Buraki moga szkodzié¢ zdrowiu
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Buraki od dawna uwazane sg za szalenie zdrowe warzywa. Jest w
nich mnéstwo witamin, makro- i mikroelementéw (np. jod, cez,
zelazo, cynk) oraz kwasow (foliowy, szczawiowy, cytrynowy,
jabtkowy) i aminokwasdéw. A do tego jeszcze b*onnik, ktéry
stymuluje perystaltyke jelit.

Barszcze, sataty i soki z burakdéw sg zdrowe dla ludzi z
matokrwistoscig, nadwaga, hipertonig i <chronicznymi
zatwardzeniami. Przy wszystkich wtasciwosSciach burakéw lekarze
ostrzegajg, aby nie przesadza¢ z ich spozywaniem. Buraki maja
bowiem pewne wady, o ktdrych nie wolno zapominacd.

Nie powinny nadmiernie spozywa¢ burakdéw osoby chore na
cukrzyce. Buraki zawierajg wiele cukru, co prowadzi do
podwyzszenia jego poziomu we krwi. W diecie takich os6b buraki
powinny sie znajdowac¢, ale tylko w niewielkich ilos$ciach.

Skrajnie ostrozni powinni by¢ starsi pacjenci z osteoporozg.
Oczyszczajacy efekt burakéw jest na tyle silny, ze wyptukuje z
organizmu nie tylko toksyny, ale i wapn. Co gorsza, wchodzgce
w sktad burakéw substancje przeszkadzajg w przyswajaniu tego
niezbednego mikroelementu.

Kolejna grupa ryzyka to osoby z wrzodami, zapaleniem btony
zotgdka i innymi chorobami uktadu pokarmowego. Buraki w
dowolnej postaci - surowe, gotowane, smazone — drazniag
kwasowo$cig organy uktadu pokarmowego. MitosSnicy medycyny
ludowej czesto wykorzystujg sok tego warzywa do walki z
kamieniami w nerkach. W rzeczywisto$ci ono nie pomaga, a
przeciwnie, zaostrza chorobe ze wzgledu na wchodzacy w jego
sktad kwas szczawiowy.

Nie mogg przesadza¢ z burakami takze osoby z podraznionymi
jelitami, czestymi biegunkami, wzdeciami 1 innymi
niepokojgcymi objawami. To warzywo ma wtasciwos$ci
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rozluzniajgce, nie oszczedza ostabionego organizmu.

Ale i zdrowi ludzie nie powinni pi¢ sSwiezego soku z burakow.
Ten modny obecnie napdéj moze doprowadzi¢ do spazméw naczyn
krwionosnych. Dietetycy polecajag picie soku z burakow, ktory
przez pewien czas stat.

Ostatnia wazna sprawa dotyczy zasad spozywania burakow.
Najpierw buraki powinny zostac¢ starannie oczyszczone szczotkgy.
Dopiero wtedy mozna je obierac i kroié. Zielona czes$¢ rosliny
gromadzi trucizny, wchodzace w sktad nawozow oraz obecne w
Ssrodowisku. Staranna obrdébka i umiarkowane spozycie to
gwarancja tego, ze warzywo przyniesie korzysci, a nie szkody
dla zdrowia.
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