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Ocet - lek naturalny

Ocet pomaga spali¢ ttuszcz i oczysci¢ organizm z toksyn, a takze jest znakomitym Srodkiem
dietetycznym. I to nie tylko dlatego, ze jest prawie bezkaloryczna przyprawa, ktora jako dodatek do
salatek moze zastapi¢ majonez. Jego kwasny odczyn znacznie przyspiesza procesy trawienia i w ten
Sposob organizm jest w stanie spali¢ wiecej kalorii i skutecznie pozby¢ sie nagromadzonych zapaséw
thuszczéw. W occie jabtkowym jest okoto 20 waznych substancji mineralnych i mikroelementdéw,

a takze kwas octowy, mlekowy i cytrynowy, cenne substancje balastowe, caly szereg fermentow

i aminokwaséw. Jednym z najwazniejszych sktadnikow octu jabtkowego sa pektyny (1-1,5%). Pektyny
sa generalnie polisacharydami i oligosacharydami o zmiennym sktadzie. Dla ludzi, pod wzgledem
odzywczym sa ciatami balastowymi. Poprawiaja procesy trawienia i petnia szereg pozytecznych
funkcji w organizmie, np. obnizaja poziom cholesterolu we krwi, poprawiaja stan naczyn
krwiono$nych, zapobiegaja miazdzycy, nadci$nieniu itp. Wiele mikroorganizmoéw jest w stanie
rozktadac pektyne. Ocet jabtkowy zawiera takze witamine E, uwazana za jeden z najsilniejszych
przeciwutleniaczy. Jest wazny dla systemu nerwowego i uktadu krazenia. Wyréwnuje on takze
rownowage zasadowo-kwasowa organizmu. W medycynie ludowej jest powszechnie stosowany ze
wzgledu na wysoka zawartosé potasu, ktéry jest niezbedny dla naszego organizmu. Niedobor tego
pierwiastka mozna rozpoznaé po takich objawach jak ostabienie pamieci, wrazliwo$¢ na zimno,
podatnos¢ stop na odciski, sktonnos$¢ do zaparé, podatnosc na przeziebienia, psucie zebow,
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wystepowanie pryszczy, bezsennosc, bdle w stawach. Potas jest tez konieczny do prawidtowego
wzrostu dzieci, przeciwdziata procesom miazdzycowym.

Kwas octowy to réwniez doskonaly antyseptyk. Stuzy¢ moze takze do ptukania gardta przy stanach
zapalnych oraz zapaleniu krtani. Octowe oktady polecaty tez w przypadku skrecenia stawow

i sttuczeniach. Dermatolodzy utrzymuja, ze ma wtasciwosci przeciwalergiczne. Nie rozcienczony,
stosowany bezposrednio na skore, leczy dolegliwosci skorne. Uzywany do ptukania witoséw
zapobiega ich wypadaniu. Plukanie wloséw w stabym roztworze octu pozwala dokladnie usunac
resztki piany i mydtla i zapobiega przettuszczaniu sie wlosow sprawiajac, ze dtugo pozostaja one
sSwieze, pachnace i z potyskiem.

Magdalena Lech
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