BURAK Zrédto zdrowia

Burak czerwony na $wiecie znany jest od kilku tysiecy lat, w Polsce, jedno z mniej
popularnych i niedocenianych warzyw (w krajowej strukturze zasiewéw zajmuje okoto 3%). Doceniony
przez medykow starozytnego Babilonu, pdzniej dopiero przez Rzymian i Grekdw, ktérzy traktowali go
jako rosline lecznicza w grypie, anginie, zaparciach i innych dolegliwosciach. Poczatkowo
wykorzystywany tylko ze wzgledu na liscie, gdyz jego mate korzenie nie wzbudzaly zainteresowania
kulinarnego. Dopiero wtoscy ogrodnicy w XVI w. zwiekszyli jego wielkos¢ i przyczynili sie do
dzisiejszej mnogosci odmian. To relatywnie malo znane warzywo rozpropagowano za czasow
Napoleona, kiedy poszukiwano nowych metod otrzymywania cukru.

Obecnie, burak spozywany jest rzadko i raczej ze wzgledow smakowych anizeli zdrowotnych.

Jednak, jego wartos$¢ zywieniowa jest nadspodziewanie wysoka.

Tabela. Porownanie warto $ci od zywczej buraka czerwonego na tle innych warzyw
wyst epujacych w diecie Polaka
Porcja warzyw
(100g)

ZIELS Pomidor Marchew Kalafior Ziemniak
Sktadnik czerwony
odzywczy
Energia (kcal) 29 14 20 14 60
Na 39 8 61 16 50
K 261 271 209 133 346
Ca 31 9,0 27,0 8,0 3,0
P 13 20,0 24,0 17,0 44,0
Mg 13 8,0 12,0 7,0 7,0
Fe 1,3 0,5 0,4 0,4 0,4
B karoten 9,0 614 7354 6,0 4,0
Foliany (ug) 65,3 37,4 23,7 34,1 15,6
Witamina C 7,5 22,1 25 42,8 10,9
Sacharoza 4,9 0,1 15 0,1 0,4
Btonnik 1,7 1,2 2,7 15 1,2

Burak jest bogatym zrédiem kwasu foliowego, porcja tego warzywa (100g) pokrywa np. okoto
20% dziennej, zalecanej normy spozycia dla kobiet miedzy 19-60 O rokiem zycia. Nalezy podkreslic,
ze wsrdd schorzen, za ktérych wystepowanie obarcza sie niedobér folianéw w diecie wymieni¢ mozna
niedokrwistos¢ megaloblastyczng i zwiekszong podatnos¢ komoérek na transformacje nowotworowe.
Niedobory folianéw stwierdza sie u kobiet w cigzy, alkoholikow, os6b w wieku podesziym, a takze
miodziezy w wieku dojrzewania. Burak wtasnie, zostat uznany przez medycyne naturalng za godny
polecenia srodek krwiotwérczy, zapobiegajacy anemii i wspomagajacy leczenie biataczki.

Roslina ta ponadto nalezy do warzyw pobudzajacych apetyt, jest od$wiezajaca i lekkostrawna.
Poza folianami, na tle innych produktéw roslinnych w polskim jadtospisie, burak charakteryzuje sie
wysoka zawartoscig sktadnikéw mineralnych alkalizujgcych (s6d, zelazo, wapnh, magnez, potas). Jego
przetwory moga przywracac¢ rownowage kwasowo-zasadowa po zakwaszajagcym dziataniu produktow
miesnych i zbozowych w diecie. W medycynie naturalnej jest stosowany w leczeniu nerwicy, grypy,
gruzlicy, niektérych nowotworéw, przeciw zapaleniu nerwéw i watroby oraz przy niedoborach

sktadnikéw mineralnych. Cwikla (utarty gotowany burak z chrzanem i kminkiem) poprawia prace



watroby, odkwasza i utatwia trawienie. Dzieki wysokiej zawartosci potasu i magnezu jest skuteczny w
leczeniu nadcis$nienia i choréb ukfadu krazenia.

Poza wysokg wartoscig odzywcza, niezwykle korzystne oddziatywanie przypisuje sie tzw.
fitozwigzkom obecnym w buraku. Ich liczng grupe stanowig polifenole, a wsrdd nich betalainy (30-
60mg/100). Zwigzki te sg barwnikami buraczanymi, nadajgcymi im charakterystyczny, intensywny
czerwony kolor, a ich podstawowg funkcjg w roslinie jest ochrona przed patogenami. Betalainy
uwazane sg takze za naturalne antyoksydanty (przeciwutleniacze) o korzystnym, prozdrowotnym
oddziatywaniu na organizm.

Tabela. Zawarto §¢ polifenoli i catkowita zdolno  §¢ absorpcji rodnikéw tlenowych ORAC
w wybranych warzywach
Warzywo/owoc Polifenole ogotem (mg/100g) Zdolno $¢ absorpcji rodnikéw

tlenowych-ORAC

Czosnek 74 1939
Kalafior 29,7 350
Pomidory 17,5 189
Ziemniak 14,7 300
Marchew 18,6 207
Burak ¢wiktowy 182,8 840

Barwnikom buraczanym przypisuje sie wiele pozytywnych farmakologicznych wiasnosci

zwigzanych z aktywnoscig wolnorodnikowa na tle antymiazdzycowym i antynowotworowym.
W literaturze fachowej opublikowano miedzy innymi rezultaty badan nad ekstraktem z buraka
czerwonego, ktory wykazywal u myszy wiasciwosci inhibujgce nowotwory ptuc, watroby i skory.
Betainie przypisuje sie ponadto role detoksykujacg homocysteine - aminokwas, ktérego podwyzszony
poziom w organizmie wykazuje wilasciwosci miazdzycogenne. Barwniki te wydatnie zmniejszajgq
utlenianie frakcji LDL, ktorych utleniona forma (ox-LDL) wchodzi w sklad blaszek miazdzycowych.
Przykiadowo, juz najdawniejsze przekazy medycyny ludowej wskazuja, ze sok z buraka w potgczeniu
z miodem, zapobiegat chorobie nadcisnieniowe;j.

Przeglad literatury swiatowej wskazuje, ze zwiekszona podaz naturalnych antyoksydantéw w
diecie sprzyja mniejszej zachorowalnosci na wspomniane choroby. Wstepne rezultaty badan
prowadzonych w Katedrze Higieny Zywienia Cztowieka, potwierdzity, ze wsrod oséb z niedokrwiennag,
chorobg serca, ktére regularnie spozywaly CRISPY buraczane obserwowano poprawe potencjatu
antyoksydacyjnego organizmu. Pozwala to wnioskowaé, ze CRISPY mogg wpltywa¢ na poprawe
zdolnosci organizmu do obrony przed dziataniem wolnych rodnikéw. Moga takze stanowi¢ podstawe
do wzbogacania diety w substancje o dziataniu przeciwutleniajagcym.

Nalezy doda¢ réwniez, ze technologia produkcji CRISPOW umozliwia zachowanie
maksymalnie naturalnej wartosci odzywczej, bez dodatku ttuszczu, soli (NaCl) oraz dodatkéw

konserwujacych, co dodatkowo podnosi ich walory zywieniowe.
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Burak - kartofel w ataku apopleksji (J. Tuwim)
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