Ceékla

A cékla elég elfeledett zoldség, a legtobben csak savanyusagként
ismerik, és nem tulajdonitanak neki tul nagy jelentéséget. Azonban
a cékla rendkiviil egészséges, nagyon jé hatassal van a
szervezetiunkre, és sokféleképpen elkészitheté. Mit érdemes tudni
réla?

A céklaban nagy mennyiségben talalhatéak értékes
vitaminok és asvanyi anyagok, valamint antioxidansok, féleg
kalium, magnézium, vas, A-, C- és B6-vitamin. Nemcsak a
gyokerét, de a zsenge leveleit is meg lehet enni, példaul
salataba keverve. Lassuk, milyen jotékony hatasai lehetnek!

A cékla nagyszeriien javitja a vérkeringést, tobbek kozott az
agyunkban is, ez, illetve a benne talalhat6 vegyuletek rendkivul
hasznosnak bizonyultak a idegrendszer egészségének
megOlrzéseében. A cékla rendszeres fogyasztasaval
csOkkenthetjuk a kalonbozé tipusu demenciak, igy
azAlzheimer-korrizikdjat, és a memoriankat is élesen
tarthatjuk. Vérkeringést javito hatasa mellett olyan anyagokat
(nitratokat) is tartalmaz, amelyek a szervezetlinkben atalakulva
a vérnyomast is csokkentik.
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