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WPROWADZENIE

Powszechnie wiadomo, ze ocet winny znakomicie uzupelnia smak
frytek, jest niezastapionym skladnikiem sosu do satatek oraz nada-
je polysk szkiu. Teraz jednak poznasz wiele medycznych zastoso-
wari tego magicznego plynu. Od 10 000 lat ocet winny byl coraz
bardziej doceniany na catym swiecie. W Ameryce wytwarzano go
z owocéw i zb6z, niezmiennie przez ponad 200 lat.

Ocet winny stal si¢ zaufanym remedium, znanym naszym mat-
kom, babkom i prababkom. Znajduje zastosowanie dostownie ,,0d
stép do giéw”. Problemy ze skéra glowy, tupiez, grzybica stép, in-
tekcje drozdzycowe, nawet béle glowy, nie stanowia problemu dla
tego specyfiku. Mozna go uzywaé réwniez jako kosmetyku, ktéry
dba o ochrong i pickny wyglad naszej skory.

Niektére rodzaje octu winnego s prawdziwg skarbnicg waz-
nych witamin, ponad tuzina mineraléw, niezbednych kwaséw
tluszczowych i szeregu enzymoéw, jak réwniez beta-karotenu.
Gotowanie z uzyciem octu winnego to prawdziwie zachwycajace
dos$wiadczenie.
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W Uzdrawiajgcej mocy octu Cal Orey odstoni przed tobg sekrety
octu balsamicznego i jablkowego oraz innych naturalnych octéw
winnych, a takze sposoby aczenia ich z pozostalymi, cenionymi od
wiekéw remediami. Dowiesz si¢ réwniez, gdzie najlepiej kupowaé
wszystkie produkty. Zapraszamy do wspélnego zglebienia stodyczy
tego winnego produktu.

— Dr Earl Mindell,

autor Earl Mindell’s New Vitamin Bible,
Earl Mindell’s New Herb Bible

oraz Amazing Apple Cider Vinegar



PODZIEKOWANIA

Szes¢ lat temu poprosit mnie méj pierwszy doradca redakeyjny
o napisanie biblii o octach, skupiajacej si¢ na occie winnym. By-
tam pelna entuzjazmu. Jednakze propozycja obejmowala napisanie
albo ksiazki na temat pradawnych sposobéw ,na wszystko”, albo
poradnika dla kardiologéw. Po wahaniach zdecydowalam si¢ na
ksigzke o réznego rodzaju octach. Moze to do$¢ dziwne, ale dzis
ciesze sig, ze to wlasnie ja ja napisalam.

Przyznam, ze zbierajac material do pierwszego wydania, nie
mialam pojecia, jak wszechstronny jest ocet, wiec byto to dla mnie
ogromnie pouczajgce doswiadczenie. Dodatkowo Heiman chcial,
abym przedstawila korzysci zdrowotne stosowania octu balsamicz-
nego oraz opisala potencjalne powigzania z czerwonym winem
i jego wlasciwosciami zwalczania choréb. Zrobitam to. Jednak,
podczas moich wywiadéw ze specjalistami Zywienia, naukowca-
mi i lekarzami zdalam sobie sprawe, ze chociaz ocet balsamiczny
z pewnoscig posiada dodatkowe wlasciwosci (nawet gdybys musiat
wypic litry tego octu, aby odnies¢ takie same korzysci jak ze spo-
Zywania czerwonego wina), nie jest on jedynym zdrowym octem

obecnym na pélkach sklepowych.
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Przystepujac do prac nad drugim wydaniem ksigzki, zdecydo-
walam si¢ upowszechni¢ informacj¢ o wplywie octu jabtkowe-
go na utrat¢ wagi, choroby serca i dlugowiecznosé, jak réwniez
korzysci zdrowotne stosowania octéw. Otrzymalam tez list od
mojej czytelniczki z Wielkiej Brytanii, ktéra napisala o swoim
rozczarowaniu pierwszym wydaniem. Zauwazyla, ze cho¢ ksigz-
ka ta stala si¢ popularna w jej kraju, czula si¢ zawiedziona, znaj-
dujac w niej tylko 30 przepiséw na domowe kuracje. Jej szczery
komentarz trafit w samo sedno. Zrozumialam momentalnie, ze
miala racje.

Zatem, aby przygotowa¢ drugie wydanie ksigzki, po raz kolejny
zabralam si¢ do pracy. Zdecydowalam si¢ odnalez¢ (i wyprébowac)
niektére dodatkowe domowe zastosowania octu. Musz¢ przyznad,
Ze tym razem jestem naprawde zadziwiona uzdrawiajacymi wiasci-
wosciami octu wykorzystywanymi na calym $wiecie.

Od pierwszego wydania minelo kilka lat, a to oznacza, ze jestem
teraz jedng z wielu starzejacych si¢ baby boomer’, ktéra zabiega,
aby utrzyma¢ lini¢, kontrolowaé poziom cholesterolu i ci$nienie
tetnicze oraz uniknaé cukrzycy typu 2. Zdalam sobie sprawe, iz
nowe informacje zamieszczone w tej ksigzce sg delikatnym przy-
pomnieniem, ze gdy jestem na wiasciwej drodze, kluczowe dla mo-
jego dobrego zdrowia jest stosowanie tego, o czym pisze.

Jestem wiec bardzo wdzigczna Heimanowi, ktéry zaproponowat
mi to niezwykle zlecenie, poniewaz zrozumialam, ze ostatecznie
mial racje. By¢ moze ocet winny z czerwonego wina sam w sobie
nie zapobiega chorobom serca. Jednakze dieta $rédziemnomor-
ska — bogata w warzywa, owoce, ziarna, ryby, oliwe z oliwek i ocet
winny — rzeczywiscie pomaga zachowa¢ zdrowie. Pomagaja w tym
réwniez inne octy, stosowane zaréwno zewngtrznie, jak i we-
wnetrznie. Heiman powiedzial mi, Ze moja ksiazka bedzie cieszyta
si¢ dlugim terminem wazno$ci — niczym ocet. I bed¢ mu zawsze
wdzigczna, poniewaz ta wiedza moze pomoéc mnie i tobie pozostaé
zdrowym, szczgsliwszym oraz zy¢ dluzej.

" Baby boomer — okreslenie osoby pochodzacej z pokolenia wyzu demograficznego (ang. baby boom — wyz

demograficzny) w Stanach Zjednoczonych, ktéry mial miejsce po II wojnie swiatowej (przyp. thum.).
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P.S. Przekazuj¢ réwniez podzigkowania Richardowi Emberowi,
mojemu obecnemu redaktorowi z Kensington, poniewaz jego en-
tuzjazm zwigzany z ta ksiazka byl réwny mojemu. Richard zre-
dagowal pierwsze wydanie i byl moim przewodnikiem podczas
prac nad obecnym — zmienionym i uzupelnionym. Jego dar dbania
o kazdy detal jest niezwykly — zadziwia niemal tak, jak niezliczone
cudowne wiasciwosci octu.
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Wszyscy potrzebujemy odpowiedniej ilosci wielu réznych mine-
raléw i witamin, ktére pomagaja cialu pozosta¢ w dobrym zdrowiu.
Specjalisci zachecajg ludzi w kazdym wieku do spozywania du-
zej ilosci sktadnikéw odzywezych. Ocet jabtkowy zawiera niektére
z nich:

1.Beta-karoten dla zdrowych komérek: beta-karoten, karotenoid,
mikroelement, ktéry znajdziemy w occie jabtkowym, jest potez-
nym przeciwutleniaczem. Ta witamina pomaga zneutralizowa¢
czgsteczki wolnych rodnikéw, ktére odpowiadajg za przeksztal-
canie si¢ zdrowych komérek w komérki nowotworowe.
Pokarmy bogate w beta-karoten to slodkie ziemniaki, mar-
chew oraz szpinak. Gdy polaczy si¢ je z octem jablkowym w da-
niu warzywny ogréd réznosci (patrz str. 332), gdzie znajdziemy
karotke i $wiezy ocet jablkowy, otrzymujemy kompletng beta-
-karotenowg mieszanke.

2.Zapewnij sobie bor: ten wazny mikroelement, ktéry znajdziemy
w occie jabtkowym, jest kluczowy dla dobrego zdrowia i mocnych
kosci. Bor odgrywa wazna role w przyswajaniu wapnia i magne-
zu, ktére réwniez sa niezbgdnym budulcem naszych kosci. Obec-
nie wigkszo$¢ Amerykanéw prawdopodobnie nie dostarcza sobie
wystarczajacej ilosci tego wzmacniajacego kosci pierwiastka.
Mozesz zapewni¢ sobie wigcej boru, spozywajac produk-
ty, w ktérych wystepuje on w duzych ilosciach, takie jak jabi-
ka. Przygotuj sobie porcj¢ naszego jablkowego chutney (patrz str.
282), ktéry obfituje w kwasne czerwone jablka i ocet jabtkowy.

3.Uzupelnij wapni: ocet jablkowy zawiera potrzebny nam wap.
Ten mikroelement jest niezbedny dla prawidlowego przewodze-
nia impulséw nerwowych i kurczenia si¢ mie$ni. Jesli twoja dieta
jest uboga w wapni, organizm bedzie wykradal wapii z kosci. To
w efekcie ostabi szkielet i moze prowadzi¢ do famliwosci kosci.
,Wap1i to podstawowy mineral budujacy kosci. To dzieki nie-
mu s3 one wytrzymale — méwi Georgia Kostas, specjalista zy-
wienia z Cooper Clinic w Dallas. — Jest on kluczowy zaréwno dla
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budowania fizycznej struktury jak i funkcjonowania ludzkiego
organizmu’”.

Zapamietaj wazne informacje na temat wapnia:

* Dziewiecdziesiat dziewigé procent zawartego w naszym ciele
wapnia znajduje si¢ w kosciach i zgbach.

* Jeden procent znajduje si¢ we krwi i tkankach ciala.

* Jest on niezb¢dny dla prawidlowego przewodzenia impulséw
nerwowych i kurczenia si¢ migéni.

* Zapotrzebowanie na wapn pojawia si¢ juz w okresie niemowle-
cym i jest stale przez cale nasze zycie. Jesli twoja dieta jest ubo-
ga w wapni, organizm bedzie zabieral wapni z kosci. To ostabi
twoj szkielet i moze doprowadzi¢ do tamliwosci kosci.

Poniewaz ocet jablkowy zawiera jedynie sladowe ilosci budu-
jacego kosci wapnia, mozna dodawaé go do innych produktéw
bogatych w wapii. Wyprébuj nasza wiosenng satatke makaronowg
(patrz str. 323), ktéra zawiera rézyczki brokutéw, ser Monterey
Jack oraz ocet jabtkowy. W ten sposéb nadasz wyrazistego smaku
produktom bogatym w wapn, dbajac jednoczesnie o swoje kosci.

4.Enzymy na dobre trawienie: ,S3 one czasteczkami bialkowymi
i s3 one wlasnie tym, co trawi spozywany przez ciebie pokarm.
Mozesz dostarczy¢ sobie enzyméw jedynie poprzez pokarm ro-
slinny — zywy pokarm, taki jak jablka i ocet jabtkowy” — wyjasnia
dr McBarron.

Nie ma lepszej drogi na dostarczenie sobie enzymow, niz spo-
zywanie duzych ilosci §wiezych owocéw i warzyw skapanych
w bogatym w enzymy occie jablkowym. Polecam zasmakowania
w naszej szybkiej i wspanialej satatce coleslaw (patrz str. 301). To jed-
na z moich ulubionych salatek, ktéra sklada si¢ z samych zywych
biologicznie produktéw: kapusty, marchewki, czerwonej papryki
i octu jabtkowego.

5.Porzadna dawka blonnika: Gdy ocet wytwarzany jest ze §wie-
zych jablek, zawiera pektyne, czyli rozpuszczalny blonnik. Roz-
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puszczalny blonnik hamuje wchianianie ttuszczu, co przyczynia
si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu we krwi i zmniejsza ryzy-
ko choréb serca oraz nadcisnienia.

Oczywiscie pokarmy bogate w blonnik pomoga ci zaspoko-
i¢ dzienne zapotrzebowanie na blonnik. Zrobi to réwniez nasza
salatka z fasolki szparagowej i czerwonych ziemniakow (patrz str.
303). Zawiera ona obfitujace w blonnik fasol¢ i ziemniaki, skro-
pione octem jablkowym.

6.Podnies$ poziom zelaza: Twoje cialo potrzebuje zelaza. Ocet
jabtkowy dostarczy ci zelaza, ktére bedzie fatwe do strawienia
i przyswojenia. Anemia spowodowana niedoborem zelaza jest
powszechnym problemem, ktéremu mozna tatwo zaradzi¢.
Szacuje sie, ze 240 000 matych dzieci oraz 3,3 miliony kobiet
cierpi na anemi¢ spowodowana niedoborem zelaza, jak donosza
badacze z Narodowego Centrum Statystyk Zdrowia (National
Center for Health Statistics) w Hyattsville, w Maryland.

Wykaz sktadnikéw odzywczych obecnych
w occie jabtkowym i innych produktach

Ocet jabtkowy zawiera ponizsze sktadniki odzywcze; sa w nie bogate
réwniez inne produkty. Ich zawartos¢ odzywcza mozna wzmocnié, do-
dajac do nich ocet jabtkowy lub ziotowy ocet jabtkowy. Propozycje ta-
kich pysznych przepiséw zostaty zatagczone na koncu ksiazki.

Beta-karoten: marchew, szparagi, brokuty, czerwona papryka, zielono-
listne warzywa.

Bor: jabtka.

Wapn: brokuty, zielonolistne warzywa, tofu.

Enzymy: marchew, jabtka, czerwona papryka.

Btonnik: fasola, ziemniaki.

Zelazo: rodzynki, szparagi, zielonolistne warzywa, szpinak, jarmuz.

Potas: jabtka, cebula, czosnek, zielonolistne warzywa.
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Zamiast tylko mysle¢ o tym, ze powinienes zdrowo si¢ odzywia¢,
sprobuj naszego ananasowego sosu z rodzynkami (patrz str. 287),
ktéry zawiera bogate w zelazo rodzynki i ocet jablkowy, i pomoze
ci podnies¢ poziom spozycia zelaza z umiechem na ustach.

POZOSTALE SKEADNIKI OCTU JABLKOWEGO

Ocet jablkowy zawiera nie tylko mnéstwo witamin, mineraléw
i potasu, jest on réwniez bogaty w weglowodany i aminokwasy,
ktére sg kluczowe dla funkcjonowania mézgu i dzialania innych
waznych dla zdrowia zwigzkéw.

WEGLOWODANY ZAPEWNIAJA ENERGIE POTRZEBNA DO PRA-
CY NASZEGO UMYStU. Mézg potrzebuje wielu réznych rodzajéw
skladnikéw odzywczych — witamin, mineraléw i weglowodanéw.
Wiadomo, ze weglowodany, ktére zawarte sa w jablkach i occie
jablkowym sa rozkladane na cukier prosty — glukozg, ktéra jest
podstawowym ,pokarmem” naszego mdzgu.

Weglowodany wspieraja procesy mentalne, poniewaz mézg po-
trzebuje glukozy przez caly czas. Ona zapewnia mu energie, ktérej
potrzebuje, aby przeprowadzaé procesy myslowe. Dzienne spozy-
cie ztozonych weglowodanéw pochodzacych z réznych pokar-
méw (warzyw, owocow, pelnych ziaren zbéz) oraz octu jabtkowego
wspiera wszystkie procesy mentalne.

AMINOKWASY I CHEMIA MOZGU. Witamy w §wiecie aminokwaséw,
ktére sa budulcem wszystkich czasteczek bialka. Istnieja 22 ami-
nokwasy — 14 z nich nasz organizm jest w stanie syntetyzowac
samodzielnie (aminokwasy endogenne — przyp. ttum.); dlatego nie
sa one okreslane jako ,niezbedne”. Pozostale 8 aminokwaséw po-
winny by¢ dostarczone wraz z pozywieniem (aminokwasy egzo-
genne — przyp. thum.); dlatego nazywa si¢ je ,niezb¢dnymi”.

Czy koncepcja ,odzywiania mézgu” jest tylko wymystem? Jesli
jedno jabtko dziennie trzyma nas z dala od lekarzy, to czy szklanka
octu jabtkowego uczyni z nas genialnych naukowcéw? Cho¢ moze
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to zabrzmie¢ jak zbyt daleko idacy wniosek, naukowcy mdwia
obecnie, ze mozemy zapewni¢ naszemu mézgowi paliwo w postaci
okreslonych sktadnikéw odzywczych, ktére zapewni nam odpo-
wiedni poziom mentalnej energii i wesprze procesy myslowe.

Moézg, jak kazda inna cz¢$¢ naszego organizmu, potrzebuje pa-
liwa, ktére umozliwi mu funkcjonowanie w pelni jego mozliwosci.
Komérki naszego mézgu komunikuja si¢, uwalniajac neuroprze-
kazniki lub ,madre” sktadniki odzywcze, ktére przekazuja informa-
¢je do innych komérek w mézgu i w calym ciele. Zatem, niezbed-
ne sktadniki pokarmowe wplywaja na pracg naszego mézgu i jego
»madrych” substancji chemicznych.

Badania dowodza, ze gdy ludzie cierpig na niedobdr jednego
lub kilku z tych sktadnikéw odzywczych, ich procesy poznawcze
zostaja uposledzone. Uzupelnienie tych niedoboréw pomaga nam
utrzymac dobre samopoczucie i optymalne funkcjonowanie. I tu
wiasnie zasadniczg role odgrywa wlasciwe odzywienie organizmu —
uwzgledniajace ocet jablkowy, ktéry jest pokarmem wspierajacym
prace naszego mozgu.

Uwaza sig, ze ocet jablkowy zawiera aminokwasy; jednakze nie
wiadomo, ile doktadnie ich zawiera, ani ktére konkretnie. Na-
ukowcy wcigz odkrywajg istnienie kolejnych aminokwaséw, kté-
rych nasz organizm potrzebuje, aby pozosta¢ zdrowym. Cho¢ nie
jest to wymienione na etykietkach, ocet rzeczywiscie zawiera §la-
dowe ilosci aminokwaséw — substancji kluczowych, aby nasz mézg
sprawnie funkcjonowal na poziomie chemicznym i emocjonalnym.

(Patrz Rozdzial 10: Zdrowy ocet ryzowy).

RéwNowaca kwasowo-zasapowa. Wg dr. Jarvisa, naturalny
ocet winny moze mie¢ wplyw na pH naszego organizmu, czyli
réwnowage kwasowo-zasadows. Jego badania analizujace prébki
moczu, przeprowadzone w latach 50., pokazuja, ze pH organizmu
zmienia si¢ na zasadowe tuz przed chorobg i podczas niej.

Na przyktad zauwazyl, ze zanim zaczynalo si¢ zwykle przezig-
bienie, mocz zmieniat si¢ na zasadowy i pozostawal taki przez kilka
dni, zanim osoba zaczela chorowac. ,Podczas leczenia przezigbie-
nia, mocz stopniowo powracal do odczynu kwasowego i pozosta-
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wal taki po wyleczeniu. Wyleczenie si¢ z przezigbienia bytlo mozli-

we poprzez zmiang pH moczu na kwasowe” — wyjasnia dr Jarvis*.

Odkry! on réwniez, ze mocz zmienia odczyn z kwasowego na
zasadowy, zanim zacznie si¢ chorowaé na choroby typowe dla
wieku dzieciecego: odre, ospe wietrzna, a takze astme, katar sien-
ny, zapalenie zatok, a nawet przed ochlodzeniem atmosferycz-
nym. (Przebywajac w gérach, kazdej zimy chorowalam na zapa-
lenie zatok. W tym roku zainwestowalam w nawilzacz powietrza,
ktére jest zimg suche i naprawdg si¢ to oplacilo, poniewaz ani
razu nie zachorowalam na przezigbienie, infekcje zatok ani zad-
na chorobg¢ uktadu oddechowego). Dr Jarvis twierdzi, ze mozna
zmieni¢ nasze pH na kwasowe, i tym samym pozby¢ si¢ proble-
moéw z zatokami, jak réwniez innych chordb, poprzez spozywa-
nie kilka razy dziennie 1 lyzeczki octu jablkowego rozpuszczone;
w szklance wody*.

Obecnie, w dwudziestym pierwszym wieku, octowe lekarstwa
moga wplyna¢ na pH twojego organizmu, czy tez réwnowage kwa-
sowo-zasadows, na kilka sposob6w:

* Mozesz zmieni¢ pH $rodowiska pochwy w pierwszych objawach
infekgji drozdzycowej, podmywajac si¢ mieszanka wody i natu-
ralnego octu. (Patrz Rozdziat 18: Domowe Kuracye).

* W medycynie ludowej uzdrowiciele czgsto zalecali sok z cytryny
i ocet jablkowy do detoksykacji i oczyszczania organizmu. Byly
one rekomendowane jako $rodki zasadowe ze wzgledu na swoja
wysoka zawarto$¢ zasadowych mineraléw, jak twierdzi dr Susan
Lark, lekarz profilaktyki zdrowia w Los Altos w Kalifornii®.

* Ocet jablkowy stosowany jest zewngtrznie przy chorobach
skérnych, takich jak tradzik i kurzajki. Jego pH (wskaznik, kt6-
ry méwi, w jakim stopniu co$ jest kwasowe lub zasadowe) jest
identyczne z normalnym pH zdrowej skéry. Uwaza sie, ze ocet
jabtkowy stosowany na zmiany skérne pomoze unormowaé pH
skory i przyspieszy jej leczenie.

Kwas cHLOROWODOROWY (KWAS SOLNY). Ocet jabtkowy wspie-
ra produkcje kwasu solnego w naszym zotadku, poprawiajac w ten
sposéb trawienie. Tracimy ten kwas wraz z wiekiem, wigc przyjmo-
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wanie octu jablkowego moze by¢ wazne w zapobieganiu proble-
mow z trawieniem na starosc.

,Gdy si¢ starzejemy, objawy niedoboru aminokwaséw s3 iden-
tyczne z objawami nadmiaru aminokwaséw — wyjasnia dr Earl
Mindell. — Na przyklad niestrawno$¢ moze by¢ spowodowana za-
réwno nadmiarem kwasu zoladkowego, jak i jego niedoborem (co
prowadzi do ostabionego trawienia). Chcemy zachowa¢ réwnowa-
g¢. Odrobina octu jabtkowego spozyta przed positkiem lub w trak-
cie positku pomoze nam w wyprodukowaniu wystarczajacej ilosci
kwasu zoladkowego i usprawni prawidlowe trawienie”.

Dr Jan McBarron, lekarz dietetyk, réwniez si¢ z tym zgadza. Jak
wyjasnia: ,Ocet ma natur¢ kwasowa — kwas pomaga rozpuszczaé
rzeczy. Aby spozywany przez nas pokarm mdgt zosta¢ naprawde
strawiony, musi zosta¢ roztozony w 100% na czysty plyn. Tylko
wtedy jelito cienkie bedzie w stanie wchiongé wszystkie sktadniki
odzywcze — muszg by¢ one dostarczone w formie plynnej”. A to
wiasnie potrafi zrobi¢ ocet.

Ja réwniez mogg stwierdzié, ze jest to prawda. Ostatnio zaméwi-
tam na obiad satatke Cobba’. Zamiast dressingu z tlustego niebie-
skiego sera Roquefort wybratam czerwony ocet winny. Jaki byt efekt?
Po jedzeniu, zamiast czu¢ si¢ ocigzale, jak zawsze mialo to miejsce
po positku zawierajacym niebieski ser plesniowy, tym razem czutam
si¢ lekka i pelna energii. To bylo niczym przestawienie si¢ z petno-
ttustego mleka na niskottuszczowe — gdy raz si¢ sprébuje, nie ma si¢
ochoty wraca¢ do starych przyzwyczajen. I nie wrécitam do nich.

OczyszczAajacy OCET jaBekowy. Kwas octowy obecny w oc-
cie jablkowym uwazany jest za pomocny w odtruwaniu organi-
zmu z réznych obcych substancji, takich jak alkohol czy narkotyki.
Wielu lekarzy medycyny konwencjonalnej oraz pasjonatéw ludo-
wych recept jest przekonanych, ze ocet — stosowany zewngtrznie
1 wewnetrznie — pomaga oczy$ci¢ nasz organizm.

" Satatka Cobba — bardzo popularna w Stanach Zjednoczonych satatka, przyrzadzana z kilku rodzajéw satat,
pomidoréw, chrupigcego smazonego bekonu, gotowanego lub pieczonego kurczaka, jajka na twardo, awokado,
sera typu Roquefort, szczypioru i sosu winegret na bazie czerwonego octu winnego (przyp. thum.).
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,2Laczy on toksyczne substancje z innymi czgsteczkami, tworzac
w ten sposéb nowe zwigzki. Polaczenie amidéw kwasu sulfanilowego
z octanami tworzy zwigzek, ktéry jest biologicznie nieaktywny i or-
ganizm moze go znacznie latwiej wydali¢” — wyjasnia dr F. Lipman
z Biochemicznego Laboratorium Badawczego w Szpitalu Gléwnym
w Massachusetts (Biochemical Research Laboratory of Massachusetts
General Hospital)*.

Zdrowotne sktadniki octu jabtkowego

Co to jestijak dziata

Jakim chorobom zapobiega

KWAS: wspomaga prawidtowe trawienie
pokarméw

AMINOKWASY

BETA-KAROTEN: zawiera karotenoidy, ktore
watroba zmienia w witamine A: przeciwutle-
niacz, ktory zwalcza komérki nowotworowe

BOR: dziata tak jak estrogen, przeciwdziatajac
utracie mineratéw z kosci; wspomaga wchtania-
nie witaminy D

WAPN: utrzymuje silne, zdrowe kosci i zeby,
w ktorych znajduje sie 99% wapnia z catego
organizmu; wspomaga enzymy w procesach
trawiennych ttuszczu i biatek oraz w produk-
cji energii; pomaga regulowac skurcze miesni,
w tym miesnia sercowego; utatwia przyswajanie
innych sktadnikéw odzywczych

ENZYMY: wspomagaja procesy trawienne
BEONNIK

GLUKOZA

ZELAZO: odgrywa wazna role w dziataniu ukta-
du odpornosciowego i jest wykorzystywane
w procesach poznawczych

MAGNEZ: niezbedny dla utrzymania prawidto-
wego poziomu cholesterolu

POTAS

Zaburzenia trawienia, takie jak zgaga i gazy

Ostabiona pamie¢

Nowotwory: gdy organizm nie otrzymuje
odpowiedniej ilosci beta-karotenu, zwieksza
sie prawdopodobienstwo rozwiniecia nowo-
tworu ptuc, zotadka lub jamy ustnej. Palacze
sg najbardziej narazeni na nowotwor ptuc
i jamy ustnej

Osteoporoza

Osteoporoza

Zaburzenia trawienia, jak np. staby meta-
bolizm

Choroby serca, nowotwory (jelita grubego
i piersi)
Niewydajna praca mézgu

Anemia, zmeczenie

Zaburzenia pracy serca, wysoki cholesterol

Zmeczenie, nadcisnienie, choroby serca,
udary, zmeczenie



ROZDZIAL7

STARE I NOWE
SKEADNIKI ZDROWOTNE

Pijesz ocet, chociaz masz wino pod rekg.
— Thomas Fuller®”

Uwaza sie, iz najlepszy ocet z czerwonego wina powstaje w bardzo
wolnym procesie zwanym metodg orleariska. Niektére firmy pro-
dukujace ocet wytwarzaja go bez udziatu substancji chemicznych
oraz bez dodatkéw. Pochodzi on z winogron uprawianych wylacz-
nie na nawozach naturalnych oraz niepoddawanych opryskom
pestycydami. Taki ocet nie zawiera zadnych siarczynéw, ktére po-
wszechnie dodaje si¢ do Zywnosci.

Najciekawsze jest to, ze wlasnie taki rodzaj czerwonego octu win-
nego jest w stanie zachowa¢ zdrowotne skladniki odzywcze. Naj-
lepsze octy wytwarzane z czerwonego wina nie zawieraja zadnych
szkodliwych substanciji, a jednoczesnie zawieraja wiele dobrze zna-
nych, a nawet ,ukrytych”sktadnikéw, o ktérych powinienes wiedziec.

SKEADNIKI ODZYWCZE
CZERWONEGO OCTU WINNEGO

Jesli przeczytasz sklad na etykiecie naturalnego czerwonego octu
winnego, jak np. Spectrum Naturals Organic Red Wine Vinegar,
bedziesz mile zaskoczony. Dowiesz si¢, ze aby uzyskac ten tresci-
wy ocet o wyjatkowym smaku, w jego produkeji zastosowano do-
brej jakosci wloskie wino. Napisane jest, ze ocet dojrzewal powoli
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bez dodatku siarczynéw. Ponadto nie zawiera dodatku cukru ani
sztucznych barwnikéw. A co wigeej, winogrona pochodzg z upraw
ekologicznych i przetwarzane byly zgodnie z przepisami Califor-
nia Organic Foods Act z roku 1990.

Na etykiecie powszechnie dostgpnego czerwonego octu winne-
go przeczytasz, ze jedna porcja (czyli 1 tyzeczka) nie zawiera kalo-
rii, tluszezu, zadnych weglowodanéw ani biatek, ma za to 5 mili-
graméw sodu. Nie jest znaczacym zrédlem cholesterolu, blonnika
dietetycznego, witaminy A, witaminy C, wapnia ani zelaza.

Pamigtaj jednak, ze jesli przeanalizujesz sktad 100 g, czyli okolo
Y5 szklanki czerwonego octu winnego, znajdziesz w nim jeszcze
inne skiadniki; zgodnie z ulotka produktu jednej z firm wytwarza-
jacych ocet skiad bedzie nastepujacy™:

* woda: 89 g

* wapn: 8 g

s fosfor: 10 mg
* s6d: 6 mg

* potas: 80 mg.

NOWA KLASA SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

Czy zastanawiasz si¢ teraz, gdzie podzialy si¢ w occie winnym atrybuty
czerwonego wina? Nikt tego nie wie na pewno. ,Jest mozliwe, ze w czerwo-
nym occie winnym mogg wystepowac jakies przeciwutleniacze” — stwier-
dza dr Andrew Waterhouse, chemik badajacy wlasciwosci win.

, 10,z czym mamy teraz do czynienia, to nowa klasa przeciwutlenia-
czy, ktére wedlug rzadowych specjalistéw Zywienia nie maja zadnych
warto$ci odzywezych. A jedynie, co my staramy sie zrobid, to ustalié, czy
maja one jakiekolwiek odzywcze lub zdrowotne korzysci, czy tez nie” —
méwi dr Waterhouse.

,Wiréd badaczy, toczy si¢ réwniez dyskusja, dotyczaca tego, czy te
substancje moglyby kiedykolwiek zosta¢ nazwane skiadnikami odzyw-
czymi, a powodem zamieszania jest sama definicja skladnikéw odzyw-
czych — dodaje dr Waterhouse. — Do tej pory w medycynie zachodniej

nikt jednoznacznie nie zdefiniowat tych substancji.Ponadto, niektére
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z tych nowych skladnikéw zwalczajacych choroby, moga lub nie,
zostaé utracone w procesie produkcji octu. Ze wzgledu na to, ze
ocet jest wytwarzany w Srodowisku bogatym w tlen i wystawionym
na dzialanie powietrza, wiele przeciwutleniaczy znajdujacych si¢
w winie ulega rozktadowi — wyjasnia dr Waterhouse. — Nie wiem
jednak — jak wiele z nich”.

Snuje on przypuszczenia, ze czerwony ocet winny, podobnie jak
czerwone wino, zawiera pewne korzystne sktadniki. ,Fenole, ktére
wystepuja w winogronach sa prawdopodobnie dla nas najzdrow-
sze”. A dotychczasowe badania doktadnie to dokumentuja.

Informacje na temat winogron

Surowcem, z ktérego powstaje ocet winny, sa winogrona. Pamietajmy,
ze czerwony ocet winny wytwarzany jest z czerwonych winogron. A wi-
nogrona, czy to w formie Swiezych owocéw, czy tez soku lub w postaci
sfermentowanej, sa wspaniatym zrédtem flawonoidéw - zwigzkéw fe-
nolowych, ktére maja potezne dziatanie przeciwutleniajace.

Flawonoidy: niezwykle silne substancje zwalczajace choroby, sa po-
mocne w zwalczaniu wiruséw, alergii, kancerogenéw i stanéw zapal-
nych. Ponadto te potezne przeciwutleniacze moga réwniez obnizac po-
ziom cholesterolu i zapobiegac utlenianiu sie cholesterolu LDL.

Proantocyjanidyna: flawonoid wystepujacy w duzych ilosciach
w winogronach.

Kwercetyna: flawonoid, ktéry wystepuje w winie z czerwonych wino-
gron. Moze by¢ jednym z najsilniejszych zwigzkéw przeciwnowotworo-
wych, jakie kiedykolwiek istniaty. Posiada zdolnos¢ zatrzymywania roz-
woju guzéw poprzez blokowanie przeksztatcania sie zdrowych komorek
w komorki nowotworowe. Usprawnia funkcjonowanie trzustki i reguluje
wydzielanie insuliny; kwercetyna moze by¢ réwniez pomocna w zapo-
bieganiu niektorym problemom towarzyszacym cukrzycy (katarakta,
$lepota, uszkodzenie nerwéw i nerek).
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Resweratrol: inny naturalny zwiazek znajdujacy sie w winogronach,
ktéry moze wptywac na regulowanie poziomu cholesterolu; redukuje
poziom szkodliwych ttuszczow we krwi i zapobiega powstawaniu za-
krzepow w tetnicach, ktore zwezaja sie wskutek wieloletniego spozywa-
nia wysokottuszczowych pokarmoéw.

Dwa przeprowadzone w Europie badania nad fenolowymi skiad-
nikami wysokiej jako$ci octéw winnych (wliczajac octy winne El
Condado oraz ocet sherry) produkowanych na potudniu Hiszpa-
nii dowiodly obecnosci w nich rozmaitych zwigzkéw fenolowych
i kilku zwigzkéw niezidentyfikowanych wezesniej w tradycyjnych
octach winnych. Aby to potwierdzi¢, potrzeba jednak kolejnych
badan®.

Tymczasem: ,Ludzie prébuja poréwnaé czerwony ocet winny
z czerwonym winem. Mysla, Ze zdrowotne wlasnosci czerwonego
wina przechodza na ocet winny. I maja racj¢” — stwierdza Lawren-
ce Diggs.

,2Pojawia si¢ nastepujace pytanie — dodaje. — Czy owe wlasciwo-
§ci zmieniajg si¢ podczas reakcji z kwasem octowym? Czy nadal
przynosza te same korzysci? Jesli przemyjesz kwasem octowym
skaleczenie, zabije on wiele bakterii. Jednakze, jesli go wypijesz,
cialo zneutralizuje kwas octowy w miare jego przechodzenia przez
uktfad trawienny. Tak wigc, czy ma on réwnie korzystny wplyw jak
czerwone wino? Kto wie? Nie mamy wystarczajacych badari na ten
temat”.

Fakt: polifenole znajdujace sie w czerwonym winie
sa korzystne dla zdrowia

Wiadomo, ze czerwone wino jest bogate w polifenole - te potezne przeciwu-
tleniacze chronia nas przed chorobami serca. W jaki sposéb? Polifenole blo-
kuja utlenianie sie LDL, czyli ztego cholesterolu. Badania wskazuja, ze polife-
nole zawarte w czerwonym winie moga spowolni¢ powstawanie zakrzepéw
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krwi. Oznacza to, ze obnizaja ryzyko formowania sie skrzepdw we krwi, ktére
sg gtéwnymi sprawcami zawatdw serca i udarow.

Badania przeprowadzone w Kalifornii na Uniwersytecie w Davis réw-
niez dowodza, ze polifenole czerwonego wina hamuja formowanie sie
guzoéw u myszy, u ktérych wyhodowano rodzaje nowotworéw wystepu-
jace u ludzi.

Takze naukowcy z U.C. Berkeley dowiedli, ze czerwone wino jest boga-
te w nowy rodzaj polifenoli, poteznych przeciwutleniaczy pomagajacych
w neutralizowaniu wolnych rodnikéw, ktére uszkadzaja DNA, wptywaja na
procesy chemiczne w organizmie i niszcza komorki.

RESWERATROL

Resweratrol znajduje si¢ zaréwno w czerwonych winogronach, jak
i w czerwonym winie. To kolejny flawonoid, pokrywajacy skérke
winogron, posiadajacy wlasciwosci zwalczajace choroby. Jest on
réwniez naturalnym $rodkiem grzybobéjczym chronigcym wino-
grona przed bakteriami.

Owoce te s3 jednym z najbogatszych jego zrédel. ,Resweratrol,
obecny w winogronach, wraz ze skérka i we wszystkim zrobionym
na ich bazie, zostaje zachowany réwniez podczas niektérych pro-
ceséw efektywnej ekstrakeji skérki winogron. Niewiele znajdziemy
go w bialym winie. Dzieje si¢ tak nie dlatego, ze wszystkie biale
winogrona majg jego niska zawartos¢ lecz z powodu odrzucania
skérek podczas produkcji biatego wina. Jego ilos¢ w winogronach,
soku i w winie zmienia si¢ w zaleznosci od wieku, miejsca lokaliza-
¢ji i odmiany” — tlumaczy dr Leroy Creasy, emerytowany profesor
z dziedziny nauki o warzywach i owocach, z Akademii Rolniczej
przy Uniwersytecie Kornela (Cornell University College of Agricul-
ture) w Nowym Jorku.

Nowe badania wykazuja, ze resweratrol moze by¢ sktadnikiem
czerwonego wina, odpowiedzialnym za obnizanie poziomu chole-
sterolu. Prawdopodobnie zapobiega on réwniez skupianiu plytek
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krwi i redukuje tworzenie si¢ skrzepéw krwi w tetnicach zwezo-
nych wskutek wieloletniej diety obfitujacej w tluszcze.

Resweratrol moze by¢ réwniez silnym inhibitorem nowotworéw,
przyczyniajac si¢ do tego, ze komérki ze zmianami nowotworowy-
mi powracajg do naturalnego stanu, zgodnie z badaniem przepro-
wadzonym w 1997 roku na Uniwersytecie w Illinois. John Pezzuto,
pracownik tego uniwersytetu w Chicago, przebadal okolo 1000
roélin ze wzgledu ich wlasciwosci przeciwnowotworowe. Odkryt
jeden aktywny skiadnik — resweratrol. W testach laboratoryjnych
resweratrol nie tylko zabil wywolujace nowotwér wolne rodniki,
lecz réwniez zlikwidowal istniejace stany zapalne®.

Gdy po raz pierwszy rozmawialam z dr. Creasy’'m, twierdzit, ze
istnieje duza szansa, iz resweratrol znajduje si¢ takze w czerwonym
occie winnym. ,,Czerwony ocet winny wytwarzany z wina, powi-
nien prawdopodobnie zawiera¢ wszystko to, co posiada wino. Chy-
ba Ze jest on rozkladany przez bakterie, o czym dotad nie wiemy”.
Tak wiec czekalam...

WYNIKI BADAN

»Przebadalem tani ocet z czerwonego wina” — donosi dr Creasy.
— Nie bylo w nim resweratrolu. Skiad tego octu podobny byl do
skladu rozciericzonego wina. A méwige Scislej — rozciericzonego
dziesigciokrotnie. Czerwony ocet winny pochodzacy od réznych
producentéw bedzie mial r6zna zawartosé zwigzkéw fenolowych”.
Dobra wiadomoscig jest to, ze dr Creasy stwierdzil, iz przebada-
nie jednej prébki czerwonego octu winnego nie daje calego obrazu.
,Gdyby$ mial czysty ocet z czerwonego wina, resweratrol mégtby
w nim by¢. Ta konkluzja jest wynikiem mojej wieloletniej wspét-
pracy z ludzmi z branzy winiarskiej. Nie istnieje nic takiego, co mo-
globy zosta¢ bezwzglednie oznaczone jako stuprocentowy ocet”.
Dodaje tez: ,Nadal mozliwe jest, ze bakterie Acetobacter moga
rozktada¢ resweratrol. Resweratrol hamuje rozwéj niektérych bak-
terii, prawdopodobnie jednak inne wytworzyly warunki do jego
rozktadu. Tak wigc mégl by¢ obecny na poczatku procesu, a na-
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stepnie ulec rozktadowi. Nikt tego nie wie”. Obecnie to, czy czer-
wony ocet winny zawiera resweratrol, czy tez nie, jest bardzo kon-
trowersyjng kwestig i nie zostalo jeszcze naukowo potwierdzone.

CZERWONY OCET WINNY
[ INNE PRZECIWUTLENIACZE

Dr Waterhouse nie ma pewnosci, czy czerwony ocet winny zawie-
ra resweratrol. Wie jednak, ze znajduje si¢ w nim wiele polifeno-
li obecnych réwniez w czerwonym winie. ,Niektére polifenole sa
dobrze przebadane, inne nazwano przeciwutleniaczami — lecz nie
maja one zadnych wilasciwosci leczniczych. Przeciwutleniacze sg
istotne dla zachowania zdrowia, lecz niektére z nich wciaz jeszcze
s3 badane” — stwierdza.

Badania, ktére zostaly przeprowadzone w Kalifornii na Uniwer-
sytecie w Davis obejmowaly takie zwigzki, jak taniny, kwercetyne
i resweratrol — odkryte w czerwonych winach. Testy te dowiodly,
ze wino bogate w taniny jest w stanie zredukowaé niebezpieczne
skupiska plytek krwi i podwyzszy¢ poziom cholesterolu HDL. Co
wskazuje na to, ze taniny moga chroni¢ przed chorobami serca.

Czy czerwony ocet winny ma takie samo dzialanie jak czerwo-
ne wino, a moze jest od niego lepszy? ,Z pewnoscig — potwierdza
doktor Creasy. — Kwercetyna i taniny obecne w czerwonym occie
winnym wystepuja we wszystkich roslinach, wliczajac winogrona,
wino i prawdopodobnie ocet”.

Uwaza on, ze dla ludzi, ktérzy podobnie jak on nie lubig pié
alkoholu, korzystne jest wlaczenie do diety czerwonego octu win-
nego. ,Wszystko si¢ liczy — stwierdza. — Powinno zjada¢ si¢ pie¢
owocéw lub warzyw dziennie, a slyszalem, ze 95% Amerykanéw
tego nie robi. Wigkszos¢ ludzi nie jest w stanie wypi¢ duzej ilosci
octu. Jednakze, jesli dodasz go do warzyw oraz tych pieciu owocéw,
bedziesz na dobrej drodze do zdrowia”.

Czerwony ocet winny jest réwniez ulubionym octem Connie
Diekman. ,Uzywam go przy doprawianiu kurczaka, ryb, satatek

a takze jako sktadnika marynat”. Czy stosuje go ona réwniez z po-
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wodéw zdrowotnych? ,Stosuje go raczej ze wzgledu na walory
smakowe. Poniewaz wiasnie t¢ jego ceche wszyscy znamy. Dzicki
niemu czerpie wiecej przyjemnosci z jedzenia — stwierdza. — Wiem,
Ze wytwarzany jest z winogron, a zatem wraz z nim dostarczam so-
bie réwniez pewnych przeciwutleniaczy”.

WAZNE WSKAZOWKI LECZNICZE

v"Najlepszy ocet z czerwonego wina wytwarzany jest w powolnym
procesie orleariskim.

v'Czerwony ocet winny nie zawiera kalorii, tluszczu oraz zawiera
niewielkg ilo$¢ sodu.

v'Czerwony ocet winny moze zawiera¢ przeciwutleniacze leczace
choroby, a takze resweratrol.

v'Poprzez doprawianie swoich dai czerwonym octem winnym
wzbogacisz swoja diet¢ o dodatkowe przeciwutleniacze.

Sktadniki czerwonego octu winnego zwalczajgce choroby

Sktadnik Dziatanie Zapobieganie
Katechina Zapobiega odktadaniu sie (ztego) ~ Wysoki poziom cholesterolu,
cholesterolu LDL w $ciankach zawaty, nowotwor

tetnic, hamuje powstawanie
skrzepow krwi, ma dziatanie
tonujace naczynia krwionosne,
hamuje rozwéj guzéw

Polifenole Dzieki swym przeciwutleniajagcym ~ Zawaty, udary
wtasciwosciom spowalniaja
krzepniecie krwi, hamuja
powstawanie kancerogenow

Proantocyjanidyna  Hamuje odktadanie sie ztogéw Choroby serca

(PCOs) cholesterolowych w $cianach
tetnic

Kwercetyna Zatrzymuje rozwdj guzow Nowotwor, komplikacje
poprzez hamowanie zmian towarzyszace cukrzycy
nowotworowych w zdrowych (katarakta, uszkodzenia

komorkach; usprawnia dziatanie nerek)
trzustki, reguluje poziom insuliny,
niszczy wolne rodniki
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Resweratrol Chroni przed gromadzeniem sie Zawaty, udary
ptytek krwi i redukuje krzepniecie
krwi w tetnicach, obniza poziom
cholesterolu

Taniny Redukuja gromadzenie sie ptytek ~ Choroby serca
krwi i podwyzszaja poziom
cholesterolu HDL



GWARANCJA ZDROWIA

Ocet winny byt znany i stosowany juz w czasach starozytnych jako przy-
prawa, Srodek do pielegnacji ciata oraz lek w réznych dolegliwosciach.
Dzi§ jest odkrywany na nowo, a jego cudowny wplyw na zdrowie zostal
potwierdzony licznymi badaniami naukowymi. Najnowsze z nich wska-
zuja, ze ocet jablkowy i octy winne:
\/ zwiekszaja odpornosé,

obnizaja ci$nienie t¢tnicze,

zmniejszaja ryzyko choréb serca,

zapobiegaja nowotworom,
v redukuja zbedna tkanke ttuszczowa,
\/ spowalniajg procesy starzenia.

Octy jabtkowy i winny znalazly si¢ na liscie ,zywnosci funkcjonalnej”
czyli sa uznane jako produkty odzywcze i zapobiegajace chorobom.
W czerwonym occie winnym wystepuja przeciwutleniacze, ktore
przeciwdziataja rozwojowi nowotworéw oraz zmniejszaja ryzyko ich
powstawania. Zawarte w nim flawonoidy maja korzystny wplyw na
prace serca, zapobiegaja nadci$nieniu, udarom i zawatom.

Ocet — eliksir zdrowia, piekna i dlugowiecznosci.
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