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Cervena repa umi zazraky
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Cervené repa patii do ¢eledi merlikovitych. Péstuje se pro chutné duznaté bulvy, které maji jasné
cervenou barvu. Neni sloZité ji vypestovat, proto se s ni bézné setkavame i na nasich zahradkach.

Za jejim tradicni ¢ervenou barvou se skryva betakyanin, ktery se v potravinarském prumyslu pouziva
jako prirodni barvivo (E 162).

Proc je repa zdrava?

Repa umi neutralizovat skodlivé latky (napf. olovo, hlinik) v nasem téle a podpoftit jejich vylu¢ovani
. Je tedy vyborna k detoxikaci. Obsahuje hodné vldkniny, takze navic Cisti naSe streva.

Cervené repa je stimulatorem tvorby ¢ervenych krvinek v kostni dfeni, ptisobi proti chudokrevnosti
Zlepsuje cinnost srdce, zabranuje kornaténi tepen, snizuje krevni tlak a Spatny cholesterol. ZvySenym
prisunem krve do mozku nésledné navic dochdzi u lidi konzumujicich cervenou repu i kezlepsovani funkce
mozku a oddalovani nemoci jako skleroza nebo demence.

Mnohé protirakovinné vyzkumy ukazuji, Zze repa (konkrétné konzumace repné stavy)slouzi jako prevence
pred vznikem rakoviny a zaroven také pomaha rozvinutou rakovinu prekonavat

Cervené repa obsahuje kombinaci mineralti a vitamin{l, které maji na starost posileni nasich kosti. Jedna
se napriklad o horcik, kyselinou listovou, vitamin C ¢i oxid kremicity. U tohoto stopového prvku bylo
prokazano, ze ma naprosto zasadni vliv na vstiebavani vapniku do kosti, tvorbu chrupavek a zvySovani
hustoty kosti.



Repa umi pomoci i naemu vnéj$imu vzhledu. Diky pro¢isténi krve zlepSuje stav nasi kiize, vlast i
nehta. Je o ni dokonce zndmo, ze vyzivuje vlasové korinky a pokozku hlavu, diky cemuzzmiriuje nebo
zcela odstranuje lupy ve vlasech.

Kdo by se mél Ccervene repeé vyhnout?

Prestoze ma repa radu pozitivnich Gc¢inku, neni vhodné pro kazdého. Vyhnout by ji méli:

[}
Lidé s ledvinovymi kameny - fepa obsahuje vy$$i mnozstvi oxalatli, které mohou podporovat tvorbu
kamenu.

[}
Osoby s nizkym krevnim tlakem - protoze repa tlak jesté vice snizuje, muze u téchto lidi zpusobit
neprijemné stavy (zavrate, slabost).

[ ]
Diabetici - repa ma relativné vys$si obsah cukrt, proto je potreba hlidat mnozstvi a nekonzumovat ji
nadmeérné.

Na co si dat pozor u stavy z cervene repy?

Stéava z repy je velmi koncentrovand, proto se nedoporucuje pit ji ve velkém mnozstvi najednou. Idealni
je vypit maximalné 100-200 ml a redit ji s jinou zeleninovou stavou (napft. z mrkve ¢i okurky).

Pri pravidelné nadmérné konzumaci mize dojit k pretizeni ledvin ¢i Zaludku.

Vysoké davky mohou zplsobit i do¢asné zbarveni moci nebo stolice do ¢ervena, coz je sice neSkodné,
ale muze plsobit znepokojivé.

Shrnuti:

Cervena repa je cenna a zdrava potravina, ale jeji Stava by méla byt konzumovana s mirou.Nejlépe
udélame, kdyz ji budeme zarazovat do jidelnicku pravidelné, avSak v rozumnych davkach a idealné v
kombinaci s dalsi zeleninou.



