Cétola
A cékla az egyik legegészségesebb
zOldség. Tele van
antioxidansokkal, asvanyi
anyagokkal, sok vasat, kalciumot,
magnéziumot tartalmaz,
bovelkedik vitaminokban. Hét érv,
hogy meggydzziink. érdemes
minél tobb céklat enni.
1.Segit a rak megelézésében:
A cékla szine a piros pigmenteknek
kdszonheto, amelyek betacianin néven
ismertek. Egyes kutatasok szerint a
betacianin védelmet nyujt bizonyos rak
fajtak, a maj-, a vastagbél és a borrak ellen.
2.Méregtelenito és zsirégeto hatasa van:
A cékla er0s maijtisztitd hatassal bir, a maj pedig az egyik
legfontosabb szerv a méregtelenitéshez. A cékla erositi a
bélrendszert is, a benne 1évd betain pedig segiti a zsirok
lebontasat, ezért zsirégetd hatasa is van. Ha sargarépaval és
uborkaval fogyasszuk, még inkabb segit a zsirt lebontani.
3.Vérnyomascsokkento hatasa van:
A cékla nitratban gazdag. Az emberi szervezetben a nitrat
nitrogén-oxidda alakul, amely segit kitagitani az ereket. 2-2,5
deci céklalé fogyasztasa 6rakra rendbe teheti a vérnyomasodat.
4.Javitja az alloképességet:
A cékla magas nitrat tartalmanak jotékony hatasat edzés
kdzben is érezheted, ugyanis a zoldség javitja a test oxigén
felhasznalasat, edzés kézben késdbb érzed faradtnak magad. A
cékla a regeneralddast is segiti.
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