Zacznijmy od podstaw.

Burak jest bogatym zrédlem kwasu foliowego. Niedobory folianow
stwierdza si¢ u kobiet w ciazy, alkoholikow, osob w wieku podesz-
tym, a takze u mlodziezy w wieku dojrzewania. Dlatego burak zostat
uznany przez medycyng naturalna za godny polecenia §rodek krwio-
tworczy, zapobiegajacy anemii i wspomagajacy leczenie biataczki.
Wsrdd schorzen wynikajacych z niedoboru folianéw w diecie wymie-
ni¢ trzeba zwigkszong podatno$¢ komodrek na zmiany nowotworowe.

Burak ¢wikltowy ponadto pobudza. Poza tym burak charakteryzuje si¢
wysoka zawartos$cia sktadnikéw mineralnych alkalizujacych (sod, ze-
lazo, wapn, magnez, potas). Zatem burak odkwasza organizm a prze-
twory buraka przywracaja rownowage kwasowo-zasadowa kompen-
sujac zakwaszajace dzialanie pokarmow migsnych i zbozowych.
Dzigki wysokiej zawarto$ci potasu i magnezu burak jest skuteczny
w leczeniu nadcisnienia i chordb uktadu krazenia.

Bogactwo mikroelement6w i witamin

Malo ktore warzywo ma taki zestaw witamin i mikroelementow, jak
burak. Jest w nim wszystko: zelazo, fosfor, cynk, moc potasu, sod,
wapn i1 magnez. Caty Mendelejew. Do tego witamina C, A, H i cata
grupa witamin B. Dzigki temu buraki wptywaja na caly organizm, od
uktadu krwiono$nego, przez nerwowy, pokarmowy, odpornosciowy,
limfatyczny az po hormonalny. Jedzac buraki, leczymy oczy, wtosy,
skorg, krew, wzmacniamy odporno$¢ na choroby i stres. Dziala
odchudzajaco. A co najwazniejsze, buraka nie da si¢ przedawkowac,
wigc zachgcam do zjadania go w dowolnych ilosciach.

Dobry na wszystko?

Zakres dobroczynnego dzialania buraka jest szeroki. Sok z czerwo-
nych burakéw korzystny jest dla ludzi w kazdym wieku. Powinny go
pi¢ dzieci w okresie wzrostu, u ktorych zaspokoi zwigkszone zapo-
trzebowanie na substancje odzywcze, jak rdwniez osoby starsze, za-
grozone niedoborem wapnia i osteoporoza. Ma zbawienne dziatanie
na uktad krwiono$ny. Poprawia krazenie krwi, udraznia zyly, a tym
samym zapobiega powstawaniu zakrzepow. Okazuje si¢ rowniez
pomocny przy zwalczaniu powazniejszych dolegliwosci, takich jak
anemia czy nadcis$nienie tgtnicze.

W zimowym okresie ztagodzi przezigbienia i zwiazane z nimi dole-
gliwosci, takie jak uporczywy kaszel czy chrypka. To dzigki mocy
betainy, ktora przeciwdziala rozwojowi chorobotworczych bakterii
1 wirusow, przyspieszajac powrot do zdrowia. Neutralizuje niekorzys-
tne, kwasotworcze dziatanie potraw migsnych i deserow. Wyptukuje
takze z organizmu toksyczny kwas moczowy, ktorego nadmiar moze
prowadzi¢ do artretyzmu. Ze wzgledu na zawarto$¢ blonnika burak
i znakomicie reguluje przemiang materii, za$ betaina wspomaga pracg
watroby i nerek. Jest doskonatym specyfikiem na skotatane nerwy.
Przywraca spokdj i pogodg ducha.

Korzysci z liofilizacji i nanotechnologii.

Zwolennicy naturalnoéci i kupowania burakow na targu, obierania
i robienia z nich soku sa w wielkim btedzie. Liofilizacja daje nie tyl-
ko wygode ale pozbawia buraki szkodliwych metali cigzkich i azota-
néw z nawozow (do 95%) gromadzonych w warzywach korzenio-
wych. Ponadto burakoéw poddanych liofilizacji nie pozbawia sig skor-
ki i korzonka, zatem liofilizat zachowuje najbardziej witalne substan-
cje, trafiajace do $Smietnika przy tradycyjnym robieniu soku.

W tradycyjnie robionym soku znajduja si¢ jednocze$nie witaminy
rozpuszczalne w wodzie 1 w tluszczach. Zatem praktyczna przyswa-
jalno$¢ witamin z takiego soku si¢ga najwyzej 50%. Proszek z bura-
kéw ma dzigki nanotechnologii osiaga super przyswajalno$¢ z prze-
wodu pokarmowego (osiaga prawie 100%). Juz po kilku minutach po
wypiciu soku z buraka zrobionego z koncentratu jego odzywcze skta-
dniki znajduja si¢ juz we krwi.

Burak a miazdzyca

Miazdzyca to po czgsci wynik zlej diety. Istnieje tez opinia, iz pod-
wyzszony poziom cholesterolu, ktory jest powodem miazdzycy, to
reakcja obronna organizmu na proces zapalny w naczyniach wienco-
wych. Cholesterol wedlug tego podejscia, spetnia rolg swoistego
»opatrunku”. Wedlug tej koncepcji stosowane w zwyktych kuracjach
leki przeciwcholesterolowe nie likwiduja przyczyn choroby, lecz na
pewien czas tagodza jej objawy za ceng innych ubocznych skutkow.
Stad w alternatywnym podejsciu zaleca sig przede wszystkim:

— dziatanie lecznicze na naczynia poprzez podawanie $rodkéw zno-
szacych stany zapalne (np. odpowiednie antybiotyki, antyoksydanty
ro$linne),

— diet¢ bezweglowodanowa, w ktorej glownym celem jest znaczne
ograniczenie spozywania wgglowodanow prostych ( cukier, miod).

— przyjmowanie naturalnych witamin (a zwlaszcza witaminy C).

Powyzsze wymogi spetnia burak, ktory bardzo korzystnie wptywa na
poziom cholesterolu. Zawiera takze antyoksydanty i witaming C.
Zamiast wigc faszerowaé sig najlepszymi nawet lekami warto sko-
rzysta¢ z mozliwosci jakie daje burak. Na pewno nie zaszkodzi.

Burak zrobi z ciebie supermena

Badania przeprowadzone na Uniwersytecie w Exeter na grupie ocho-
tnikdw pozwolily stwierdzi¢, ze zawarty w burakach azot obniza
wchtanianie tlenu podczas wysitku fizycznego. Dzigki temu sprawia,
ze wolniej si¢ mgczymy. Z badan wynika, ze sok z tego warzywa
podnidst wytrzymatos$¢ mezczyzn o 16%. Ponadto okazalo sig, ze po
wypiciu soku buraczanego spoczynkowe ci$nienie krwi ochotnikow
uleglo obnizeniu. Naukowcy na razie nie sa w stanie wyjasni¢, dla-
czego burak ma taki wptyw na osiagnigcia sportowe, podejrzewaja,
ze odpowiedzialny za ten rezultat sa wystgpujacy w buraku azot.
Obniza on zuzycie tlenu przez tkanki, zmniejszajac w wyniku tego
zmgczenie cztowieka.

Przegrzana watroba

Wspotczesna oficjalna medycyna nie radzi sobie z chorobami reuma-
tycznymi. Wschodnia widzi przyczyng reumatyzmu w “przegrzaniu
watroby”. W Googlach wedtug kluczowych stow “przegrzana watro-
ba” mozna znalez¢ tekst o buraku sygnowany przez Urszulg Kwiatek.
Pisze ona o buraku, ,,Ze jest warzywo, ktore od wiekow rosnie w Eu-
ropie wyjqtkowo cenne i zdrowe. Warzywo cudo dla Europejczykow -
burak.” Co jest w buraku takiego nadzwyczajnego?

Zacznijmy od jego wptywu na watrobg. Watroba jest jednym z waz-
niejszych narzadoéw uktadu pokarmowego: czysci krew, bierze udziat
w trawieniu pokarméw, zawiaduje magnezem i Zelazem, segreguje
,odpadki” jedne substancje usuwajac a inne magazynuje W sobie.
Wraz z nerkami detoksykuje organizm z toksyn wewngtrznych (np
wywotanych przez stres) i toksyn zewngtrznych (np. konserwanty).
Z nadmiaru pracy nad odtruwaniem organizmu jest przekrwiona
1 “przegrzana”.

Sktadniki zawarte w buraku wspieraja pracg watroby i oczyszczaja ja
i “chtodza”. Z watroba zwiazane sa drogi zotciowe i caly pas sledzio-
na - trzustka. Burak wplywa na prawidlowy przeptyw zotci. Pilnuje
wigc nie tylko przebiegu procesu trawienia, ale tez kondycji tych
wspotpracujacych z watroba narzadéw. Stan watroby i drog zotcio-
wych ma wptyw na psychikg. Osoby z ,,przegrzana” watroba wscie-
kaja si¢ bez powodu, wpadaja w furig, sa wiecznie zte. Powiedzonko
,,201¢ go zalewa” — nalezy traktowa¢ dostownie. Im bardziej zapraco-
wana watroba (stres i dieta) tym wigcej burakdw musi byé w diecie.
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Burak wspiera pracg jelit

Wigkszo$¢ nas pracuje i odpoczywa w pozycji siedzacej wiele go-
dzin. Przyczynia si¢ to do powstania zapar¢, a nawet nowotworow
jelita grubego. Czerwony burak zawiera btonnik, ktéry przechodzac
przez jelita, poprawia ich perystaltyke a takze $ciaga ze $cianek przy-
klejone do nich ztogi. Zapobiega to tworzeniu si¢ rakotworczych og-
nisk zapalnych. Poza tym, jelito z wyczyszczonymi $ciankami, lepiej
przyswaja witaminy z diety. Mozna je$¢ mniej ilosciowo, nie ryzyku-
jac przy tym niedoboréw pierwiastkéw a przy okazji odchudzac sig.

Burak ma jeszcze jedna wiasciwos$¢ — jest warzywem, a wigce z natury
swojej dziala zasadotworczo. Nasze ulubione odzywki: kawa, stody-
cze, alkohol, migso — to idealna pozywka dla nowotworu. Burak two-
rzy $rodowisko zasadowe, neutralizujac kwasotworcze dziatanie
migsa, stodyczy i kawy, a wigc wybitnie utrudnia rozwdj wszelkim
nowotworom, nie tylko tym z przewodu pokarmowego.”

Jelito grube ma bezposredni wptyw na urodg. Po twarzy widaé, w ja-
kiej kondycji kto ma jelita, bo im wigcej nieusunigtych ztogow, tym
wigeej zmarszezek, skornych wypryskow i odbarwien. Buraczki
dziataja na cerg jak salon odnowy.

Burakiem w nowotwor

Mimo kolejnych doniesien o wynalezieniu leku na raka nowotwory
wciaz zabijaja. Tymczasem wsrdd licznych zapomnianych remediow
medycyny naturalnej znajduje si¢ burak ¢wiklowy. Zawieraja niez-
wykle rzadki cez i rubid.

W1950 roku, Ferenczi zaobserwowal efekt hamujacego wptywu bu-
raka na proces nowotworowy. Ta obserwacja zostata wielokrotnie
potwierdzona przez innych naukowcow.

Burak ma wysoka zawarto$¢ betacjanéw (odmiana flawonoidow).
Biora one udziat w procesach utleniania w komorkach, a tym samym
przyspieszaja oddychanie komérkowe. Zapobiegaja niszczeniu wita-
miny C przez tlen i dlatego sa naturalnymi antyoksydantami. Flawo-
noidy znacznie zmniejszaja toksyczne dziatanie antybiotykow, bakte-
rii, toksyn, pomagaja w procesach chelatacyjnych. Dziataja bakterio-
bdjczo i przeciwnowotworowo.

Aby osiagna¢ pozadany efekt przeciwnowotworowy, pacjent musi
wypi¢ codziennie sok z 1 kilograma §wiezych owocow. W przypadku
buraka liofilizowanego to okoto 2-3 stotowych tyzek rozpuszczonych
w 0,71 wody. Tak przygotowany sok podzielony na trzy porcje nalezy
pi¢ przed jedzeniem kazdego positku.

Takze u chorych leczonych na raka, ktorzy przebyli radioterapig i le-
czenie cytostatyczne, po spozywaniu buraka nastgpuje szybka po-
prawa. Pamigtajmy takze, ze burak regeneruje, po kuracjach
antynowotworowych, watrobg i jelita, przywracajac im witalnosc.

Dla kobiet.

Oto 9 powoddéw dla ktorych burak jest nadzwyczajnie korzystny dla
kobiet w kazdym wieku.

* Pobudzaja nasz uktad krwionosny. Buraki poszerzaja naczynia
wlosowate, poprawiaja krazenie i udrazniaja zylty. Sok z buraka
pobudza pracg mozgu, jest afrodyzjakiem. Zawiera witaming B12
oraz kwas foliowy. Wzmaga proces krwiotworczy. Korzystny
przy anemii, po chemio- i antybiotykoterapi, dla kobiet w ciazy.

*  Burak zas$ silnie alkalizuje nasz organizm co sprzyja zachowaniu
rownowagi kwasowo-zasadowej w organizmie. Masz zgagg - pij
sok z buraka.

*  Wykazuja dziatanie antynowotworowe. Znajduja si¢ w nim poli-
fenole,bardzo rzadkie pierwiastki rubid i cez, ktorym przypisuje
si¢ dziatanie hamujace rozwoj komorek rakowych.

* Zawieraja betaing, ktora przeciwdziala rozwojowi chorobotwor-
czych bakterii tagodzi przezigbienia i zwigksza odporno$é orga-
nizmu.

» Ulatwiaja pracg jelit, przyspieszaja perystaltyke, zapobiegaja pro-
cesom gnilnym i pomagaja w leczeniu zapar¢.

* Regeneruja i odthuszczaja watrobg.

* Poprawiaja samopoczucie, zmniejszaja napigcie nerwowe. Pozy-
tywnie wplywa na pracg moézgu i zapobiega Alzheimerowi.

*  Wystgpujace w burakach azotany zmniejszajg zuzycie tlenu, picie
soku buraczanego zwigksza wytrzymalo$¢ i pozwala ¢éwiczy¢
0 16 % dtuze;j.

* lLagodza dolegliwo$ci menopauzy, zmniejszaja ryzyko osteopo-
rozy, zmniejszaja takze cisnienie krwi, fagodza dokuczliwe ude-
rzenia goraca i nawracajace migreny.

Zatem niezaleznie, czy jeste$ kobieta aktywna, zapracowana, zmg-
czona, zestresowana, niezadowolona, po chorobie lub moze spodzie-
wasz si¢ dziecka, pij sok z buraka.
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