Cervena repa - silak mezi korenovou zeleninou

Rikd se ji také krvavy elixir mlddi. Pfi prvnich piiznacich nachlazeni
sahdme vétSinou po citrénech, pomeran¢ich a vitaminovych dopliicich
z 1ékarny a pfitom by mnohdy stacilo zaméfit sviij zrak na tuto, krasou sice
neoplyvajici, ale o to vic v naSich zemépisnych Sifkach vhodnou
zeleninu, kterd je schopna posilit cely organizmus.

Cervend fepa se nejdifve zaala péstovat ve Stiedomoii, dnes je to zelenina, kterou najdeme
na trznicich v celé Evropé. Konzumuje se jako kompot, pouzivd se do salati, do pomazanek
a vynikajici je také v zeleninovych polévkach. Cervenou fepu znali lidé u? ve starovéku,
nekonzumovali ovSem jeji bulvy, ale jenom jeji mladé listy. Na téch si miizeme pochutnat i dnes,
pridavaji se do salatd, do polévek, mohou se upravit stejn¢ jako Spendt. A snadno si Ize z listl rostliny
cervené fepy ud¢lat kofeni - listy usuSime a pak je miiZzeme davat nejen do polévek, ale i do oméacek
na dochuceni, tfeba misto soli. Listy obsahuji zejména hodné vitaminu C, beta-karoten, vapnik
a Zelezo.

Seznam nejdulezitéjSich piinosi ¢ervené repy:
1. Betacyanin
Betacyanin je druh pigmentu, jehoZ barva se pohybuje od tmavé Cervené az po fialovou. Je cenén
pro své protinadorové a nadory tlumici Gcinky. Je to také silny antioxidant, ktery se dobie
vstiebdva ze stieva. Stdva z Cervené fepy je tak skvélym zptsobem, jak posilit imunitu. Jako prevence
rakoviny by se potom méla Cervend fepa jist (nebo $t'dva z Cervené fepy pit) alespon jednou tydné¢.
2. Betain
Betain brani rozvoji kornaténi tepen a podporuje €innost jater. Ma schopnost sniZovat hladinu
homocysteinu, coZ je aminokyselina, jejiz zvySeny vyskyt v téle je spojovdn s nemocemi srdce
a obeéhového systému.
3. Vidknina
Stdva z &ervené fepy obsahuje rozpustnou vldkninu. Ta zpomaluje vyprazdiiovani Zaludku, které
napomdha spradvnému traveni a tim i zabranuje pfibyvani na vdze. Rozpustnd vldknina také sniZuje
LDL (Spatny) cholesterol a pomahd upravovat vymésovani (omezuje vyskyt prijmu a zacpy).
4. Kyselina listovd
Repy jsou plné kyseliny listové (§t4va z jedné fepy obsahuje 34% doporuéené denni davky). Kyselina
listova je také dilezitd pro t€¢hotné Zeny, protoze jeji dostatecné mnoZzstvi v téle pomdhd eliminovat
vrozené vady a podporuje spravny vyvoj mozku jeSté¢ nenarozenych déti. Kyselina listovd pomaha
rovnéZ pfedchdzet onemocnénim srdce.
5. Zabrariiuje anémii (chudokrevnosti)
Diky obsahu Zeleza a kyseliny listové se Cervend fepa ceni i pro jeji ptinos pro tvorbu ¢ervenych
krvinek. Je to také ptfirodni Cisti¢ krve, protoZze pomahd vytésinovat toxické latky z krve (detoxikuje
organizmus).
6. Upravuje krevni tlak a sportovni vykon
Mnohé klinické studie prokdzaly, Ze jiZ konzumace dvou §dlka fepné §t'dvy denné skute¢né smiZuje
krevni tlak. Krom¢ sniZeni krevniho tlaku pomdha $tdva z Cervené fepy zvysit sportovni vykon
a pomdhd snizit mnoZstvi kysliku, které télo pottebuje béhem tréninku. Piti dvou §alkii fepné Stavy
pied tréninkem je bezpecné&jsi a zdravéjsi nez kofein a jiné dopliiky.
Dale:

e Cervend fepa je vysoce zasadita a jako takova je schopna potlacovat nejen viry a bakterie,

ale u¢inn¢ nam pomdha bojovat s ¢asto rozsifenymi mykdzami,

¢ je bohatou zdsobarnou vitamini C, B1, B2, B6,

¢ diky kiFremiku ma blahodarny vliv na vlasy, nehty, plet’ a kizi,

¢ pektin se postard o sniZeni cholesterolu a podpoii peristaltiku stieva,



betakaroten nas zrak,

selen a vitamin E imunitu,

vapnik a mangan zdravé kosti,

pomaha pfi revmatickych poruchéch, detoxikuje,
prispiva k celkové regeneraci organismu,
podporuje plodnost.

Jezte nejlépe syrovou fepu, ve vatené fepé€ se jiZ obsah uzitecnych latek rapidné sniZuje.

Nékteii lidé nemohou spravné zpracovat Cervené barvivo v fepe a tudiz jejich mo¢ ma nasledné jasné
cervenou barvu. Nebojte se, je to neSkodné. Tento stav trvd pouze po dobu konzumace a vylouceni
z t€la a neni zndmkou nemoci.

Obecné je vidét, Ze tato zelenina je opravdu velmi uZitecnd. Jediny, kdo by si pii jeji konzumaci mél
davat pozor, je cukrovkar, protoze fepa obsahuje vyS$i mnozstvi sacharidl, takze by v jeho jidelnicku
m¢la byt zastoupena s rozumem. A jeSté jedna vyjimka: pro ty, kdo trpi mo¢ovymi kameny také moc
vhodnad nenti, protoze obsahuje kyselinu stavelovou, kterd mocové cesty drazdi.



