
27. April 2023

Apfelessig senkt nachweislich den
Blutzucker nach der Mahlzeit signifikant

Diabetes ist eine chronische Erkrankung, die durch die
Unfähigkeit des Körpers gekennzeichnet ist, den
Blutzuckerspiegel richtig zu steuern. Es gibt zwei
Hauptformen von Diabetes: Typ 1, bei dem die

Bauchspeicheldrüse kein Insulin produziert, weil das
Immunsystem insulinproduzierende Zellen angreift; und
Typ 2, bei dem die Körperzellen weniger empfindlich auf
die glukosereduzierende Wirkung von Insulin reagieren,
wodurch mehr Glukose im Blutkreislauf zirkuliert. Im Jahr

2014 schätzte die Weltgesundheitsorganisation, dass
weltweit 422 Millionen Menschen mit Diabetes lebten, ein
deutlicher Anstieg gegenüber den 108 Millionen im Jahr

1980. Apfelessig und seine Auswirkungen auf den
Blutzucker Die zahlreichen Vorteile von Apfelessig haben
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empfindlich auf die glukosereduzierende Wirkung von Insulin
reagieren, wodurch mehr Glukose im Blutkreislauf zirkuliert. Im
Jahr 2014 schätzte die Weltgesundheitsorganisation, dass
weltweit 422 Millionen Menschen mit Diabetes lebten, ein
deutlicher Anstieg gegenüber den 108 Millionen im Jahr 1980.

Apfelessig und seine Auswirkungen auf den
Blutzucker

Die zahlreichen Vorteile von Apfelessig haben große
Aufmerksamkeit erregt. Enthusiasten verwenden es für eine
Vielzahl von Zwecken, darunter Schluckaufmittel, Linderung von
Erkältungssymptomen und als potenzielle Hilfe bei der
Bekämpfung von Diabetes, Krebs, Herzproblemen, hohem
Cholesterinspiegel und Gewichtsproblemen. Da Studien
beginnen, einige dieser Vorteile zu bestätigen, wird Apfelessig in
Zukunft wahrscheinlich im Mittelpunkt weiterer Forschung
stehen. Es gibt Hinweise darauf, dass fermentierte Lebensmittel
wie Apfelessig, die Milchsäure oder Essigsäure enthalten, helfen
können, den Blutzuckerspiegel zu senken, indem sie
überschüssige Glukose in der Leber speichern. Dieser Prozess
reduziert die körpereigene Glukoseproduktion und
-absorptionsrate.

Eine 2004 in Diabetes Care veröffentlichte Studie untersuchte
die Auswirkungen von Essig auf den Blutzuckerspiegel nach dem
Essen. Der Blutzuckerspiegel wurde ein bis zwei Stunden nach
dem Verzehr einer Mahlzeit gemessen. Die Teilnehmer wurden
als insulinsensitiv (normales Ansprechen), insulinresistent
(prädiabetisch) oder Typ-2-Diabetes eingestuft. Sie wurden
angewiesen, entweder Apfelessig oder Wasser mit einem
Zuckerersatz zu trinken, bevor sie einen Bagel mit Butter und
Orangensaft zu sich nahmen. Die insulinresistente Gruppe, die
vor dem Essen Essig konsumierte, zeigte eine Stunde nach dem



Essen eine erhöhte Insulinsensitivität. Die Typ-2-Diabetes-
Gruppe beobachtete ebenfalls eine leichte Verbesserung, wobei
die signifikantesten Auswirkungen bei Personen mit normaler
Insulinreaktion und solchen mit Insulinresistenz beobachtet
wurden.

Diese Studie zeigt, dass Essig die Insulinsensitivität nach der
Mahlzeit bei insulinresistenten Personen erheblich verbessern
kann, was darauf hindeutet, dass Apfelessig ähnlich wie
Antidiabetika wirken könnte. Darüber hinaus gibt die American
Diabetes Association an, dass Essig Lebensmittel gesünder
machen und die Verdauung unterstützen kann, möglicherweise
aufgrund seines Einflusses auf die Geschwindigkeit der
Magenentleerung (Nahrung verlässt den Magen), was wiederum
den Blutzucker- und Insulinspiegel beeinflusst.

Obwohl viele Studien zu ACV klein waren und zu gemischten
Schlussfolgerungen gelangten, sind einige Beweise aufgetaucht,
die den potenziellen Nutzen für das Diabetesmanagement
unterstützen. Eine Überprüfung aus dem Jahr 2018 ergab
beispielsweise, dass ACV nach 8-12 Wochen eine kleine,
signifikante Verringerung der HbA1c-Ergebnisse verursachte,
was auf eine verbesserte langfristige Blutzuckerkontrolle
hinweist. Kurzfristige Verbesserungen des Blutzuckerspiegels
wurden auch 30 Minuten nach dem Verzehr von Apfelessig
beobachtet. Die Unterschiede zwischen der ACV- und der
Kontrollgruppe verringerten sich jedoch nach diesem
Zeitrahmen. Darüber hinaus haben einige Studien zu
Typ-1-Diabetes widersprüchliche Ergebnisse gezeigt, was es
Ärzten erschwert, ACV als ergänzende Intervention für
Menschen mit dieser Art von Diabetes zu empfehlen.

Apfelessig und Fettleibigkeit

Apfelessig enthält Essigsäure, von der einige Forscher
behaupten, dass sie Auswirkungen auf die Reduzierung von
Fettleibigkeit hat. Eine Studie an Mäusen aus dem Jahr 2017
ergab, dass diejenigen, die eine Dosis Essig erhielten, eine



Verringerung von Entzündungen, Körpergewicht und
Fettverteilung aufwiesen. Übergewicht ist ein Risikofaktor für die
Entwicklung von Typ-2-Diabetes. Obwohl diese Forschung nicht
die gleichen Ergebnisse beim Menschen garantiert, hebt sie die
Mechanismen hervor, die nach der Einnahme von ACV zu einem
Abfall des Blutzuckers führen können.

Aufrechterhaltung eines gesunden
Lebensstils

Während Apfelessig eine risikoarme Ergänzung zu einer
Diabetes-Diät sein kann, ist es wichtig, daran zu denken, dass
ein abgerundeter Ansatz zur Behandlung von Diabetes auch eine
Vollwertdiät, regelmäßige Bewegung, ausreichend Schlaf und
Stressabbau umfassen sollte. Überwachen Sie immer Ihren
Blutzuckerspiegel, um die Wirksamkeit von Apfelessig zu
messen, und nehmen Sie entsprechend alle notwendigen
Ernährungsanpassungen vor. Durch die Kombination von ACV
mit einem gesunden Lebensstil können Menschen mit Diabetes
auf eine bessere Blutzuckerkontrolle und ein allgemeines
Wohlbefinden hinarbeiten.

Erfrischendes ACV Sunshine Elixier

Das erfrischende ACV Sunshine Elixir ist ein köstliches und
belebendes Getränk voller gesundheitlicher Vorteile, perfekt für
den täglichen Verzehr. Diese Zubereitung enthält Apfelessig
(ACV), Zitronensaft, Ingwer, Honig und Zimt, die alle zahlreiche
gesundheitliche Vorteile bieten, die von der Wissenschaft
unterstützt werden.

Zutatenliste:

2 Esslöffel roher, ungefilterter Apfelessig (mit der
„Mutter“)
Saft von 1/2 Zitrone
1/2 Teelöffel frisch geriebener Ingwer



1 Teelöffel roher Honig (oder nach Geschmack)
1/4 Teelöffel gemahlener Zimt
8 Unzen kaltes Wasser
Eis (optional)
Frische Minzblätter zum Garnieren (optional)

Anweisungen:

1. Mischen Sie in einem Glas Apfelessig, Zitronensaft,
geriebenen Ingwer, Honig und gemahlenen Zimt.

2. Gut mischen, um sicherzustellen, dass der Honig und die
Gewürze vollständig aufgelöst sind.

3. Fügen Sie 8 Unzen kaltes Wasser zum Glas hinzu und
rühren Sie um, um zu kombinieren.

4. Nach Belieben Eis hinzugeben und mit frischen
Minzblättern garnieren.

5. Genießen Sie Ihr erfrischendes ACV Sunshine Elixir
täglich für maximale gesundheitliche Vorteile.

Gesundheitliche Vorteile der Inhaltsstoffe:

Apfelessig: ACV ist dafür bekannt, die
Insulinempfindlichkeit zu verbessern, den
Blutzuckerspiegel zu senken, bei der Gewichtsabnahme
zu helfen und aufgrund seines Essigsäuregehalts die
Gesundheit des Verdauungssystems zu unterstützen.
Zitronensaft: Zitronensaft ist reich an Vitamin C und
wirkt als starkes Antioxidans, unterstützt das
Immunsystem, hilft bei der Verdauung und hilft, den pH-
Wert des Körpers auszugleichen.
Ingwer: Ingwer ist ein natürliches
entzündungshemmendes und antioxidatives Mittel, das
dafür bekannt ist, Übelkeit zu lindern, die Verdauung zu
verbessern und Muskelschmerzen und Muskelkater zu
reduzieren.
Honig: Honig ist ein natürlicher Süßstoff mit
antibakteriellen und entzündungshemmenden
Eigenschaften. Es kann helfen, Halsschmerzen zu



lindern, die Immunität zu stärken und eine schnelle
Energiequelle bereitzustellen.
Zimt: Zimt ist ein starkes Antioxidans und
entzündungshemmendes Mittel, das dafür bekannt ist,
den Blutzuckerspiegel zu senken, das Risiko von
Herzerkrankungen zu verringern und antimikrobielle
Vorteile zu bieten.
Minzblätter: Minzblätter können helfen, das
Verdauungssystem zu beruhigen, Symptome von
Verdauungsstörungen zu lindern und einen
erfrischenden und erhebenden Geschmack zu bieten.

Indem Sie das Erfrischende ACV Sunshine Elixir in Ihre tägliche
Routine integrieren, können Sie die gesundheitlichen Vorteile
seiner natürlichen, nährstoffreichen Inhaltsstoffe nutzen.
Genießen Sie dieses revitalisierende Getränk und geben Sie
Ihrem Körper die Unterstützung, die er braucht, um zu gedeihen.

Quellen:

1. https://diabetesjournals.org/care/article/27/1/281/
26582/Vinegar-Improves-Insulin-Sensitivity-to-a-
High

 

Details

Besuchen Sie uns auf: natur.wiki
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