstranuji
z téla toxiny, plynatost a zanéty v tlustém streve, upravuji stolici a podporuji vylucovani zluci

Kromé toho dokazou uc¢inné zpomalit akumulaci tuka- naopak vedou k jejich $tépeni a hodi se tedy pri
hubnuti.

Zbavuje télo kvasinek



Jable¢ny ocet je bohatym zdrojem prirodnich enzymu, které pomahaji télu zbavit se kandidy - kvasinky,
které okupuji lidské télo. Kandida je také zodpovédnd za symptomy jako Unava, Spatna pamét, obrovska chut
na sladké a kvasinkové infekce.

Cukrovkarum snizuje hladinu cukru

Jablec¢ny ocet reguluje hladinu cukru v krvi, coz je vynikajici zprava pro pacienty trpici diabetem
druhého typu. JableCny ocet totiz snizuje citlivost na inzulin a snizuje hladinu cukru v krvi.

Klinické testy na mysich (ale i lidech) také ukazuji, ze ti, kdo jedi jidla s jablecnym octem, maji mensi
reakce téla na cukru v jidle. Jind studie zase zjistila, ze uzivani dvou 1zic jable¢ného octa pred spanim
snizuje hladinu cukru v krvi az o 4 procenta.

Na vysoky cholesterol, slabé srdce a cévy

Dalsi védecky vyzkum prokdzal, zZe jablecny pektin ma pozitivni ucinky i na snizovani hladiny
cholesterolu. Pravidelnd konzumace jablecného octa dokaze pak posilovat ¢cinnost srdce coz snizuje
riziko kardiovaskularnich onemocnéni - tim, Ze reguluje mnozstvi triglyceridu, cholesterolu a snizuje hladinu
krevniho tlaku v téle.

Pro lepsi spanek a uklidnéni

Pokud budeme pravidelné konzumovat jablecny ocet, zklidnime si tim nas nervovy systém. Vyzkousejte
tedy misto 1éktu na spani radéji jable¢ny ocet!

Jesté néco navic:

* Pro krasnou pokozku a lesklé vlasy: Diky antibakteridlnim u¢inkiim muzete
jablec¢ny ocet vyuzit i misto pletové vody (zredit vodou asi tak v poméru 1:2 a
vycistit jim plet na obliCeji) nebo si octem zredénym ve stejném pomeéru
vyzkousSejte proplachnout vlasy po umyti Samponem. Ocet pomuze nejen v boji
proti luptim, odstrani i zbytky ruznych vlasovych produktu, diky ¢emuz budou vlasy
lesklé.

* Jako desinfekce: Sahnéte po ném pri ruznych drobnych poranénich,
odérkach ¢i pri bodnuti hmyzem. Mate-li problémy s akné, zkuste omyvat plet
zredénym jable¢nym octem. Rovnéz vam uklidni od slunce spalenou pokozku.

* Pri bolestech v krku: Smichejte 1 polévkovou lzici jableéného octa a 1 1zicku soli
ve sklenici teplé vody a pouzivejte jako kloktadlo nékolikrat denné.

* Proti zapachu: At uz jde o pachnouci nohy, dech nebo pouziti misto deodorantu,
napomocny vam bude pravée jable¢ny ocet. Stac¢i nanést trosku na chodidla, do
podpazi nebo pouzit misto stni vody. Ze byste ndsledné byli octem citit, toho se
obavat nemusite.

* Jeho vnéjsi aplikaci dokazete odstranit i bradavice nebo vybélit zuby. Vyuziti



jablecného octa je skutec¢né univerzalni, proto by mél mit své misto v kazdé
domacnosti.

Jak ho uzivat vnitrne?

Kazdé rano smichame 2 1zicky jablecného octa ve sklenici vody a vypijeme nala¢no. Pokud nam vadi
prili$ kysela chut, miZeme osladit troSkou medu.

Pozor! Pokud uzivate 1éky, je doporuceno konzumovat jable¢ny ocet s urcitym casovym odstupem
po uzivanych lécich.

Vyrobte si jable¢ny ocet doma sami!

Co budeme potrebovat?

Celd jablka a vodu (pocitame 300 az 400 g nastrouhanych jablek na 1 litr vody).
Postup:

1. Do sterilizované nadoby (sklenéné nebo kameninové) nastrouhame cela jablka
véetné slupek a jadrincu.

2. Na 1 kg jablek odmérime priblizné 3 litry vody.

3. Nastrouhana jablka zalijeme vodou, nadobu prikryjeme papirovou utérkou ci
platynkem a upevnime gumickou.

4. Dvakrat za den promichédme ¢istou drevénou vareckou. Nalev nechame stat 10 dnu
na svétlém a teplém misté, ale nikoli na primém slunci.

5. Obsah lahve poté scedime do jiné Cisté nadoby, opét zakryjeme a postavime na 3
tydny do chladu a temna - napriklad do spize.

6. Tekutinu nakonec znovu precedime pres jemné platno do uzaviratelné lahve a
hotovy jable¢ny ocet skladujeme v lednici.



