NAUKI INZYNIERSKIE NAUKI INZYNIERSKIE | TECHNOLOGIE
I TECHNOLOGIE ENGINEERING SCIENCES AND TECHNOLOGIES

ENGINEERING SCIENCES Year 2023, No. 39
AND TECHNOLOGIES ISSN 2449-9773

Nowe doniesienia na temat wtasciwosci prozdrowotnych
octu jabtkowego

Remigiusz Oledzki
Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawiu

e-mail: remigiusz.oledzki@ue.wroc.pl

ORCID: 0000-0002-3817-8619

© 2023 Remigiusz Oledzki
This work is licensed under the Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License. To view
a copy of this license, visit http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Cytuj jako: Oledzki, R. (2023). Nowe doniesienia na temat wtasciwosci prozdrowotnych octu jabtkowego. Nauki
Inzynierskie i Technologie, (39), 117-124.

DOI: 10.15611/nit.2023.39.10
JEL Classification: Q22

Streszczenie: Artykut omawia najnowsze doniesienia naukowe na temat wiasciwosci i korzysci wynika-
jacych ze stosowania octu jabtkowego w leczeniu schorzer somatycznych i cywilizacyjnych. Ocet jabtko-
wy to specjalny rodzaj octu wytwarzany w wyniku fermentacji ekstraktu wodnego uzyskanego na bazie
rozdrobnionych jabtek. Ze wzgledu na zawartos¢ kwas octowego byt czesto wykorzystywany do przygo-
towywania potraw oraz konserwowania zywnosci. Z powodu dziatania bakteriobdjczego ocet jabtkowy
byt stosowany rowniez do skutecznego usuwania drobnoustrojow chorobotwdrczych. Zaobserwowano
jednak, ze spozywanie octu jabtkowego moze dostarczy¢ organizmowi bezposrednich korzysci zdrowot-
nych oraz wspomagac terapie niektdrych schorzen. Badania sugeruja, ze spozywanie octu jabtkowego
pomaga kontrolowac wage ciata, normalizowaé poziom cukru we krwi oraz zmniejsza¢ stany zapalne
w organizmie. Natomiast ocet jabtkowy stosowany bezposrednio na skére pomaga w usuwaniu zakazen
bakteryjnych i drozdzakowych. Jednak zakres korzysci zdrowotnych i mechanizm oddziatywania sub-
stancji bioaktywnych zawartych w occie jabtkowym nie sg w petni zbadane. Nadal trwajg intensywne
badania nad oddziatywaniem octu jabtkowego, ktére prowadzone sg na modelach zwierzecych oraz na
izolowanych kulturach komaérkowych.

Stowa kluczowe: ocet jabtkowy, zwigzki bioaktywne, wtasciwosci prozdrowotne, polifenole, choroby
cywilizacyjne

1. Wstep

Ocet jabtkowy to produkt naturalnej fermentacji octowej, ktdra jest przeprowadzana przez drozdze
oraz przez bakterie z rodziny Acetobacter. Surowcem w fermentacji octowej sg zawarte w jabtkach we-
glowodany, podlegajace krétkiej fermentacji alkoholowej do alkoholu etylowego, ktory nastepnie przy
udziale bakterii fermentacji octowej jest przeksztatcany do kwasu octowego. Szerokie prozdrowotne
oddziatywanie octu jabtkowego spowodowato, ze produkt ten znalazt zastosowanie w medycynie tra-
dycyjnej wielu krajow (Ousaaid i in., 2023).
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Badania naukowe wskazujg, ze wsrdd konsumentéw (odzywiajgcych sie tradycyjng zywnoscig zawie-
rajgcg takie sktadniki, jak mieso, ryby, nabiat, jaja, owoce i warzywa) najczesciej leczonymi octem jabt-
kowym dolegliwosciami sg zaburzenia uktadu pokarmowego (42%), choroby skory (33%), zaburzenia
sercowo-naczyniowe (8%), schorzenia uktadu moczowo-ptciowego (6%), schorzenia neuropsychiczne
(6%) oraz schorzenia oddechowe (5%) (Ousaaid, 2023). Jednoczesnie prawie 80% osob, ktére stoso-
walty ocet jabtkowy, deklaruje, ze spozywanie tego produktu w istotny sposdb poprawito stan zdrowia
i ogblne samopoczucie, a tylko 7% doswiadczyto negatywnych skutkdw ubocznych po jego spozyciu
(Ousaaid iin., 2023).

Szczegdlne wtasciwosci octu jabtkowego powodujg, ze podejmowane sg liczne badania zaréwno nad
wtasciwosciami, jak i oddziatywaniem tego produktu na organizmy zwierzat i ludzi. Wérdd najczesciej
wymienianych korzystnych oddziatywan wynikajgcych ze spozywania octu jabtkowego sg m.in. regula-
cja stezenia glukozy we krwi, usprawnienie funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego oraz popra-
wa funkcjonowania uktadu pokarmowego (Beh i in., 2017). Wczesniejsze badania wykazaty réwniez, ze
spozywanie octu jabtkowego moze oddziatywac korzystnie na stan skory, naskérka oraz wtoséw (Bjarn-
sholtiin., 2015).

Celem artykutu jest przyblizenie wynikow aktualnych badan naukowych na temat oddziatywania octu
jabtkowego na ludzki organizm. W pracy wyjasniono rowniez mechanizmy korzystnego oddziatywania
octu jabtkowego na procesy fizjologiczne i metaboliczne zwierzat i cztowieka.

2. Charakterystyka biochemiczna octu jabtkowego

Ocet jabtkowy to produkt naturalnej fermentacji octowej jabtek, w ktdrej udziat biorg bakterie z rodziny
Acetobacter. Surowcem wyjsciowym dla procesu powstawania octu jabtkowego sg rozdrobnione jabt-
ka. Najczesciej stosowane odmiany jabtoni, ktdrych owoce sg wykorzystywane do produkcji octu jabt-
kowego, to m.in. Red Delicious, Gala, Golden Delicious i Starking Delicious (Kara i in., 2021). Badania
potwierdzity, ze octy sporzgdzone na bazie tych odmian jabtek charakteryzujg sie wysoka zawartoscia
fitochemikaliéw i aktywnoscig antyoksydacyjna (Karaiin., 2021).

Surowiec przeznaczony do wytworzenia octu jabtkowego przygotowuje sie zazwyczaj poprzez krojenie
jabtek na mate kawatki, miazdzenie jabtek lub filtrowanie metnego soku jabtkowego (Hamed i Matar,
2014). Uzyskany w ten sposéb surowiec zalewa sie wodg i pozostawia na kilka do kilkunastu tygodni
w naczyniach ze statym dostepem tlenu (Hamed i Matar, 2014). Pierwszym etapem produkcji octu jabt-
kowego jest krétkotrwata fermentacja alkoholowa przeprowadzana przez drozdze (gtdwnie z gatunku
Saccaromycescerevisiae), ktore przeksztatcajg w alkohol etylowy zawarte w jabtkach weglowodany, jak
glukoza, fruktoza oraz sacharoza (Hamed i Matar, 2014). W drugim etapie przy obecnosci bakterii fer-
mentacji octowej nastepuje przeksztatcenie (utlenienie) alkoholu do kwasu octowego. W efekcie tego
procesu powstaje produkt koricowy — ocet jabtkowy, ktdry ma postaé zéttego i naturalnie metnego
ptynu (Hamed i Matar, 2014).

Ocet jabtkowy moze powstawaé przy udziale bakterii kwasu octowego takich gatunkéw, jak: Aceto-
bacter pasteurianus, Acetobacter ghanensis i Acetobacter fabarum oraz bakterii kwasu mlekowego,
jak Lacticaseibacillus paracasei, Lactiplantibacillus plantarum, Levilactobacillus brevis, Leuconostoc sp.
i Weisellaconfusa. W prébkach octu jabtkowego byty identyfikowane rdwniez bakterie Acetobacter fa-
barum i Leuconostoc sp., ktére wyizolowano z octu figowego (Sengun i in., 2022).

Ocet jabtkowy to ptyn o odczynie kwasnym, ktérego wartos¢ pH waha sie w przedziale od 2,71 do 3,83.
Szeroko$¢ podanego zakresu wartosci pH dla octu jabtkowego zalezy od intensywnosci rozwoju drob-
noustrojéw oraz od stopnia napowietrzenia podtoza hodowlanego w procesie przemystowego wytwa-
rzania octu jabtkowego (Ousaaid, 2022c). Badania potwierdzity, ze kwasowos¢ dla octéw jabtkowych
wytwarzanych przemystowo przyjmuje nizsze wartosci (pH ok. 3,19), natomiast octy jabtkowe rzemiesl-
nicze przyjmujg wyzsze wartosci pH (ok. 3,69) (Ousaaid, 2022c).


http://m.in
http://m.in

Nowe doniesienia na temat wtasciwoéci prozdrowotnych octu jabtkowego 119

Wartos¢ przewodnictwa elektrycznego octu jabtkowego, czyli parametru, ktéry informuje o ilosci obec-
nych w produkcie jonéw migrujgcych, wynosi od 3,60 mS/cm (dla octu jabtkowego produkowanego me-
todami rzemieslniczymi) do 5,20 mS/cm (dla octu wytwarzanego metodami przemystowymi) (Ousaaid,
2022c). Ponadto rzemieslnicze octy jabtkowe charakteryzujg sie wyzszg wartoscig parametru Brix (ok.
6,37 °Bx), co wskazuje na wyzszg zawartosc sktadnikéw odzywczych (gtdwnie cukréow) w poréwnaniu
z octem przemystowym, w ktdrym wartos¢ °Bx wynosi ok. 5,20. Gestos$¢ octu jabtkowego wyznaczono
na poziomie 1,02 g/cm?, ktéra to warto$¢ bardzo czesto cechuje ocet wytwarzany metodami zaréwno
przemystowymi, jak i rzemieslniczymi (Ousaaid, 2022c; Senguni in., 2019).

Wysoka wsrdd konsumentdw popularnosé octu jabtkowego zalezy nie tylko od witasciwosci fizykoche-
micznych (ktére majg wptyw na witasciwosci sensoryczne), ale rowniez od zasobnosci tego produktu
w zwigzki bioaktywne. Bogactwo fitosktadnikdow zapewnia szereg wtasciwosci prozdrowotnych i tera-
peutycznych octu jabtkowego. Ocet jabtkowy charakteryzuje sie obecnoscig wielu cennych zwigzkéw
bioaktywnych, ktére pochodzg bezposrednio z samych jabtek wykorzystywanych do wytworzenia octu
jabtkowego, jak tez sg tworzone w trakcie procesu fermentacji przy udziale mikroorganizmow (Naka-
mura i in., 2010).

Wykorzystanie metody ultrawysokosprawnej chromatografii cieczowej z detektorem spektrofoto-
metrycznym (UPLC-PDA) pozwolito wykry¢ w occie jabtkowym otrzymywanym metoda przemystowa
takie zwigzki polifenolowe, jak kwas galusowy (w ilosci 0,8 mg/100 ml), kwas p-hydroksybenzoesowy
(wilo$ci0,2 mg/100 ml), katechina (wilosci 2,4 mg/100 ml), kwas syryngowy (wilos$ci0,12 mg/100 ml),
kwas kawowy (w ilosci 0,40 mg/100 ml) i kwas p-kumarowy (w ilosci 0,08 mg/100 ml) (Nakamura
iin., 2010).

Natomiast przeprowadzona analiza octu jabtkowego otrzymywanego metodg przemystowa z wykorzy-
staniem chromatografii cieczcowej z tandemowag spektrometrig mas (LC-MS) pozwolita na identyfikacje
takich substancji, jak: kwas chlorogenowy (3,1-19,6 mg/100 ml), kwas 4-p-kumarowy (0-0,21 mg/100 ml),
izomer kwasu p-kumaroichinowego (0-1,3 mg/100 ml), kwas protokatechowy (0-0,41 mg/100 ml), kwas
p-hydroksybenzoesowy (0-0,77 mg/100 ml), kwas kawowy (0-0,76 mg/100 ml), izomer kwasu chloro-
genowego (0-3,1 mg/100 ml) i kwas p-kumarowy (0-0,21 mg/100 ml). We wspomnianych badaniach
wykryto réwniez w occie jabtkowym obecnosé 5-hydroksymetylofurfuralu (2,7-4,1 mg/100 ml), ktére-
go witasciwosci i oddziatywanie na organizm cztowieka nie zostaty do korica poznane (Nakamuraii in.,
2010). Badania wykazaty, ze 5-hydroksymetylofurfural jest metabolizowany w organizmie do sulfook-
symetylofurfuralu (SMF), ktdry moze wykazywacé efekt cytotoksyczny (kancerogenny) (Fernanda i in.,
2022). Jednakze w innych badaniach wykazano pozytywne oddziatywanie 5-hydroksymetylofurfuralu
(HMF) wyizolowanego z owocdéw derenia lekarskiego. Dowiedziono, ze zwigzek ten wptywa w sposéb
regenerujgcy na uszkodzong (np. toksycznym oddziatywaniem alkoholu) komérkowsa linie hepatocytow
(komérek watroby) (Liiin., 2015).

Z kolei zastosowanie do analizy potaczonej detekcji spektrofotometrycznej i spektrometrycznej mas
(LC-DAD-ESI-MS/MS) pozwolito w occie jabtkowym (otrzymywanym metoda przemystowg) zidenty-
fikowac takie substancje polifenolowe, jak: kwas galusowy (0,47-2,57 mg/L), kwas protokatechowy
(1,15-6,35 mg/L), kwas chlorogenowy (2,96-16,29 mg/L), kwas kawowy (0,19-1,77 mg/L), kwas wa-
nilinowy (0,63-3,42 mg/L), kwas p-kumarowy (0,13-0,81 mg/L), procyjanidyna B2 (0,12-1,35 mg/L),
katechina (0,14-0,95 mg/L, epikatechina (0,04-1,36 mg/L), luteolina-3-O-rutynozyd (0,30-1,98 mg/L),
izoramnetyna-3-0O-rutynozyd (0,10-0,63 mg/L),3-O-glukozyd izoramnetyny (0,08-0,48 mg/L),kem-
ferol-3-0O-glukozyd (0,03-0,20 mg/L), kwercetyna-3-O-ramnozyd (0,20-3,41 mg/L), kwercetyna
(0,20-1,41 mg/L), rutyna (0,04-0,29 mg/L), luteolina (0,27-1,63 mg/L), apigenina 0,02-0,13 mg/L), flo-
rentyna (0,59-7,86 mg/l) i florydyna (7,64-44,35 mg/l) (Nakamura i in., 2010).

Z kolei w occie jabtkowym otrzymywanym metoda rzemieslniczg zidentyfikowano (za pomocg metody
HPLC) zwiagzki polifenolowe, jak kwas galusowy (0,35 mg/L), kwas wanilinowy (0,06 mg/L), kwas chlo-
rogenowy (6,56 mg/L), kwas kawowy (3,03 mg/L), kwas p-kumarowy (0,33 mg/I), kwas transferulowy
(0,24 mg/l), galusan (-)-epikatechiny (0,77 mg/l) i florydyna (1,76 mg/I) (Nakamura i in., 2010).
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Natomiast na podstawie analizy wykonanej za pomocg wysokosprawnej chromatografii cieczowej z de-
tekcjg diodowg (metoda HPLC-DAD) wykryto w occie jabtkowym (otrzymywanym metodg rzemieslni-
czg) takie substancje, jak kwas galusowy (61,24 mg/L), kwas chlorogenowy (347,70 mg/L), katechina
(68,20 mg/L) i kwas kawowy (17,21 mg/L) (Nakamura i in., 2010).

Potwierdzono w occie jabtkowym réwniez obecnosé¢ kwasdw organicznych, takich jak kwas winowy,
kwas jabtkowy, kwas mlekowy, kwas cytrynowy oraz kwas bursztynowy (Ousaaid, 2022c). Octy jabtko-
we sg réwniez zrodtem niektdrych makroelementéw, takich jak potas, soéd, wapn, zelazo, cynk, magnez,
fosfor oraz miedz (Ousaaid, 2022c).

Obecnos¢ wymienionych substancji bioaktywnych i sktadnikéw mineralnych wptywa istotnie na witasci-
wosci organoleptyczne octu jabtkowego, takie jak cierpkosc, smak i parametry barwy (Ousaaid, 2022c).
Jednak szczegdlng role bioaktywne skfadniki octu jabtkowego odgrywajg w profilaktyce i leczeniu réz-
nych dolegliwosci i schorzen organizmu cztowieka.

3. Oddziatywanie prozdrowotne i terapeutyczne octu jabtkowego

Z najnowszych informacji naukowych wynika, ze spozywanie octu jabtkowego moze dostarczy¢ wielu
korzysci zdrowotnych. Pozytywny wptyw octu jabtkowego na organizm cztowieka wynika z obecnosci
licznych sktadnikéw bioaktywnych, jak kwasy organiczne, zwigzki mineralne i zwigzki polifenolowe.
Z tego powodu potwierdzono oddziatywanie tego produktu w ograniczaniu schorzen cywilizacyjnych,
jak choroby ukfadu krazenia, cukrzyca czy nowotwory.

3.1. Wtasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe
octu jabtkowego

Ocet jabtkowy wykazuje wtasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze oraz przeciwwirusowe. Wy-
niki badan potwierdzity, ze ocet jabtkowy charakteryzuje sie wysokga aktywnoscig przeciwdrobnoustro-
jowa, szczegodlnie gdy byt stosowany (np. na skére) przy stezeniu 25%. Potwierdzono réwniez, ze ocet
jabtkowy moze wykazywac silny efekt cytotoksyczny in vivo wzgledem komdrek nowotworowych, na-
wet gdy jest stosowany w bardzo niskich stezeniach (0,7%) (Gopal i in., 2019).

Ocet jabtkowy moze wykazywac silne dziatanie przeciwdrobnoustrojowe w sytuacji zakazenia oporny-
mi na metycyline szczepami bakterii Staphylococcusaureus (MRSA) i oporng na antybiotyki Escherichia
coli (rE.coli). Zaobserwowano, ze zastosowany w badaniach in vivo ocet jabtkowy o niewielkim stezeniu
(0,5%) powoduje zahamowanie wzrostu obu bakterii. Zauwazono ponadto, ze monocyty hodowane
wspolnie z drobnoustrojami w obecnosci octu jabtkowego wykazywaty zwiekszong o 21,2% zdolnos¢
do fagocytozy wzgledem Staphylococcusaureus (MRSA) oraz zwiekszong o 33,5% zdolnos¢ do fagocy-
tozy wzgledem Escherichia coli (rE) (w poréwnaniu z monocytami nie poddanym oddziatywaniu octu
jabtkowego) (Gopaliin., 2019).

llosciowe badania proteomiczne drobnoustrojoéw wykazaty, ze ocet jabtkowy moze przenika¢ do bton
komodrkowych i organelli drobnoustrojéw, zmieniajgc ekspresje kluczowych biatek odpowiedzialnych
za rozwoj wirulencji bakterii patogennych. Ocet jabtkowy powoduje znaczne zmniejszenie catkowitej
ekspresji biatek drobnoustrojéw poprzez hamowanie funkcjonowania rybosomoéw skutkujgce ograni-
czeniem tworzenia wigzan peptydowych. Wykazano, ze stopieh hamowania wzrostu bakterii przez ocet
jabtkowy jest poréwnywalny z hamowaniem wykazywanym przez trimetoprim i klindamycyne, ktére sg
typowymi antybiotykami stosowanymi w leczeniu szpitalnych zakazen E. coli i Staphylococcus aureus
MRSA (Gopal i in., 2019).

Zaobserwowano, ze ocet jabtkowy moze hamowad wzrost bakterii Staphylococcus aureus (MRSA), po-
przez blokowanie aktywnosci jednego z bakteryjnych czynnikéw elongacji EF-Tu (Bacterial translation
elongation factor), ktory jest kluczowym biatkiem translacyjnym zaangazowanym w proces budowania



Nowe doniesienia na temat wtasciwosci prozdrowotnych octu jabtkowego 121

opornosci Staphylococcus aureus (MRSA) na substancje przeciwdrobnoustrojowe. Dodatkowo wskazu-
je sie, ze ocet jabtkowy moze hamowac aktywnos¢ kinazy fosfoglicerynianowej, co w konsekwencji po-
woduje zaktécenie funkcjonowania szlaku glikolitycznego w komérkach Staphylococcus aureus (MRSA)
(Gopaliin., 2019).

Witasciwosci przeciwdrobnoustrojowe octu jabtkowego zostaty rowniez potwierdzone klinicznie w sto-
sunku do drozdzakéw Candida albicans, ktére naturalnie kolonizujg przewdd pokarmowy i uktad moczo-
wo-ptciowy cztowieka. Badania wykazaty, ze ocet jabtkowy moze obnizac ryzyko zakazenia drozdzakami
z rodzaju Candida u diabetykdow, ktérym podawano ten produkt doustnie. Ocet jabtkowy wykazywat
toksyczny wptyw (nawet przy niskim stezeniu 0,3%) na drobnoustroje, ale jednoczesnie nie wptywat
istotnie na integralnos¢ btony komdérkowej ludzkich monocytdw, co sugeruje, ze jako codziennie spozy-
wany suplement diety jest bezpieczny dla biatych krwinek (Gopal i in., 2019; Yagniki in., 2021).

3.2. Wtasciwosci neuroprotekcyjne octu jabtkowego

Wykazano, ze regularne spozywanie octu jabtkowego moze chronié przed chorobami neurologicznymi,
jak choroba Alzheimera, m.in. poprzez hamowanie stresu oksydacyjnego (Van Everbroeck i in., 2004;
Gresner i Liberski, 2011). Pojawienie sie stresu oksydacyjnego ma istotne znaczenie w procesie starze-
nia sie mozgu i patogenezie schorzen osrodkowego uktadu nerwowego. Jest to zwigzane z faktem, ze
tkanki mdzgowia, czyli mdzgu (cerebrum) i pnia mézgu (truncus cerebri), sg szczegdlnie wrazliwe na
uszkodzenia oksydacyjne ze wzgledu na duze zapotrzebowanie na tlen przy jednoczesnie niskiej aktyw-
nosci komérkowych enzymdw antyoksydacyjnych i przeciwutleniaczy drobnoczgsteczkowych usuwa-
jacych wolne rodniki tlenowe. To powoduje, ze wolne rodniki tlenowe reaguja z czasteczkami kwasu
deoksyrybonukleinowego (DNA), kwasu rybonukleinowego (RNA), lipidéw oraz biatek, prowadzac do
dysfunkcji lub nawet obumierania komérek osrodkowego uktadu nerwowego (Gresner i Liberski, 2011).
W przypadku neuronéw, ktére nie podlegajg procesom regeneracji opisane zjawisko moze prowadzi¢
do nieodwracalnego uszkodzenia moézgu (Gresner i Liberski, 2011). Postuluje sie réwniez, ze wzrost
stresu oksydacyjnego jest zwigzany z patologicznym procesem odktadania nieprawidtowych form bia-
tek w przebiegu choroby Alzheimera (Van Everbroeck i in., 2004).

W badaniach in vivo potwierdzono, ze ocet jabtkowy moze by¢ wysoce skuteczny w ochronie przed
stresem oksydacyjnym w komadrkach neuronalnych Neuro2A, bedacych komérkami mysiej linii neuro-
blastomy. Ocet jabtkowy okazat sie skuteczny w ograniczaniu stresu oksydacyjnego w komérkach neu-
ronalnych w sytuacji, gdy komérki Neuro2A zostaty poddane dziataniu H,0, (Tripathi i in., 2022). Wyka-
zano, ze ocet jabtkowy moze zmniejszy¢ rowniez aktywnosé mézgowej acetylocholinesterazy (AChE),
wptywajgc tym samym na usprawnienie neurotransmisji cholinergicznej w mdzgu. Sugeruje sie, ze sub-
stancje bioaktywne zawarte w occie jabtkowym mogg oddziatywac jako inhibitory acetylocholinoeste-
razy, ktore w przeciwienstwie do lekdw farmaceutycznych nie wywotujg dziatan niepozgdanych (Ma-
gierskiiin., 2004). W efekcie tego oddziatywania ocet jabtkowy moze zwiekszy¢ stezenie acetylocholiny
w osrodkowym ukfadzie nerwowym, a szczegdlnie w neuronach korowo-hipokampowego obszaru moz-
gu (Tripathi, 2022). Tym samym ocet jabtkowy (jako naturalne Zrdédto inhibitoréw acetylocholinoeste-
razy) moze stanowi¢ element terapii, ktéry bedzie hamowat rozwéj zmian degeneracyjnych w mézgu
w trakcie choroby Alzheimera (Wszelaki, 2009).

W badaniach na zwierzetach wykazano, ze spozywanie octu jabtkowego moze poprawic¢ uposledzo-
ne funkcje poznawcze, a takze wptywaé na poprawe nastroju i opdznienie wystgpienia niekorzystnych
zmian neuropsychiatrycznych (Tripathi i in., 2022). Wyniki badan in vitro wykazaty, ze ocet jabtkowy
moze zapewniac rownie skuteczng ochrone w przeptywie impulséw pomiedzy neuronami co rywastyg-
mina, czyli czesto stosowany lek wywierajgcy dziatanie hamujgce w stosunku do cholinoesteraz
(Ousaaid, 2022a).

Badania dowiodty, ze ocet jabtkowy moze réowniez zwiekszyé zywotnos¢ komdérek nerwowych poprzez
zwiekszenie w tych komadrkach aktywnosci dysmutazy ponadtlenkowej SOD (enzymu antyoksydacyjne-
go, ktérego rola polega na katalizowaniu reakcji dysmutacji anionorodnika ponadtlenkowego do nad-
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tlenku wodoru) oraz poprzez zwiekszenie ilosci zredukowanego glutationu (GSH), ktdry jest gtdwnym
komdérkowym i tkankowym antyoksydantem drobnoczgsteczkowym w organizmie cztowieka. Ponadto
zaobserwowano, ze spozywanie octu jabtkowego moze obnizy¢ poziom peroksydacji lipidéw (MDA)
w komarkach nerwowych (Ousaaid, 2022a; Tripathi, 2022).

3.3. Dziatanie przeciwcukrzycowe octu jabtkowego

Wyniki badan sugeruja, ze ocet jabtkowy (przede wszystkim wytwarzany metodg rzemieslniczg), dzieki
zawartym w nim zwigzkom bioaktywnym (polifenolom, gtéwnie z grupy flawonoiddéw i witaminie C) od-
znacza sie wysoka aktywnoscig inhibicyjng wzgledem a-glukozydazy i a-amylazy. Dlatego ocet jabtkowy
moze by¢ wykorzystany jako sktadnik diety wspomagajacy leczenie cukrzycy zaréwno insulinozaleznej,
jak i insulinoniezaleznej oraz w zapobieganiu otytosci (Ousaaid, 2022b).

Wykazano réwniez korzystny wptyw octu jabtkowego na ograniczenie wystepowania objawdéw klinicz-
nych u oséb z cukrzycg i nadwagg. Badania potwierdzity, ze u chorych na cukrzyce w wieku 45-57 lat,
ktérzy przez 4 tygodnie wypijali codziennie przed snem roztwér octu jabtkowego, nastgpito istotne ob-
nizenie stezenia glukozy na czczo we krwi (z 140,6 mg/dL do 121,9 mg/Dl). Natomiast u oséb w grupie
wiekowej 18-59 lat z nadwagg, ktdore spozywaty 20 ml octu jabtkowego przez 4 tygodnie codziennie
przed snem, nastgpito obnizenie wskaznika BMI z 27,4 do 26,9 (kg/m?) (Kahraman i in., 2022).

Obnizenie wskaznika masy ciata jest jednoczesnie zwigzane z obnizeniem ryzyka wystgpienia choréb
zwigzanych z nadwagg i otytoscia, jak cukrzyca, choroba niedokrwienna serca oraz miazdzyca (Blessy
i in., 2019; Nuttall, 2015). Badania wykazaty, ze spozywanie 20 ml octu jabtkowego (codziennie przez
8 tygodni) moze znaczgco obnizy¢ stezenie cukru we krwi na czczo (Srednio o 10,16 mg/dL) w grupie
0s6b chorych na cukrzyce typu 2. Nie zaobserwowano jednak, aby spozywanie octu jabtkowego miato
znaczacy wptyw na obnizenie ci$nienia krwi i obnizenie stezenia homocysteiny we krwi badanych oséb
z hiperlipidemia (Gheflati i in., 2019).

3.4. Ocet jabtkowy w ochronie przed toksycznym oddziatywaniem ksenobiotykéow
na organizm cztowieka

Potwierdzono, ze spozywanie octu jabtkowego moze by¢ skuteczne w przeciwdziataniu toksycznemu
oddziatywaniu ksenobiotykéw, ktére mogg wnikaé¢ do organizmu cztowieka np. z wdychanym powie-
trzem, pokarmem, wodg lub w postaci zazywanych lekéw.

Zaobserwowano, ze u zwierzat (szczuréw), ktore byty poddane oddziatywaniu tetrachlorometanu (CCl,),
dochodzito do uszkodzenia wielu narzgdéw, w tym gtdwnie nerek, co przejawiato sie m.in. istotnym
wzrostem wczesnych i péznych wskaznikéw uszkodzenia bariery filtracyjnej nerek, jak ilos¢ wydalanej
z moczem albuminy, mocznika, jondw Na* i K* oraz podwyzszone stezenie kreatyniny we krwi. Nato-
miast, gdy zwierzetom narazonym na oddziatywanie tetrachlorometanu podawano do spozycia ocet
jabtkowy, wtedy nie obserwowano uszkodzenia nerek, a wskazniki uszkodzenia bariery filtracyjnej ne-
rek przyjmowaty wartosci charakterystyczne dla poziomu fizjologicznego normalnego. Poza tym zauwa-
zono, ze podawanie do spozycia octu jabtkowego zwierzetom narazonym na tetrachlorometan tagodzi
konsekwencje histologiczne przejawiajace sie zahamowaniem lub ograniczeniem zmian krwotocznych
spowodowanych kontaktem tkanek z ksenobiotykami (CCl, w nerkach szczurow) (Asejeje i in., 2020).

Eksperymenty przeprowadzone na zwierzetach wykazaty, ze spozywanie octu jabtkowego w czasie cigzy
nie wywiera negatywnego wptywu na profil hematologiczny i biochemiczny organizmu. W badaniu,
w ktérym dorostym samicom szczurdw albinotycznych w czasie cigzy podawano ocet jabtkowy, nie za-
obserwowano réznic pod wzgledem wielko$ci miotu, dtugosci ciata i wskaznika masy ciata (BMI) nowo
narodzonych zwierzat. Nie zaobserwowano réwniez istotnych rdéznic w stezeniu hemoglobiny, liczby
krwinek czerwonych, bezwzglednej liczby eozynofili i poziomu wapnia w surowicy pomiedzy grupg al-
binotycznych samic szczuréw w czasie cigzy, ktéorym podawano ocet jabtkowy, a grupga albinotycznych
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samic, ktére nie zazywaty octu jabtkowego. Odnotowano réwniez, ze albinotyczne samice szczuréw,
ktorym podawano w czasie cigzy ocet jabtkowy, charakteryzujg sie nizszg aktywnoscig we krwi takich
enzymoéw, jak aminotransferaza alaninowa (ALT), aminotransferaza asparaginianowa (AST) oraz fosfata-
za alkaliczna (ALP). Przytoczone wyniki wskazuja, ze spozywanie octu jabtkowego nie uposledza czynno-
Sci watroby i nie zaburza wydzielania zétci oraz jednoczesnie moze fagodzié np. polekowe, alkoholowe
lub wirusowe stany zapalne watroby. Dlatego uwaza sie, ze przyjmowanie octu jabtkowego w czasie
cigzy jest bezpieczne dla organizmu matki, gdyz moze oddziatywac protekcyjnie wzgledem komarek
watroby (Ngwu i in., 2021).

Przeprowadzone badania wskazujg, ze ocet jabtkowy stosowany jako dodatek do zywnosci lub jako
suplement diety jest skutecznym i bezpiecznym srodkiem terapeutycznym w réznych somatycznych
i cywilizacyjnych schorzeniach.

4. Podsumowanie

Przytoczone wyniki badan nad wiasciwosciami i oddziatywaniem octu wskazujg, ze produkt ten (stoso-
wany jako dodatek do zywnosci lub suplement diety) moze przynosic szereg korzysci zdrowotnych oraz
moze byc skuteczny w leczeniu niektérych schorzen. Badania na zwierzetach wykazaty, ze ocet jabtkowy
moze wspomagac kontrolowanie masy ciata, leczenie cukrzycy typu 2 oraz wykazywaé dziatanie nefro-
i hepatoprotekcyjne.

Wiekszos¢ zacytowanych w artykule badan naukowych dotyczyto prac nad wtasciwosciami i oddziaty-
waniem octu jabtkowego, gdy surowiec ten byt stosowany krétkoterminowo. Jednakze aby potwier-
dzié, ze rowniez dtugotrwate stosowanie octu jabtkowego jest dla konsumentow w petni bezpieczne
i skuteczne, powinny by¢ prowadzone dalsze badania nad tym szczegdlnym produktem. Tym samym
konsumenci bedg mieli dostep do petnowymiarowej i kompletnej wiedzy, wedtug ktorej bedg mogli
wykorzystywac ocet jabtkowy zgodnie ze swoimi potrzebami zdrowotnymi i przy wysokim bezpieczen-
stwie jego stosowania.
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New Reports on the Health-promoting Properties of Apple Cider Vinegar

Abstract: The article discusses the latest scientific reports on the properties and benefits of usingof
apple cider vinegar in the treatment of somatic and civilization disorders. Vinegar Apple cider vinegar
is a special type of vinegar that is produced by fermenting an aqueous extract derived from crushed ap-
ples. Due to its acetic acid content, apple cider vinegar has often been used by people for food prepara-
tion and food preservation. Due to its bactericidal effect, apple cider vinegar was also used to effective-
ly remove pathogenic microorganisms. It has been observed however, that consumption of apple cider
vinegar can provide the body with direct health benefits and assist in the treatment of certain diseases.
Research suggest that consuming apple cider vinegar helps control body weight, normalize blood sugar
levels and reduce inflammation in the body. Meanwhile, apple cider vinegar applied directly to the skin
helps clear up bacterial and yeast infections. However, the range of health benefits and mechanism of
action of the bioactive substances contained in apple cider vinegar are not fully studied. There is still
intensive research on the effects of apple cider vinegar apple cider vinegar, which are being conducted
on animal models and on isolated cell cultures.

Keywords: apple vinegar, bioactive compounds, health-promoting properties, polyphenols, civilization
diseases
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