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Losheim lebt gesund

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!” fiir Pravention und Gesundheitsforderung
in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir in Kooperation mit dem gemeinntitzigen Netzwerk ,Das Saarland
lebt gesund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Gesundheitstipp

Heimisches Superfood: Rote Bete

Eine oft unterschatzte heimische Gemusesorte erlebt gerade
ein echtes Comeback: die Rote Bete. Die leuchtend rote Knol-
le iberzeugt nicht nur geschmacklich, sondern auch mit ihren
beeindruckenden gesundheitlichen Vorteilen. Ob roh, ge-
kocht, als Saft oder Suppe — Rote Bete ist ein echtes Multita-
lent fir Inre Gesundheit.

Das Wurzelgemiise enthalt reichlich Nitrat, das im Korper in
Stickstoffmonoxid umgewandelt wird. Dieses Gas sorgt dafir,
dass sich die BlutgefaBe 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 Regene-
ration auf natiirliche Weise unterstiitzen méchten, geschatzt.
Besonders vor dem Training kann ein Glas Saft die Leistungs-
fahigkeit messbar steigern.

Auch auf zellularer Ebene hat die Rote Bete einiges zu bieten.
Sie ist reich an Antioxidantien, vor allem an Betalainen, die fir
die charakteristische rote Farbe verantwortlich sind. Diese se-
kundéren Pflanzenstoffe wirken entzindungshemmend und
schiitzen die Zellen vor freien Radikalen. Hinzu kommen
wichtige Vitamine wie Vitamin C und Folsdure sowie Mineral-
stoffe wie Eisen, Kalium und Magnesium — ein echtes Plus fir
das Immunsystem und den Energiestoffwechsel.

https://depositphotos.com/de/photos/rote-bete.
html?filter=all&qview=399820222

Ein weiterer Vorteil: Rote Bete unterstitzt die Leberfunktion.
Der in ihr enthaltene Stoff Betain hilft dabei, die Leber zu ent-
lasten und den Fettstoffwechsel zu regulieren. Wer regelma-
Big Rote Bete verzehrt, kann damit also auch die korpereige-
ne Entgiftung fordern. Die enthaltenen Ballaststoffe wirken
zudem verdauungsférdernd und sorgen fir ein langanhalten-
des Sattigungsgefiihl — ideal fur alle, die sich bewusst ernah-
ren oder ihr Gewicht halten mdchten.

Doch so gesund die Rote Bete auch ist —sie ist nicht fiir jeden
uneingeschrankt geeignet. Menschen mit Neigung zu Nieren-

steinen oder bestimmten Stoffwechselerkrankungen sollten
wegen des Oxalsduregehalts vorsichtig sein. Auch Personen
mit sehr niedrigem Blutdruck sollten den Verzehr mit der Arz-
tin oder dem Arzt besprechen, da die gefaBerweiternde Wir-
kung zu weiteren Blutdrucksenkungen fiihren kann. Fiir ge-
sunde Erwachsene jedoch ist die Knolle ein wertvoller Be-
standteil einer ausgewogenen Erndhrung.

In der Kiiche lasst sich Rote Bete vielseitig einsetzen: Als Salat
mit Walnussen und Ziegenkase, als Suppe mit einem Klecks
Joghurt oder als frischer Saft mit Apfel und Ingwer — der Kre-
ativitat 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 wertvol-
len Inhaltsstoffen und zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen
Uberzeugt. Ob zur Starkung des Immunsystems, zur Blut-
druckregulation oder als natirlicher Energie-Booster — die ro-
te Rube ist ein echter Geheimtipp fur alle, die fit, vital und
gesund durch das Jahr kommen mochten.
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.Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit DSLG und der
IKK Siidwest.
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