V skolskej jedalni ju mnohi odmietali. Dnes
sa ukazuje, ze prospieva telu aj mysli
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Cervena repa patri medzi potraviny, ktoré si vela Iudi spaja so $kolskymi jedaliami - a nie
vzdy v dobrom. Casto bola pripravovana jednotvarne, ¢o jej reputacii velmi nepomohlo. V

skutocnosti vsak ide o vyzivovo hodnotnu zeleninu, ktoru dnes odbornici odporucaju
zaradit do pestrého jedalnicka.

Nie je to ziadny ,zazracny liek”, no pravidelnd konzumécia moze mat preukazatelné pozitivne ucinky
na zdravie - najma v oblasti srdcovo-cievneho systému a celkove;j vitality.

Preco ma cervena repa svoje miesto v zdravej strave?
Cervené repa obsahuje viacero biologicky aktivnych 1atok, najma:

¢ dusic¢nany (nitratové zluceniny)

« betalainy (rastlinné pigmenty)

« antioxidanty a vlakninu

Tieto latky sa podielaji na ochrane buniek a podpore prirodzenych procesov v organizme. Prave
preto je repa povazovana za prospesnu sucast vyvazenej stravy.

Vplyv na krvny tlak a cievy
Jednym z najlepsie preskimanych uc¢inkov Cervenej repy je jej vplyv na krvny tlak.
Dusi¢nany obsiahnuté v repe sa v tele premienajui na oxid dusnaty, ktory:

e rozSiruje cievy
* zlepSuje prietok krvi

Vdaka tomu moze pravidelna konzumadcia repy viest k miernemu znizeniu krvného tlaku, najma u
ludi s jeho zvySenymi hodnotami. Tento efekt je vSak skor podporny - nejde o ndhradu liecby.

Antioxidanty a ochrana buniek
Cervené repa je bohaté na antioxidanty, ktoré poméhaju:

* neutralizovat volné radikaly
e chranit bunky pred poskodenim
« prispievat k znizeniu zapalovych procesov v tele

Pigmenty betalainy sa spajaju aj s podporou funkcie pecene a celkovou detoxikacnou kapacitou
organizmu, hoci tieto u¢inky sa stale skimaju.



Podpora mozgu a mentalneho vykonu

Niektoré studie naznacuju, Ze dusi¢nany z ¢ervenej repy mozu zlepsit prekrvenie mozgu. To sa méze
prejavit:

« lepSou koncentraciou
e miernym zlepsenim kognitivnych funkcii

Tieto uCinky sa pozorovali najma u starsich Iudi alebo pri zvySenej fyzickej zatazi. Treba vSak
zdoraznit, ze nejde o dramatické zlepSenie ani liecbu psychickych problémov.

Moze pomahat pri prevencii ochoreni
Laboratérne vyskumy ukazuju, ze niektoré latky z Cervenej repy mozu:

 spomalovat rast urc¢itych buniek v kontrolovanych podmienkach
* posobit protizapalovo

Tieto vysledky vSak pochadzaji najma zo Studii na bunkdch alebo zvieratach.
= Neexistuje dokaz, ze cervena repa dokaze predchadzat alebo liecit rakovinu u ludi.

Ako sucast zdravej stravy vSak moze prispiet k celkovej prevencii ochoreni.

Na co si dat pozor?
Aj zdravé potraviny maju svoje limity. Pri cervenej repe plati:

 obsahuje oxalaty, ktoré mozu u citlivych ludi podporovat tvorbu oblickovych kamenov
» moze docasne zafarbit moc alebo stolicu (neSkodné)
e pri nizkom krvnom tlaku alebo uzivani liekov na tlak je vhodnd opatrnost

Ako ju zaradit do jedalnicka?

Ak vam Cervena repa nechutila v minulosti, problém mo6ze byt v spésobe pripravy. Dnes existuje
mnozstvo chutnych variantov:

« Cerstva Stava (napriklad s jablkom alebo mrkvou)

e pecena repa s bylinkami ako priloha

* Salat s orechmi a syrom

e jemna natierka

» krémova polievka vhodna najma v chladnom obdobi

Kratke varenie alebo pecCenie dokaze zjemnit jej typickd chut a zvyraznit prirodzenu sladkost.
Zaver
Cervené repa nie je zézra¢na potravina, ktord vyriesi vsetky zdravotné problémy. Je vSak

hodnotnou a vyzivnou sucastou jedalnicka, ktord moze podporit zdravie srdca, ciev aj celkova
kondiciu organizmu.



Ak jej date druhu Sancu a pripravite ju moderne, moze vas prijemne prekvapit - nielen
chutou, ale aj Gcinkami.
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