Minden, amit a céklarol tudni érdemes

A céklat leggyakrabban salataként szoktuk fogyasztani, bar szdmos méddon felhasznalhato, pl.
lehet beldle levest, fozeléket is késziteni. A cékla a mangold, a cukorrépa és a
takarmanyrépa ,,rokona”, gyakran termelt zoldség kis kertekben is, de a népi orvoslés
gyogynovénykeént is elismeri. Formaja lehet gomb alaku, vagy hengeres.

100 g cékla energiatartalma 31 kcal, 1,3 g fehérje, 0,1 g zsir, 5,9 g szénhidrat és 4,24 g rost
van benne. Folsav tartalma jelentds (73 pg — bar ez fajta fliggd), C-vitamin tartalma 13 mg
(mellyel csak nyersen fogyasztott formaban szamolhatunk). Asvanyi anyagok koziil a
magnézium, kalium és mangan tartalma jelentds. Nem csak a cékla gumdja tartalmaz értékes
asvanyi anyagokat, hanem a friss levele is, bar télen ezt nincs lehetdségiink felhasznalni.

A cékla fogyasztasa koztudottan elonyos sziv- és érrendszeri betegségek és daganatos
betegségek megel6zésében. Sajnos mindkét betegségcsoport Magyarorszdgon a vezetd
megbetegedések kozeé tartozik, kiillondsen veszélyeztetettek a cukorbetegek is — elsésorban 2-
es tipusu cukorbetegek — ezek kialakuldsaban. fgy érdemes lenne napi, heti szinten céklat
hasznalni az étrendiinkben.

A gumoéban talilhat6 antocian a tapasztalatok szerint nem csak a daganatmegelézésben,
hanem a kezelésben is szerepet jatszhat, ehhez elsdsorban a nyersen torténd fogyasztast —
préselt 1€, nyers saldta — ajanljak. A kutatdsok szerint fOként a vastagbé¢l-, a prosztata- és a
mellrdk esetében alkalmazhatdé. A daganatos betegeknél nagyon fontos, hogy az étrend-



kiegészitok fogyasztdsa mindig orvosi ellendrzés mellett torténjék. Ne varjunk csodat egy
készitménytdl, mivel ahogy a daganatok kialakuldsa, ugy a kezelése is Osszetett folyamat.

A népi orvoslas is a nyersen torténo fogyasztasnak tudja be a ,,gydgyhatast”, tobb betegség
esetében javasoltnak tartjak vizelethajto, vérképzé hatasa miatt, fogyaszthatjak bél-,
gyomor- €s epebetegek is. A cékla egészségre gyakorolt hatasat tobb teriileten kutatjak, koztiik
példaul mint vérnyomascsokkentot €s teljesitményfokozot sportoloknal.

A nyers céklat nem mindenki fogyasztja szivesen foldes ize miatt, de ez kissé elfedheto, ha
a céklat sargarépaval egyiitt préseljiik. A gyufaszal vastagsagara vagott nyers céklabol és
sargarépabol is kellemes izii salata lesz alma cikkekkel és citromos-olajos Ontettel 6sszeérlelve.

Természetesen a héjaban megfézott cékla is ajanlhato, hiszen a benne 1évo rostok fogyasztasa
igy is elonyds szamunkra, és héjaban fézve a vitaminok és asvanyi anyagok is részben
megOrzddnek. Cukorbetegeknél az is fontos szempont, hogy a glikémias indexe 60% koriili, és
mivel egy-egy adagban kb. 10-20 dkg mennyiséget fogyasztunk, igy a glikémias terhelése
alacsony.

Erdekességek:

e Nemcsak burgonya chips-ek vannak, hanem zo6ldség chips-ek is, melynek egyik
Osszetevdje a cékla.

e A cékla cukormentes torta versenyen is szerepelt mar a torta alapanyagai kozott.

o Diabétesz klubnapjainkon mindig szivesen fogyasztottdk a hagyomaényos (ecetes
pacleves) salata helyett a majonézes alapu céklasalatat. Igaz, ennek ,,kicsit” magasabb
a kaldriatartalma, igy fogyni vagyoknak kevésbé ajanlott.



