Burak w polskiej diecie wystepuje od sredniowiecza. Buraki jadat juz
Wtadystaw Jagielto. Warzywo to nalezy do najpopularniejszych
sktadnikow naszej diety.

Niedoceniany burak.

W ludowej medycynie, kiedy nie znano jeszcze pigutek, przypisywano mu wiele
korzystnych wiasciwosci leczniczych. O tych wtasciwosciach, w czasach rozwinietej
farmacji, z chemicznymi lekami na kazde schorzenie, zapomnieliSmy. Dzisiaj, zniecheceni
chemig, odkrywamy na nowo zdrowotne zalety buraka. Jest w nim duzo wapnia,
magnezu, sodu, potasu oraz dwa rzadkie metale: rubid i cez. Buraki odkwaszajq
organizm, zawierajg m.in.: sod, potas, magnez, wapn, mangan, zelazo, kobalt, miedz,
cynk, fosfor, fluor, chlor, karoteny, witaminy: B1, B2, B6, C; kwasy: nikotynowy i
Szczawiowy.

Z powodu zawartosci organicznego zelaza, burak zwieksza ilo$¢ krwinek
czerwonych, zawierajgcych hemoglobine, poprawia morfologie i ogdlny stan krwi.
Korzystnie dziata w anemii, blednicy, w biataczkach oraz w rekonwalescencji przy
ostabieniach. Burak zostat uznany przez medycyne naturalng za godny polecenia $rodek
krwiotworczy, zapobiegajacy anemii i wspomagajacy leczenie biataczki. Potwierdzity to
takze badania naukowe, prowadzone w latach 90- tych przez lekarzy francuskich.

Ze wzgledu na duzg zawartos¢ btonnika i enzymodw, korzen buraka jest dobrym
$rodkiem regulujgcym prace przewodu pokarmowego. Przeciwdziata gniciu pokarmow w
przewodzie pokarmowym, silnie odtruwa jelito, watrobe, nerki i oczyszcza krew. Wediug
alergologéw, burak pomaga obnizac reakcje alergiczne. Czerwono-fioletowg barwe
zawdziecza antocyjanom, zwlaszcza beta-cyjanom. Zwigzki te petnig wazna role w
profilaktyce nowotworowej.

Zamiast tykac pigutke obnizajacg cisnienie, lepiej pi¢ sok z buraka. Naukowcy z
London School of Medicine oraz Peninsula Medical School przeprowadzili badania na
pijacych buraczany sok 14 zdrowych ochotnikach. Picie soku z buraka redukuje ci$nienie
krwi. Wysoki poziom azotandw, zawarty w burakach, pomaga zmniejszy¢ cisnienie krwi
tak skutecznie jak leki kliniczne. Lekarze z Bart’s and Royal London Hospital przez 10 lat,
badali wptyw azotandw na nasze ciata. Te substancje, stale wytwarzane przez nasze



naczynia krwionosne, utrzymuja niskie cisnienie krwi. Burak takze zawiera substancje
chronigce nasz uktad krwionosny. Zawarta w nim betaina wydatnie zmniejsza utlenianie
frakcji LDL, ktore sq budulcem blaszek miazdzycowych.

Z powodu duzej zawartosci kwasu foliowego (witamina B6), burak zalecany jest
dla kobiet miedzy 19 a 60 rokiem zycia. Niedobor foliandw w diecie wywotuje
niedokrwisto$¢ megaloblastyczng i zwiekszong podatno$¢ komédrek na transformacje
nowotworowe. Ich brak wystepuje u kobiet w cigzy, alkoholikéw, oséb w wieku
podesztym, a takze u mtodziezy w wieku dojrzewania.

Antocjany i inne substancje, wychwytujgce wolne rodniki, stawiajg burak na
drugim miejscu wsrod warzyw w kategorii przeciwutleniaczy. Pod tym wzgledem burak
wykazuje dwukrotnie mniejszg skutecznos¢ od czosnku, ale za to czterokrotnie wieksza
jak marchewka lub pomidor.

Burak charakteryzuje sie wysokg zawartoscig skfadnikow mineralnych
alkalizujacych (séd, zelazo, wapn, magnez, potas). Tym samym spozywanie buraka
odkwasza organizm. A zatem zapobiega szkodliwym skutkom nadmiernie miesnej i zbyt
weglowodanowej diety. Znakomicie odtruwa watrobe i jelita.

Badania przeprowadzone przez angielskich naukowcéw z Uniwersytetu w Exeter na
niewielkiej grupie ochotnikdéw pozwolity stwierdzi¢, ze sok z burakéw zwieksza fizyczna
wydolnos$¢. Badania polegaty na przeprowadzeniu testow wytrzymatosciowych (m.in. na
rowerze treningowym) wsrdod 8 mezczyzn, ktérym wczesniej przez 6 kolejnych dni
podawano 500 ml soku z burakéw éwiktowych. Okazato sie, ze po spozywaniu soku z
buraka udato im sie utrzymac trening przez srednio 11,25 minuty, zamiast niecatych 10.

Tq informacje natychmiast podchwycili amatorzy sportow wytrzymatosciowych
rekomendujac sok z buraka dla kazdego kto uprawia po amatorsku bieganie, nordic
walking, jazde na rowerze, wedréwki po gérach. Sok z buraka zyskat tez popularnosc
wsérod kulturystow.

Suplement diety Beta Cruenta Plus wyprodukowano w oparciu o najbardziej
nowoczesng technologie, jaka jest liofilizacja, czyli suszenie przez proces
podcisnieniowego mrozenia. To sproszkowany burak w formie micelarnej umozliwiajacej
rozpuszczanie ,ttustych” witamin w wodzie. Beta Cruenta Plus zawiera takze owoce aroni,
uzupetniajace produkt o witamine C i wzmacniajace antyoksydacyjne wtasciwosci buraka.

Produkt nie zawiera konserwantdw, a poniewaz jego wilgotno$¢ wynosi ok.3%
znakomicie sie przechowuje nawet po otwarciu opakowania. Przygotowanie soku ze
sproszkowanego buraka zajmuje kilkanascie sekund poniewaz po zalaniu letnig wodg (25-
30° C) rozpuszcza sie catkowicie i nadaje sie do natychmiastowego spozycia.

Dla urozmaicenia smaku mozna dodac¢ nieco soku z jabtek lub czarnej porzeczki.
Niektdrzy spozywaja sok z Beta Cruenta Plus w formie ,barszczyku”, na ciepto z kilkoma
kroplami maagii.

I na koniec co$ wesotego, cho¢ to wcale nie zart. Burak zawiera bardzo duzo
kwasu foliowego. Kwas foliowy uczestniczy w produkcji naszych “hormonéw szczescia”. Z
jego udziatem powstajg substancje neurostymulujgce - serotonina i noradrenalina.
Serotonina dziata kojgco i uspokajajgco, zapewnia tez zdrowy sen. Natomiast
noradrenalina uszczesliwia. Jest odpowiedzialna za aktywnos$¢ i dynamike w ciggu dnia.

Zatem jezeli jeste$ zmeczony, miewasz stany niepokoju i leku, cierpisz na bezsennos¢,
brak ci poczucia radosci zycia, jestes roztargniony i masz ktopoty z pamiecia, a do tego
zaburzenia w trawieniu - by¢ moze w twoim organizmie brakuje kwasu foliowego.

Wypij wiec “nasz” sok z buraka i... uSmiechnij sie.



