Rote Beete als Medizin!​

Die rote Beete ist speziell im Winter wichtig für die Gesundheit. Dafür gibt es zwei Gründe: Der Farbstoff der Wurzel, das Betanin, gehört zur Gruppe der Anthocyane. Er kann Krank​heitserreger, die mit einer Erkältung einhergehen, bekämp​fen. Das Betanin macht Viren und Bakterien inaktiv und för​dert ihren Abtransport. Da​durch können die natürlichen Abwehrkräfte wieder Oberhand gewinnen. 

Außerdem befindet sich in der Roten Beete das Betain, ein Eiweißbaustein. Er stärkt die Leber und baut Fettpölsterchen im Körper leichter ab. Zusätzlich stecken in der Roten Bete noch viele Bioaktivstoffe, die Spurenelemente Kupfer (für Konzentration, Gelenke.), Eisen (Blut), Chrom (gegen Überge​wicht), Mangan (Vorbeugung von Rheuma), Zink und Selen (Immunkraft). Die Rote Bete ist eher arm an Vitaminen. Einsa​me Spitze ist sie allerdings, was die Vitamine B 12 und Folsäure betrifft. Daher schützt die Rote Bete vor frühzeitiger Arterio​sklerose und vor Herz​ und Kreislauferkrankungen.

Der Genuss von Roter Bete stärkt unsere Nerven und för​dert die Blutbildung. Wer Medi​kamente einnehmen muss, die das gesunde Blutbild stören, sollte regelmäßig Rote Bete Saft trinken. Die Rote Bete ver​treibt Müdigkeit und schützt vor Infektanfälligkeit. Sie schafft positive Stimmung, weil die Fol​säure jene Botenstoffe im Ge​hirn aktiviert, die für Glücksge​fühle verantwortlich sind. Haut, Haare und Nägel werden fester und schöner.

Wenn die Rote Beete zart ist, kann man sie schälen, reiben und mit Zitronensaft und ein paar Tropfen Olivenöl essen.

Meist wird sie im Wasser zwi​schen 20 und 40 Minuten ge​kocht. Größere Rüben sind oft erst nach 1 1/2 Stunden gar. Danach schält man die Ro​te Bete, schneidet sie in Scheiben oder in kleine Stücke und berei​tet daraus einen Salat zu: Mit einer Marinade aus Olivenöl, Salz, Pfeffer, Kümmel und Meerrettich. Anstelle von Essig sollte man unbedingt Zitronen​saft nehmen. Das Vitamin C verhindert, dass Nitrate aus der Roten Bete beim Essen in krebserregende Nitrosamine umgewandelt werden.
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