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»Das Saarland lebt gesund!«

Heimisches Superfood: Rote Bete

Eine oft unterschatzte heimische Gemusesorte erlebt gerade ein echtes Comeback:
die Rote Bete. Die leuchtend rote Knolle uberzeugt nicht nur geschmacklich, sondern
auch mit ihren beeindruckenden gesundheitlichen Vorteilen. Ob roh, gekocht, als Saft
oder Suppe — Rote Bete ist ein echtes Multitalent fur Ihre Gesundheit.

Das Wurzelgemuse enthalt reichlich Nitrat, das im Korper in Stickstoffmonoxid umge-
wandelt wird. Dieses Gas sorgt dafur, dass sich die Blutgefalde erweitern, was den
Blutdruck senken und die Durchblutung verbessern kann. Studien zeigen, dass bereits
ein Glas Rote-Bete-Saft taglich positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System
haben kann. Deshalb wird die Knolle nicht nur in der Naturheilkunde, sondern auch
von Sportlerinnen und Sportlern, die ihre Ausdauer und Regeneration auf natirliche
Weise unterstitzen mochten, geschatzt. Besonders vor dem Training kann ein Glas
Saft die Leistungsfahigkeit messbar steigern.

Auch auf zellularer Ebene hat die Rote Bete einiges zu bieten. Sie ist reich an Antioxi-
dantien, vor allem an Betalainen, die fUr die charakteristische rote Farbe verantwortlich
sind. Diese sekundaren Pflanzenstoffe wirken entzindungshemmend und schitzen
die Zellen vor freien Radikalen. Hinzu kommen wichtige Vitamine wie Vitamin C und
Folsaure sowie Mineralstoffe wie Eisen, Kalium und Magnesium — ein echtes Plus fur
das Immunsystem und den Energiestoffwechsel.

Ein weiterer Vorteil: Rote Bete unterstitzt die Leberfunktion. Der in ihr enthaltene Stoff
Betain hilft dabei, die Leber zu entlasten und den Fettstoffwechsel zu regulieren. Wer
regelmanig Rote Bete verzehrt, kann damit also auch die kérpereigene Entgiftung for-
dern. Die enthaltenen Ballaststoffe wirken zudem verdauungsférdernd und sorgen fur
ein langanhaltendes Sattigungsgefuhl — ideal fur alle, die sich bewusst ernéhren oder
ihr Gewicht halten mochten.

Doch so gesund die Rote Bete auch ist — sie ist nicht fir jeden uneingeschrankt geeig-
net. Menschen mit Neigung zu Nierensteinen oder bestimmten Stoffwechselerkran-
kungen sollten wegen des Oxalsauregehalts vorsichtig sein. Auch Personen mit sehr
niedrigem Blutdruck sollten den Verzehr mit der Arztin oder dem Arzt besprechen, da
die gefalRerweiternde Wirkung zu weiteren Blutdrucksenkungen fuhren kann. Fur ge-
sunde Erwachsene jedoch ist die Knolle ein wertvoller Bestandteil einer ausgewoge-
nen Ernahrung.

In der Klche lasst sich Rote Bete vielseitig einsetzen: Als Salat mit Walntussen und
Ziegenkase, als Suppe mit einem Klecks Joghurt oder als frischer Saft mit Apfel und
Ingwer — der Kreativitat sind kaum Grenzen gesetzt. Auch die Blatter der Roten Bete
sind essbar und liefern zusatzlich Vitamin K, Calcium und Beta-Carotin. Ein Grund
mehr, die ganze Pflanze zu nutzen, anstatt Teile davon wegzuwerfen.



Die Rote Bete ist ein heimisches Superfood, das mit wertvollen Inhaltsstoffen und zahl-
reichen gesundheitlichen Vorteilen Uberzeugt. Ob zur Starkung des Immunsystems,
zur Blutdruckregulation oder als naturlicher Energie-Booster — die rote Rube ist ein
echter Geheimtipp fur alle, die fit, vital und gesund durch das Jahr kommen mdchten.

Weitere Informationen zum gemeinnitzigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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