A cekla

A cékla gyogyaszati hatasa annak kioszonhets, hogy tele van antioxidansokkal, amelyek a sejteket kiilsé
szabad gyokok tamadasatol védik. Az antioxidans hatasat a TAC szammal (Total antioxidant capacity)
jelolik.

Gatolja a raksejtek szaporodasat, vérképzd, a sav-bazis egyensiilyt, a maj anyagcsere-folyamatait
szabalyozza. A cékla leny(igozs taplalkozasi profillal biiszkélkedhet. Alacsony a kaloria-, ugyanakkor
magas az értékes vitamin- és asvanyianyag-tartalma. Valéjaban tartalmaz szinte minden sziikséges
vitamint és asvanyi anyagot.

Itt egy attekintés a tapanyagokrol, amelyek 100 gramm fé6tt céklaban talalhatok:

Kaloria: 44 kcal
Fehérje: 1,7 gramm
Zsir: 0,2 gramm

Rost: 2 gramm
C-vitamin: az RDI 6%-a
Folat: az RDI 20%-a
B6-vitamin: az RDI 3%-a
Magnézium: az RDI 6%-a

Kalium: az RDI 9%-a

Foszfor: az RDI 4%-a
Mangan: az RDI 16%-a

Vas: az RDI 4%-a Szamos tanulmany szerint az étrendi nitratok novelhetik a sportteljesitményt, emiatt a
céklat gyakran fogyasztjak a sportolok. Ugy t(inik, hogy a nitratok befolyasoljak a fizikai teljesitményt
azaltal, hogy javitjak a mitokondriumok hatékonysagat, amelyek felelGsek a sejtek energiatermeléséért.

Két, 7, illetve 8 férfi bevonasaval késziilt tanulmanyban, napi 500 ml céklalé hat napon at torténd
fogyasztasa - nagy intenzitasi edzés soran - 15-25%-kal nydjtotta meg a kimeriiltségig eltelt id6t, ami
1-2%-0s javulast jelent az altalanos teljesitményben. A cékla fogyasztasa akar 20%-kal novelheti az
oxigénfelhasznalast, ezaltal is javitva a sportteljesitményt.

Egy kis, 9 kerékparos versenyzé részvételével végzett tanulmany megvizsgalta 500 ml céklalé hatasat a
kerékparos idéfutam teljesitményére 4 és 16 km tav megtétele esetén. A céklalé fogyasztasa 2,8%-kal
javitotta a teljesitményt a 4 km-es és 2,7%-kal a 16 km-es idémérdn.
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