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Co zawliera?

+ Burak ¢wiktowy to kopalnia cennych
pierwiastkow. Zawiera witaminy A, B1, B2,
B3, B4, B5, B6, B12, C, ponadto pierwiastki:
zelazo, potas (tylko 2 buraki to az 528 mg
potasu!), magnez, wapn, fosfor, miedz,
chlor, fluor, cynk, bor, lit, molibden, sad,
mangan, kobalt, oraz bardzo rzadkie
pierwiastki: rubid i cez. Ponadto burak
cwiktowy zawiera cukry, biatka,
bioflawonidy, karoten, betanine, mndstwo
kwasu foliowego, kwas jabtkowy,
cytrynowy, szczawiowy, nikotynowy,
antocyjany i btonnik.




Dlaczego akurat
czerwony kolor?

+ Czerwono-fioletowa barwa buraka to betacyjany.
Zwiazki te petnig wazna role w profilaktyce
nowotworowej. Badania naukowcow udowodnity,
ze burak jest najskuteczniejszym warzywem w
walce z rakiem. Zawdziecza to zawartosci silnych
antocyjanow, przeciwutleniaczy, czerwonych
pigmentow, ktorych buraki zawierajg najwieksze
ilosci. Zwalczajg one wolne rodniki, ktore
uszkadzajg DNA i potegujg rozwoj raka.
Wspomagajg organizm po chemioterapii, w
niedokrwistosci, anemii, biataczce.




Kolejne zalety
burakow

+ Burak dzieki wysokiej zawartosci potasu |
magnezu skutecznie obniza cisnienie tetnicze
| zapobiega chorobom serca. Badania
kliniczne dowiodty, ze ze zrodet roslinnych
organizm najlepiej potrafi pozyskac zelazo
witasnie z burakow, co pomaga w leczeniu
anemii. Burak wspomaga wytwarzanie
czerwonych krwinek




Dobry dla
watroby!

+ Buraki maja tez dziatanie oczyszczajace,
swietnie wspomagajg prace watroby, a
dzieki wtasciwosciom zasadotworczym
wspaniale znoszg kaca. Betamina reguluje
prace watroby i przewodow zotciowych, a
takze woreczka zotciowego — jest to zatem
znakomite lekarstwo dla wszystkich
chorych na watrobe lub woreczek zétciowy.
Burak dzieki swoim wtasciwosciom
.Spalajgcym ttuszcz” i chronigcym watrobe,
polecany jest takze w przypadku, gdy
watroba niedomaga z powodu tzw.
problemu alkoholowego.




* Warto wiedziec¢ *

+ Whasciwosci gojgce soku z buraka majg s

dobroczynne dziatanie w przypadkach

owrzodzenia w obrebie przewodu pokarmowego,
zapalenia zotagdka, wrzodow zotadka oraz :
hemoroidéw (zylakéw odbytu). Sok z burakéw "\~ Portal bavinenipie
wspaniale zwalcza tez zgage i zaparcia. Breed colaiom i
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O przelyki

Cheoroba refluksowa przetyku



+Kwasne srodowisko to dobre warunki
do rozwoju raka i innych powaznych
choréb. Zbyt kwasny odczyn ostabia
rowniez uktad kostny — powstaje
osteoporoza. Sok z buraka najlepigj pic
rozcienczony cieptag wodg, gdyz jego
silne wtasciwosci alkalizujgce
(zasadotworcze) mogg powodowac
nudnosci. Klasyczny czerwony barszcz
jest doskonaty na zgage, na pieczenie
w dotku czy nadkwasote zotadka.

Objawy towarzyszace refluksowi i zgadze

. Cofanie sie po positku tresci zolgdkowej
ity s | o ‘e\\ do przelyku - refluks - jest zjawiskiem
B X \ anie fizjologicznym - przytrafa sie praktycznie
h kazdemu z nas. Niekiedy refluksowi
towarzyszy zgaga, czasem jednak sg to zupelnie
inne objawy, ktére na pierwszy rzut oka

Pieczenie

jezyka nie maja z nim nic wspdlnego (patrz obok).
h D Nie wolno ich nigdy lekcewazyé, gdyz moga
= $wiadczy¢ o znacznie powazniejszym
Bél i trudnosci ( schorzeniu ukladu pokarmowego.
w polykaniu

Zgaga to palenie, pieczenie w nadbrzuszu
spowodowane refluksem - przesuwaniem sie

3 L]
Bolwklatce [
piersiowej tresci zolgdkowej w przelyku. Bol z nig zwigzany

wynika z podraznienia zakoriczer receptoréw

troba czuciowych znajdujacych sie w przelyku

Dolny zwieracz
przelyku - przestrzen,
gdzie panuje wigksze
cisnienie. Gdy polykamy
pokarm, zwieracz sie
rozkurcza, a potem
powraca do swojego
normalnego stanu

Wpust to miejsce, gdzie koriczy sie przelyk, —
a zaczyna zoladek. Znajduje sie tam tzw. linia Z
- tu przelykowy nablonek wielowarstwowy laczy

sie z zolgdkowym nablonkiem gruczolowym
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~Jak chronic sie przed zgagg
Zamiast 2-3 obfitych posilkow d7ianni
jedz 5-6, ale malych
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Chcesz bYé fit + Burak czerwony jest dobry na odchudzanie
J

ze wzgledu na wysoka zawartosc btonnika,

oo o 7 7/ daje uczucie sytosci, przyspiesza przemiane
zacznlij jesc

materii, wspomaga leczenie otytosci —

: redukcja tkanki ttuszczowej, hamuje apetyt
buraki!

na stodycze.




Inne korzysci:

+Burak wspomaga wydalanie toksyn z
organizmu, poprzez lepszg prace watroby,
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cisnienie krwi, usuwa kwas moczowy z
organizmu. Spozywanie buraka zapewnia
efektywng detoksykacje organizmu. Korzenie
buraka zawierajg pektyny, co wptywa na
wydalanie z organizmu metali ciezkich,
mikroorganizmow niebezpiecznych dla
uktadu trawiennego | nadmiaru cholesterolu.




Oczyszczenie dla
organizmu

+ To cenne warzywo 0Czyszcza hasz organizm
poprzez eliminacje mocznika z organizmu i
szkodliwych drobnoustrojow, za sprawg substangji
pektynowych utatwia trawienie, obniza poziom
cholesterolu, przeciwdziata miazdzycy, hamuje
procesy gnilne w jelitach.




Na gorsze
samopoczucile

+ W burakach jest betaina pomagajgca w depresji, a
takze tryptofan, ktéry daje poczucie zadowolenia.
Kwas foliowy dziata kojgco i uspokajajaco, wiec
pomaga w zasypianiu osobom majgcym problemy
ze snem. Buraki poprawiajg ogolne samopoczucie,
wzmagajg koncentracje, refleks, pamiec,
zmniejszajg napiecie nerwowe, leczg stres, depresje,
apatie, roznego rodzaju nerwice, zaburzenia snu.
Dzieje sie tak z uwagi na zawarty w burakach lit i
magnez.




LUFYCIe energil U cZrowiexka

Idealny dla
sportowych ,,Swirow’

Farcws fnmga
(et L T

+ Po wypiciu dwoch szklanek soku z buraka czuje
sie porzadny zastrzyk energii. Dzieki cukrom
buraki sg stodkie i majg nieco kalorii. Bardzo
polecane dla sportowcow i oséb aktywnych.
Burak spowalnia wchtanianie sie tlenu (dzieki
zawartym w nim azotanom), a co za tym idzie -
wolniej sie meczymy. Ponadto, szybciej pomaga
usuwac zakwasy, przyczynia sie do odzywiania
fizjologicznego organizmu oraz budowy miesni i
poprawy kondycji.




Pomocny na
' starosc

+ Wraz z wiekiem zwieksza sie ilos¢ obszarow
w mozgu, ktore sg niedostatecznie
ukrwione, a to z kolei wptywa na rozwoj
demengji i zaburza funkcje poznawcze.
Naukowcy wykazali, ze buraki moga
zwiekszycC przeptyw krwi w mozgu dzieki
wysokiej zawartosci w tym warzywie
azotanow.




Uwagal!

4+ Nie zaleca sie burakdéw chorym na cukrzyce - zawierajg one duzo cukru!

+0Osoby z niskim cisnieniem moga pic sok z burakow jedynie wieczorem
przed snem.

+QOsoby cierpigce na reumatyzm lub kamice nerkowg, ze wzgledu na duzg
zawartosc szczawianow zaostrzajgcych te choroby, powinni unikac
spozywania burakow lub je przyprawiac sporg iloscig lisci laurowych.
Szczawiany znajdujg sie gtownie w lisciach.

+Im mnigjszy burak, tym lepszy, bardziej soczysty i smaczny (mnigj niz 8 cm).

+Jesli chcemy w petni wykorzystac wtasciwosci buraka, lepiej go nie
gotowac. Jesli konieczne jest ich ugotowanie, najlepiej gotowac je ze
skorka. Wyjatek stanowi gotowanie barszczu.




Buraki w postaci
soku:

+ Najlepszym i najprostszym sposobem na optymalne
wykorzystanie niezwyktych wtasciwosci buraka jest
spozywanie go w postaci soku. Sok z buraka daje
dobre samopoczucie, energie | wysokg koncentracje
przez caty dzien. Polecany jest w terapiach takich
chordb jak: nowotwory, anemia, depresja, wrzody
zotadka, hemoroidy, staba odpornosc¢ organizmu, kac,
nadcisnienie, otytos¢, sttuszczona watroba, nerwica,
bezsennosc, brak koncentracji, problemy z pamiecig,
zty nastrdj, niedobor hormonow ptciowych, demencja,
nieptodnos¢, grzybica. Wspomaga budowe miesni, co
jest wazne dla oséb trenujacych i rekonwalescentow,
likwiduje zakwasy. Jest zalecany do odkwaszania
organizmu i oczyszczania organizmu z toksyn (detoks).




Przepis na znakomity
sok z burakow:

+ Sktadniki: 3 sredniej wielkosci buraki, jabtko, szczypta soli,
dwie szczypty majeranku, woda.

+ Pokrojone w drobniejsze czesci buraki i jabtka wraz z 2
szklankami wody rozdrabniamy blenderem, po czym
dodajemy pod koniec miksowania sol i majeranek. Catos¢
wylewamy na drobniutkie metalowe sito i przecedzamy. Sok z
buraka musi by¢ rozcienczony woda. Inaczej jego silne
dziatanie zasadotworcze mogtoby spowodowad nudnosci.

+ Osoby z niskim cisSnieniem powinny pic ten sok tylko na noc,
gdyz w ciggu dnia moze on obnizyc cisnienie i spowodowac
spadek energii.




Dziekuje za uwage!

+ Maja Pawinska 2 ag
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