Stredy doktora Stredy: Je ]ableeny ocet opravdu na hubnuti?

Vychodni Cechy - Zaruce-
nych rad na to jak zhubnout a
zbavit se tak nevzhlednych
nadbyte¢nych kilogramu a tu-
kovych pol§tara na nasem teé-
le je bezpocet. Jednou z bab-
skych rad na hubnuti je i kon-
zumace jableéného octa. Pou-
ze tim, Ze jej budete denné pit
na lacno, pred jidlem, béhem
dne, zkratka kdykoliv, byste
meéli spalovat tuky a hubnout.
No nebylo by to fajn, kdyby to
fungovalo? Jak je to ale doo-
pravdy s timto ,,zazrakem®
prirody?

Nedavno nam prisel od cte-
narky dotaz na hubnuti: ,,Dob-
ry den, chtéla bych se zeptat,
jestli je pravda, Ze jablecny
ocet pomaha v hubnuti? Cetla
jsem, Ze kdyZ si rano dam po-
harek vody se 1zi¢kou tohoto
octu, vyrazné mito pomuize ve
spalovani. Nékteré mé kama-

radky zase tvrdi, Ze pokud sni
néco vice kalorického, daji si
po tom jidle 1Zzi¢ku octa, a ten

pry vyZere cast kalorii, které
snédly. Jak to tedy je?“
Bylo by jisté krasné, kdyby

se dalo hubnout pouze tim, Ze
denné vypijete trochuocta. Na
internetu se o tomto jednodu-
chém triku piSe ve spousté
¢lank, v riznych diskuzich i
reklamnich upoutavkach. K
dostani je dokonce i jable¢ny
ocet v tabletach ¢asto kombi-
novany s vlakninou. Kdyby
vSak bylo hubnuti takto jed-
noduché, neexistovali by pre-
ci obéznilidé anilidé s nadva-
hou.

Dilkaz neexistuje

Zastanci blahodarnych ucin-
ku jableéného octa tvrdi, Ze
dokaze 1é¢it artritidu, ptisobi
jako ochrana pri osteoporoze,
snizuje krevni tlak a cho-
lesterol v krvi. Také Ze ptisobi
jako prevence rakoviny, nic¢i
zanéty a infekce a v neposled-
ni radé napomaha lepSimu

traveni, odbouravani tukq, a
tim podporuje hubnuti. Sku-
tecné vS8ak neexistuje zadny
védecky dukaz, Ze jableény
ocet ma néjaké 1é¢ivé vlast-
nosti. Nutriéni analyza pro-
kazala, Ze tato kysela tekutina
obsahuje jen nepatrné mnoz-
stvizdraviprospésnych latek.

Jak to (ne)funguje

Pokud si budete davat pred
jidlem sklenici vody se 1Zi¢-
kou octa, stane se pouze to, Ze
voda vam zaplni Zaludek a vy
toho pak méneé snite. Stejného
efektu dosahnete i s ¢istou vo-
dou, ktera navic bude chutnat
onécolépeaménékysele. Ocet
ma aleivyhodu, ktera spoc¢iva
v tom, Ze kysely napoj pomaha
snizovat glykemicky index
pokrmu, ktery zrovna konzu-
mujete. Zasyti vas tedy na del-

§1 dobu. Je vSak uplné jedno,
jestli kyselé prostredi navodi-
te jabletnym octem, vinnym
nebo tim obyc¢ejnym.

Hubnuti s pomoci jable¢né-
ho octa bohuzel nefunguje, a
tak i nadale je potreba pro
vysnénou postavu udélat o né-
co vice. Piti octa vam neubliZi
(samozrejmé v malém mnoz-
stvi), ale ani nema velky vliv
na hubnuti. Dojde sice k lepsi
pruchodnosti strev, ale slibe-
né spalovani tukl necekejte.
Pokud chcete zhubnout, jezte
zdraveé a dietné a neopomijejte
kazdodenni pohyb. (red)
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