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Stari narodi, su prvo koristili  samo 
njeno mesnato i debelo lišće. Koren je 
dugo bio nepravedno  zapostavljen, 
kao tvrd, nesimpatičan i neupotre-
bljiv.Trebale su da prođu godine, da 
bi naučnici, njen najvrednĳ u deo, us-
peli da načine sočnim i dopadljivim. 

 Cvekla vodi poreklo od svo-
je divlje predhodnice, koja se i danas 
može naći na obalama Crnog i Sre-
dozemnog mora. Ova dvogodišnja 
biljka vretenastog ili ovalnog korena, 
crvene boje i tamno zelenog lišća, 
predstavlja jedno od najkorisnĳ eg i 
najlekovitĳ eg povrća. 

Energetska vrednost cvekle izno-
si samo 45 Kcal.  Sadrži 88 % vode, 
1,5% belančevina i samo 0,1 % masti. 
Ima 9,4 % ugljenih hidrata, a dĳ etnih 
vlakana su zastuljena sa 2,5 %. Spada 
u namirnice koje se lako vare.      

Cvekla sadrži gotovo sve važne 
minerale : Kali-
jum, Fosfor, 
K a l c i j u m , 
M a g n e -
z i j u m , 
G v o -
ž đ e , 
F l u -
o r , 
S u m p o r , 
Jod i dr. 
Važno je 
s p o -
menu-
ti sadr-
žaj Kobalta, koji učestvuje 
u stvaranju vitamina B 
12. Ovaj vitamin se retko nalazi u na-
mirnicama biljnog porekla, a izuzetno 
je značajan za stvaranje crvenih krv-
nih zrnaca. Njegov nedostatak može 
dovesti do perniciozne anemĳ e. Zbog 
toga je cvekla izuzetno važna namir-
nica za stroge vegeterĳ ance i važi za 
jedan od najboljih prirodnih lekova za 
malokrvnost. Bogata je vitaminima, 
pre svega vitaminom C,  karotinom 
i vitaminima B 
grupe .   

Lekovite oso-
bine cvekle bile 
su poznate još 
pre dve hiljade 
godina.

 Danas se zna 
da ona, može 
biti od koristi 
u lečenju mala-
rĳ e, akutnih fi -
broznih bolesti, 
gripe, regulacĳ i 
krvnog pritiska. 
Z a h v a l j u j u ć i 
sadržaju joda, 
pomaže u borbi 
protiv ateroskle-
roze i usporava 
procese starenja. 
Sadržaj selena, 
štiti od  slobod-
nih radikala. De-
luje protiv upala 
zbog sadržaja 
salicilne kiseli-
ne. Poznato je da 
može uticati na 
suzbĳ anje rasta 
tumorskih ćelĳ a, 
zahvaljujući pre 
svega crvenom 
pigmentu An-

tocĳ anu. Štiti 
i otklanja po-
sledice štet-
nog zračenja. 

Betanin i 
Betain  cve-
kle, pomažu 
jačanju krvnih 
sudova, regu-
lisanju krv-
nog pritiska 
i holesterola. 
Podstiču me-
tabolizam je-
tre i  odbram-
benih snaga 
organizma. Važno je napomenut, da 
je, za sve vrste lečenja, najbolje kori-
stiti sveže ceđeni sok iz cvekle u koli-
činama od ¼ do 1 lit.  dnevno. Može 
mu se dodati sok od limuna i med. 
Lekovita moć cvekle i njena inače vrlo 

pristupačna 
cena, čine 
je izvorom 
zdrav l ja , 
svima do-

stupnim.
Pri kupovini, 

birajte cveklu 
male ili srednje 
veličine, ta-

mno crvene 
boje, sve-

žih ze-
l e n i h 
listo-
v a . 

M o ž e 
se čuvati u frižideru kuvana do se-
dam dana a u zamrzivaču narezana 
ili u komadu i do 10 meseci. Listovi 
cvekle se mogu pripremati kao špa-
nać i blitva.  Kao sok, sveža, kuvana 
i ukiseljena kao salata, poželjna je na 
trpezama preko cele godine.        
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