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Eplaedik

Eplaedik hefur i aldaradir, og i hinum 6liklegustu menningarsamfélégum, verid notad i
leekningaskyni eda sem uppistada i hinum ymsu hdsradum. Hippocrates, fadir
leeknisfreedinnar, notadi og meelti med ediki, m.a. til ad draga ur praldtum hosta og til ad prifa
Sér.

Eplaedik hefur verid notad baedi til leekninga og sem forvérn og i pvi skyni notad baedi Gt- og
innvortis. Adur fyrr var t.d. mjog algengt ad folk notadi eplaedik til ad vinna & fotasvepp, 10s
og vortum og til ad draga ur eyrnasykingu. Pa hefur pad verid notad sem rotvarnarefni
matveela og sem lyf, einnig i matseld, vid umhirdu hidar og hars og til ad prifa heimilid. (ég
meeli persénulega hiklaust med pvi ad nota eplaedik i stad hefdbundinnar harneringar!)

Hvernig verdur eplaedik til?

Eplaedik er baid til ur ferskum eplum sem eru latin gerjast. Bakteriu/gerlum er batt saman
vid svo til verdur syran (acetic acid) sem talin er lykillinn ad heilsubztandi eiginleikum
eplaediks.

Lifreent og dsiad edik inniheldur svokallada ,,m60ur sem gerd er Gr proteini, ensimum og
godum bakterium. Margir telja hana abyrga fyrir heilsubztandi ahrifum ediks en enn eru
engar rannsoknir til sem stydja pa fullyrdingu. P er hiklaust melt med pvi ad vanda valid
vid kaup & eplaediki og nota helst eingdngu lifreent og 6siad eplaedik.

Visindalegar rannsoknir

EkKki eru til margar traustar visindarannsoknir sem stydja allar paer fjolmorgu fullyrdingar
sem fram hafa komid um heilsubatandi ahrif eplaediks en par rannséknir sem gerdar hafa
verid gefa sterkar visbendingar um ad eplaedik hjalpi til vid pyngdartap, sé bakteriudrepandi,
leekki kolesterol og bldsykur, &samt pvi ad draga Ur einkennum sykursyki.

Sykursyki

Nidurstddur ymissa rannsdkna benda til pess, ad neysla ediks sé hjalpleg i medferd vid
sykursyki 2. bannig syndi ein rannsékn hvernig edik batti neemni instlins hja einstaklingum
med forstigseinkenni sykursyki eda sykursyki 2 um 19-38% pegar bordud var kolvetnarik
maltid. I annarri rannsokn var synt fram & hvernig tveer matskeidar af eplaediki fyrir hattatima
leekkudu fastandi blédsykurgildi morguninn eftir um 4% hja einstaklingum med sykursyki 2.

Eplaedik kemur i veg fyrir miklar sveiflur & blodsykri en blodsykur i jafnveegi hefur jakvaed
ahrif & matarlyst, eykur orku og dregur ar sykurléngun. Talid er ad eplaedikid jafni
bl6dsykurinn med pvi ad gera pau ensim likamans 6virk sem hafa pad hlutverk ad brjota
nidur flékin kolvetni og umbreyta peim i sykur.

Pyngdarstjornun

Rannsoknir benda til ymissa jakveaedra ahrifa eplaediks & matarlyst og meltingu. bannig eru
sterkar visbendingar um, ad med pvi ad beeta eplaediki vid kolvetnarika maltid megi auka
mettunartilfinningu sem verdur svo aftur til pess ad vid neytum faerri kaloria. pannig getur
eplaedik hjalpad til vio pyngdarstjornun og jafnvel hjalpad okkur til ad losna vid évelkomin
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aukakilo. pa er eplaedik talid jafna syrustig magans og pannig draga Ur bakflaedi, minnka
bolgur i meltingarvegi og 6rva framleidslu & magasyrum sem er mikilveegt fyrir gooa
meltingu. P& er pad talid geta dregid ar bjugsoéfnun. Pektinid i eplaedikinu er talid geta dregid
Ur maga- og ristilkrompum.

Eplaedik 6rvar meltingarsafa sem hjalpa likamanum ad brjo6ta nidur mat og inniheldur g6dar
0g vinveittar syrur sem geta komid i veg fyrir voxt a 6aeskilegum svepp (candida) og
bakterium. par sem eplaedikid er i framleidsluferlinu gerjad med g6dum bakterium, getur pad
hjalpad til vid og styrkt voxt godra bakteria i parmaflorunni.

Hjarta- og edakerfi

Rannsdknir a dyrum benda til pess ad eplaedik hafi jakveed ahrif & hjarta- og &edakerfi en
eplaedik inniheldur malic acid sem vitad er ad hefur jakvaed ahrif & edakerfi. Visbendingar
eru um ad eplaedik leekki magn sleema kolesterolsins i bl6di sem og magn priglyserios.
Rannsoknir a rottum benda ennfremur til pess ad eplaedik laekki blodprysting.

Lifur og nyru

Eplaedik er talid 6rva blodfleedi og gegna hlutverki i hreinsun lifrar og auka feerni hennar i ad
losa sig vid eiturefni. Pad sama & vid um nyrun.

Hud

Eplaedik hefur verid notad gegn purri hid og til ad vinna bug & exem. Edikid er talid jafna
syrustig hadarinnar, vera bakteriudrepandi og réandi. bad hefur verid notad i gegnum aldirnar
til ad fjarleegja vortur, draga ur og medhodndla bélur og filapensla p6 engar visindalegar
rannsoknir stydji ahrifamatt pess i pessum tilgangi. ba virdist pad hjalpa til vid sykingar i
eyra. Pad getur aftur & mati verid ertandi fyrir htdina og parf pvi &vallt ad blanda med vatni
og fara varlega.

Neysla

Besta leidin til ad beeta eplaediki inn i lifid er ad nota pad vid matargerd, t.d. pegar gerd er
salatdressing eda heimagert majones. P4 mela sumir med pvi ad blanda eplaediki Ut i vatn og
drekka reglulega, helst a fastandi maga eda milli maltida, 1-3 sinnum & dag. Malt er med fra
1-2 tsk. til 1-2 msk. af eplaediki & dag Gt i stort glas af vatni. Best er ad byrja rélega og aldrei
fara yfir 2 matskeidar & dag par sem edikid getur skemmt glerung tanna.

Mikilveegt er ad hafa samband vid heimilisleekni adur en neysla eplaediks er aukin par
sem edikid getur haft ahrif & virkni peirra blodsykurstillandi lyfja sem tekin eru vid
sykursyki.
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