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Cervena repa a zdravi - zazra¢na zelenina,
ktera regeneruje jatra a léci srdce

Pro pochopeni prinosu cervené repy je treba podivat se na jeji slozeni.
Nezanedbatelny je obsah vitamind B (pfedevsim B9 - kyseliny listové) a C
a...

Mnoho lidi zastava nazor, ze co je zdravé, nemuze byt chutné. Pokud je vam Cervena repa
znama jen jako salat ze skolni jidelny, tézko uvérite, ze existuje mnoho receptu, kde hraje
cervena repa hlavni roli a které chutnaji i velmi slavnostné. Dnes se ale spiS nez na recepty
zameérime na to, jaké ma cervena repa ucinky na nase zdravi. Ne nadarmo je soucasti
c¢inského lidového lécitelstvi i indické ajurvédy.

Cervena repa - zdravi v kostce, tedy vlastné v bulvé

Pro pochopeni prinosu Cervené repy je treba podivat se na jeji slozeni.

 Nezanedbatelny je obsah vitamina B (predevs$im B9 - kyseliny listové) a C a také provitaminu A
(betakarotenu).

e Vyznamna je predevsim diky obsahu minerdlu - vapniku, hor¢iku, zeleza, sodiku a drasliku a
dalsich.

* Navic obsahuje bilkoviny, cukry, vldkninu a hlavné dilezity antioxidant betanin.

e LécCivé ucinky maji nejen bulvy (koreny), ale také listy, které muzeme pouzit na salat nebo
uvarit podobné jako Spenat.

 Prectéte si, jak na repovy salat 3x jinak.



https://www.spektrumzdravi.cz/www/vykouzlete-si-podzimni-vitaminovou-bombu-salat-z-cervene-repy-3x-jinak

Nejlepsi pro zachovani zivin je konzumovat repu syrovou, napriklad tence nakrajenou jako repoveé
carpaccio. I varena repa si stale zachova mnoho benefitli, proto se o ¢inky nemusime pripravit, ani
pokud nam zrovna syrova repa nechutna. Dulezité je pouzivat repu vypéstovanou doma na zahradce
nebo koupenou v biokvalité, protoze tato zelenina rada natahuje dusi¢nany a jiné Skodliviny z pady.

Jaké ucinky tedy Cervena repa na zdravi ma?

 Vldknina v repé obsazena zlepSuje traveni a procistuje streva.

» Repa pomdha i pti 16¢bé kardiovaskuldrnich onemocnéni - sniZuje nejen vysoky tlak, ale také
Spatny cholesterol, regeneruje cévy a zlepsuje jejich pevnost a pruznost.

e Pomaha i v boji proti kreCovym Zzildam a hemeroidam.

e Obsazeny kremik méa pozitivni vliv na kuzi (predevsim na jeji pruznost), vlasy, nehty, kosti i
vazivové tkéné.

e M4 antirevmatické ucinky.

« Draslik pusobi diureticky - odvadi z téla vodu a kyselé latky.

 Celkové repa povzbuzuje metabolismus a napomaha pri hubnuti.

Chudokrevni lidé ji uvitaji kvali tomu, ze podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek. Ze stejnych
diivodl je vhodna i pri menstruaci. Repa posiluje svaly, proto ji vyhledavaji jako legalni doping
sportovci. Pro svi{ij vliv na hladinu hormonu v téle se ¢ervenda repa doporucuje i v obdobi
menopauzy. PrecCtéte si o dalSich zdravotnich ucincich repy.

Cervena repa - detox

Mezi Gc¢inky repy patri regenerace jater, coz lze vyuzit nejen v pripadé jejich zatizeni 1éky,
alkoholem nebo drogami. Jedovaté latky také odstrafiuje z mozku a celkové plisobi na nervovou
soustavu, ¢imz urychluje rekonvalescenci pacientt, kteri prodélali klistovou encefalitidu nebo
lymskou boreliézu. Navic obsazeny betanin a tryptofan zmirnuji stres a uklidnuji.

Konzumace repy poméahéa zlepseni koznich problému jako je napriklad ekzém nebo lupenka.

[=]
Cervena repa proti rakoviné

Nékteré vyzkumy ukazuji, ze by mohla mit cervend repa vliv na zmensovani nadoru diky obsahu
betaninu. Samotnd ¢ervena repa rakovinu asi nevyléci, ale diky svému sloZeni se Cervena repa ve
formé piti repné $tavy doporucuje jako podpurny prostredek pri 1écbé rakoviny, protoze Cisti télo
od tézkych kovu a radioaktivnich latek.

Cervené repa se také uvadi jako t¢inna prevence rakoviny, predev$im rakoviny tlustého stieva, v
jejimz vyskytu bohuzel nase zemé drzi celoevropsky primat.

Upozornéni na zaver

Neleknéte se, pokud vy nebo vase déti snite Cervené repy vétsi mnozstvi a vase moc, pripadné stolice
se obarvi do¢ervena. Uéinek je kratkodoby a nijak vdm neskodi. To je dileZité mit na paméti
predevsim v téhotenstvi, kdy se repa doporucuje pro zdravy vyvoj plodu (dodava vyzivu a chrani
pred vrozenymi vadami diky obsahu kyseliny listové). Podivejte se, jaké recepty z repy si uvarit.

» Na konzumaci ¢ervené repy by si mély dat pozor osoby trpici mocovymi kameny, protoze


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/carpaccio-z-cervene-repy
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/carpaccio-z-cervene-repy
https://www.spektrumzdravi.cz/www/cervena-repa-jako-lek-objevte-zazracne-ucinky-repy
https://www.spektrumzdravi.cz/www/cervena-repa-je-kralovna-ceske-kuchyne-vyzkousejte-6-receptu-se-kterymi-oslnite

kyselina stavelova v ni obsazend drazdi mocové cesty. Diabetici by méli vénovat pozornost
tomu, Ze tato sladka zelenina obsahuje cca 8 % cukru, a podle toho upravit jeji mnozstvi ve
svém jidelnicku.

Mize se stéat, Ze po poziti vétsiho mnozstvi koncentrované repové $tavy vas bude bolet hlava,
pripadné budete pocitovat nevolnost, proto se doporucuje stavu zredit vodou nebo jinou
zeleninovou $tavou. Za rizikové mnozstvi se povazuje vice nez 100 ml koncentrované
Cerstvé repové stavy a riziko nevolnosti je vétsi, pokud ji vypijete nalac¢no.

Pokud budete pripravovat Stavu z repy v kombinaci s jinymi druhy ovoce nebo zeleniny, méli
byste se vyhnout potravindm obsahujicim antokyanin (ten obsahuji napr. ¢ervena jablka,
¢erny rybiz, viSné a vétsina lesnich plod), protoze ten neguje ucinek betaninu.



