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El vinagre de sidra de manzana tiene beneficios v es utilizado para
solucionar diferentes problemas de salud, esto dicen los estudios.

; ‘ Por Lucero Cetina
&JI ¥ 28/03/202111:51

El vinagre de sidra de manzana tiene varias propiedades saludables, incluidos
efectos antimicrobianos y antioxidantes. Ademas, la evidencia sugiere que
puede ofrecer beneficios para la salud, como ayudar a perder peso, reducir el
colesterol, disminuir los niveles de azucar en sangre y mejorar los sintomas de
la diabetes. Sin embargo, existe poca investigacion y se necesitan mas estudios
antes de que pueda recomendarse como una terapia alternativa, a
continuacion La Verdad Noticias te sugiere 5 beneficios de su uso solventados
por investigaciones.
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Beneficios del vinagre. Foto:Saludable

El vinagre de sidra de manzana se elabora mediante un proceso de dos pasos.
Primero, el fabricante expone las manzanas trituradas a la levadura, que
fermenta los azucares y los convierte en alcohol. A continuacion, agregan
bacterias para fermentar aun mads el alcohol, convirtiéndolo en dcido acético,
el principal compuesto activo del vinagre. El dcido acético le da al vinagre su
fuerte olor y sabor agrio. Los investigadores creen que este dcido es
responsable de los beneficios para la salud del vinagre de sidra de manzana.
Los vinagres de sidra contienen 5 a 6% de dcido acético.

El vinagre de sidra de manzana orgdnico y sin filtrar también contiene una

sustancia llamada madre, que consiste en hebras de proteinas, enzimasy
bacterias amigables que le dan al producto una apariencia turbia. Algunas
personas creen que la madre es responsable de la mayoria de sus beneficios
para la salud, aunque actualmente no existen estudios que la respalden. Las
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Matar bacterias daninas

Limpieza con vinagre. Foto: La vanguardia

El vinagre puede ayudar a matar patdogenos, incluidas las bacterias. La gente
ha usado tradicionalmente vinagre para limpiar y desinfectar, tratar hongos en

las ufias, piojos, verrugas e infecciones de oido. Hipdcrates, el padre de la
medicina moderna, uso vinagre para limpiar heridas hace mas de 2000 afos.
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Si esta buscando una forma natural de conservar sus alimentos, el vinagre de
sidra de manzana podria ayudar. Los informes anecddticos también sugieren
que el vinagre de sidra de manzana diluido podria ayudar con el acné cuando
se aplica en la piel, pero no parece haber ninguna investigacion solida que lo
confirme. La sustancia principal del vinagre, el 4cido acético, puede matar las
bacterias dafiinas o evitar que se multipliquen.

Controlar la diabetes

Controlar la diabetes con vinagre. Foto: El Heraldo

Hasta la fecha, una de las aplicaciones mds convincentes del vinagre es ayudar
a tratar la diabetes tipo 2. La diabetes tipo 2 se caracteriza por niveles altos de
azucar en sangre causados por la resistencia a la insulina o la incapacidad de
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son una de las principales causas del envejecimiento y diversas entermedades
cronicas.

La forma mads eficaz y saludable de regular los niveles de azucar en sangre es
evitar los carbohidratos refinados y el azucar, pero el vinagre de sidra de
manzana también puede tener un efecto beneficioso. Un pequerio estudio
sugiere que el vinagre puede mejorar la sensibilidad a la insulina entre un 19y
un 34% durante una comida rica en carbohidratos y reducir significativamente
el azucar en la sangre y la respuesta a la insulina.

Si actualmente estd tomando medicamentos para reducir el azucar en la
sangre, consulte con su proveedor de atencion médica antes de aumentar la
ingesta de cualquier tipo de vinagre.

Bajar de peso
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Bajar de peso con vinagre. Vive sano

Los estudios muestran que el vinagre podria ayudar a las personas a perder

peso. Varios estudios en humanos muestran que el vinagre puede aumentar la
sensacion de saciedad. Esto puede llevarlo a comer menos calorias y perder
peso. Por ejemplo, segun un estudio, la ingesta de vinagre junto con una
comida rica en carbohidratos aumento la sensacion de saciedad, lo que
provoco que los participantes comieran entre 200 y 275 calorias menos
durante el resto del dia.

Ademads, un estudio en 175 personas con obesidad mostro que el consumo
diario de vinagre de sidra de manzana redujo la grasa abdominal y la pérdida
de peso: tomar 1 cucharada (12 ml) provoco una pérdida de 2,6 libras (1,2 kg) y
tomar 2 cucharadas (30 ml) provocé una pérdida de 3,7 libras (1,7 kg). El
simple hecho de agregar o restar alimentos o ingredientes individuales rara
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Vinagre para cuidar la piel. Foto:VIX

El vinagre de sidra de manzana es un remedio comun para las afecciones de la
piel como la piel seca y el eccema. La piel es naturalmente ligeramente acida.
El uso de vinagre de sidra de manzana topica podria ayudar a equilibrar el pH
natural de la piel, mejorando la barrera protectora de la piel. Por otro lado, los
jabones y limpiadores alcalinos pueden irritar el eccema y empeorar los

sintomas.

Vinagre blanco: Remedio casero para eliminar las SA
CUCARACHAS de casa

Dadas sus propiedades antibacterianas, el vinagre de sidra de manzana podria,
en teoria, ayudar a prevenir infecciones de la piel relacionadas con el eccema 'y
otras afecciones de la piel. Algunas personas usan vinagre de sidra de manzana
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vinagre sin diluir en l1a piel, ya que puede causar quemaduras.

La mejor manera de incorporar el vinagre de sidra de manzana a su dieta es
utilizarlo para cocinar. Es una simple adicion a alimentos como aderezos para
ensaladas y mayonesa casera . A algunas personas también les gusta diluirlo en
agua y beberlo como bebida. Las dosis comunes varian de 1 a 2 cucharaditas (5
a10 ml) a1a 2 cucharadas (15 a 30 ml) por dia mezcladas en un vaso grande de
agua.

5 Beneficios del VINAGRE de MANZANA / Cocina Delirante
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Jugo de zanahoria y manzana para bajar los niveles de colesterol en la sangre
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Comer manzanas mantiene el Microbioma saludable jEsto es lo que hara por ti!
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1 Sergio Andrade: Asi lucen cada uno de los exmiembros del clan Andrade

2 Andrés Garcia afirma que el papa de Luis Miguel era mas malo en la vida real

3 ¢Cuando salio de la carcel Sergio Andrade?

4 ¢Qué visitar en Tecomatlan Puebla?

5 Boruto capitulo 57 spoilers, fecha de estreno y dénde leer
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HOROSCOPOS

Tarot gratis para hoy 23 de abril (Como te ird segtn el
horéscopo?

Por Elizabeth Trujillo - 23/04/2021 07:40

HORGSCOPO CHIND

Hordscopo Chino para hoy 23 de abril de 2021

Por Elizabeth Trujillo - 23/04/2021 07:00
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CRISIS CLIMATICA

La mexicana Xiye Bastida encara a lideres en cumbre climatica

Por Adrian Cisneros Rodriguez - 23/04/2021 02:22

NASA

El rover Perseverance de la NASA logra crear oxigeno respirable
en Marte

Por Nain Gamboa - 23/04/2021 01:01
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Ricky Martin rechaza las terapias de conversion: “son un tipo de .
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CHETUMAL

Queria suicidarse, solo logré cinturonazos en Chetumal

Por Efrén Martin - 22/04/2021 11:19
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la piel de gallina

easyviajar

Las tensiones siguen aumentando en la familia real
después de que Kate descubriera la inquietante

Trendscatchers

CHETUMAL

Clausuran por insalubre rastro municipal en Chetumal

Por Efrén Martin - 22/04/202110:39
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MERIDA

Pediran a candidatos de Mérida consulta para obras polémicas

Por La Verdad - 22/04/2021 10:15

DANNA PAOLA

Danna Paola comparte misterioso mensaje ¢Tiene dedicatoria?

Por Paola Alejandra Parra - 22/04/2021 09:59
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ELECCIONES 2021

Diputado Saul Huerta, acusado de abuso sexual contra menor,
renuncia a reeleccion

Por La Verdad - 22/04/2021 09:50

ESTADOS UNIDOS

Ejército de EE.UU. ayudara a buscar el submarino desaparecido .
en Indonesia

Por Raul Luna - 22/04/2021 09:38
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POLITICA

Impulsa PRI, formacion académica de sus militantes a través de .
prepa-CNOP

Por Jorge Dominguez - 22/04/2021 09:36

TIGRES DE LA UANL

Tigres piensa sustituir al “Tuca” Ferretti por Miguel Herrera

Por La Verdad - 22/04/2021 09:14
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TAYLOR SWIFT

Taylor Swift la primer mujer numero uno en "Country
producers” en Billboard

Por Paola Alejandra Parra - 22/04/2021 09:01
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