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Spominje se još u staroj Grčkoj, 
pre 2500 godina. Grci i Rimljani su 
je koristili u medicinske svrhe. Bila je 
prvo povrće konzervirano, početkom 
19. veka. 

Danas postoji preko 100 sorti šar-
garepe, različitih po obliku, boji i 
ukusu. Najpoznatĳ a je, mesnatog 
debelog korena, intenzivno naran-
džaste boje, slatke hrskave teksture. 
U 100 grama šargarepe ima 41 Kcal. 
Sadrži 90 odsto vode, 10 % ugljenih 
hidrata, 

1 % belančevina, i  svega 0,2 %. 
Bogat sadržaj dĳ etnih vlakana, 3 % 
, sprečava brzo upĳ anje ugljenih hi-
drata . Tako je  u umerenim količina-
ma mogu koristiti i dĳ abetičari. Dĳ et-
na vlakna utiču i na smnjenje nivoa 
holesterola u krvi. 

Ima vrlo malo C vitamina. Sadrži 
vitamine grupe B. Predstavlja jedan 
od najboljih izvora provitamina 
A(beta karotina), izuzetno zna-
čajnog za zaštitu vida. U 
jetri se transformiše u 
vitamin A i ulazi u 
sastav vidnog 
pigmenta, 
neophod-
nog za 
noćni vid. U 
kasnĳ em život-
nom dobu, va-
žan je za spreča- v a n j e 
nastanka očne mrene( ka-
tarakte). Usvajanje provitamina A, 
može biti različito, u zavisnosti od 
toga kako je šargarepa pripremljena. 
Najbolje se usvaja iz sirove - ribane 
82 %, zatim iz kuvane 18 %, a svega 
2% ako grickamo svežu šargarepu u 
celosti. Od minerala, tu su pre svega 
kalĳ um, kalcjumom, jod, cink, kobalt. 
Prisutna su i eterična ulja. 

Šargarepa utiče na poboljšanje 
telesnog razvoja, jačanje kostĳ u, po-
većanje imuniteta. Značajno je da, 
kuvana i dinstana, pred-
stavlja lako svarljivu hranu 
koju mogu uzimati i osobe 
sa poremećenim varenjem i 
obolenjema želudca i creva.  
Kod trudnica podstiče luče-
nje mleka.Kada je u pitanju 
sirova šargarepa, trebalo 
dati prednost njenom soku. 
Lakše se vari i predstavlja 
koncentrat hranjivih lekovi-
tih sastojaka. Pomaže izbaci-
vanje viška telesne tečnosti. 
Zbog toga mnogi stručnjaci 
preporučuju prolećno či-
šćenje sokom od šargarepe, 
koje ima zadatak, da oslobo-
di organizam otrovnih ma-
terĳ a nagomilanih obilnom i 
teškom zimskom ishranom. 
Savetuje se 100 g. soka, sva-
kodnevno u toku tri nedelje. 
Koristiće i kada je u pitanju 
nervna iscrpljenost, pa se 
preporučuje svima koji se 
intelektualno i mentalno 
prekomerno troše. Novi-
ja istraživanja ukazuju da 
može biti efi kasan u lečenju 
osteoporoze i upale zglobo-
va.Navodi se njegov značaj 
u podizanju opšteg stanja 
organizma  pa i jačanju po-
tencĳ e. Žvakanjem šargare-
pe, smanjuje se broj mikro-

organizama u 
usnoj duplji. 
Sok u vidu 
kapi za nos, 
može pomo-
ći u početnoj 
fazi kĳ avice. 
Pozitivno de-
luje kod ma-
lokrvnosti i 
obolenja žuči. 
Britanski i 
danski nauč-
nici su otkrili, 
da odrođene 
komponente 
šargarepe, za čak 30 %, smanjuju ri-
zik za nastanak karcinoma. Istraživa-
n j a su pokazala da su osobe, 

koje su uzimale 
jednu por-

c i j u 
šarga-

repe 

d n e v n o , 
za 60% smanjile rizik od srčanog 

udara. Jedna šargarepa na dan, za 
50% može smanjiti mogućnost na-
stanka raka pluća, pošto nadokna-
đuje toliko potrebni A vitamin, koga 
prosto uništava benzopiren, sastojak 
duvanskog dima. 

Birajte čvrste, glatke šargarepe, 
manje intenzivne boje. Prilikom 
ostavljanja u frižider, predhodno od-
strante zelene listove, da ne izvuku 
vlagu. Držite je podalje od jabuka, 
krušaka i krompira, jer će postati 
gorka. Kao sok, naribana, kuvana na 
pari ili dinstana, biće izvrstan doda-
tak svakodnevnom jelu.
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Za dobar vid
ŠARGAREPA

Prodavali  su ga pečenog,  na ulicama 
Rima još u 16 veku. Bio je poznat  u 
drevnoj  Kini i Japanu. U hilandar-

skom medicinskom kodeksu iz 15 veka, pr-
vom medicinskom delu kod Srba, savetuje 
se kao hrana za oporavak posle preležanih  
bolesti.

Kesten potiče iz male Azije, odakle se 
proširio na zemlje Mediterana i  severni-
je. Raste okružen bodljikavom košuljicom, 
koja u jesen sazreva i puca. Iz nje se po-
javljuje plod, smeđe boje, glatke površine, 
karakterističnog mirisa i slatkastog ukusa. 

Sirov kesten ima oko 48,6 % vode. Kalo-
rična vrednost  je manja od  oraha i bade-
ma  i iznosi oko 213 cal. Sadrži znatno više 
ugljenih hidrata  45, 5 % pre svega skroba. 
Ima  vrlo malo masti, svega 2, 2 %, u odno-
su na, uljima bogato, koštunjavo voće. Sa-
drži 2,4 % belančevina. Bogat je dijetnim 
vlaknima kojih ima 8,1 %. U odnosu na  ko-
štunjave plodove, jedini sadrži  značajnije 
količine vitamina C . Prisutni su  i vitamini 
grupe B, kao i A vitamin. Od minerala po-
sebno je bogat kalijumom i fosforom. Sa-
drži još  kalcijum, magnezijum,  gvoždje, 
bakar i mangan. Zanimljivo  je da pečeni 
kesten ima veću kalorijsku ved-
nost (244 cal ), sadrži više 
ugljenih hidrata, belače-
vina i masti nego kuva-
ni kesten, koji je opet 
bogatiji mineralima.

Zbog bogatstva 
skrobom, od njega se  

može dobiti  kvalitetno, lako 
svarljivo, brašno za pravlje-
nje hleba i peciva. Kesten 
ima prednost u odnosu na 
žitarice jer deluje bazno, te 
je pogodan u ishrani obole-
lih od reumatskih bolesti i 
gihta. Zahvaljujući dobrom 
odnosu kalijuma i natriju-
ma, podstiče mokrenje, pa  
se savetuje obolelim od sr-
čanih i bubrežnih bolesti.   

U narodnoj medicini, list 
kestena, se savetuje  kod 
obolenja disajnih puteva, 
kašlja, bronhitisa i astme. 
Kora i drvo kestena bogati 
su taninima, pa se mogu 
upotrebljavati  za zaustav-
ljanje krvarenja, čemu 
doprinosi i bogatstvo vita-
minom K. Ekstrakt iz ke-
stenove kore, koristiće za 
zaustavljanje retkih stolica. 
Ulje  ploda može biti kori-
sno u terapiji stomačnih 
obolenja. Od listova pito-
mog kestena, uz dodatak 
limunske kiseline, može se 
praviti ukusan napitak, kao 
zamena za ruski čaj. Cvet  
je bogat nektarom, i važan 
kao medonosna  biljka. Ke-

sten ipak može 
izazvati tegobe, 
osobama koje 
imaju problema 
sa varenjem, jer 
je teže svarljiva 
namirnica  

Kad kupujete 
kesten, obratite 
pažnju da plodovi 
budu krupni, teš-
ki i sjajni bez ru-
pica na ljusci. Na 
hladnom mestu, 
mogu se čuvati 
i nekoliko nede-
lja. Pre pečenja, 
najbolje ga zarezati sa strane i prekriti 
alu- folijom. Tako ćete ga istovremeno peći 
i kuvati na pari. Oguljen se može kuvati u 
vodi, vinu ili mleku. Kesten pire, je sjajan 
dodatak supi, sosu i jelima od divljači, i va-
žan sastojak različitih kolača. Sa dodatkom 
šećera i šlaga, predstavlja omiljenu zimsku 
poslasticu.
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KESTEN
Ukus jeseni ... 


