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Burokeélio istorija

Raudonieji burokéliai Kile i$ laukinio buroko, kuris ir dabar dar
auga Vidurzemio, Juodosios ir Kaspijos jiiros pakrasciuose, taip
pat Indijoje ir Kinijoje.

Burokeliai buvo Zinomi antrame tiikstantmetyje prieS miisy erg
(senoves Persijoje). Ten jie paprastai buvo vartojami kaip vaistinis
augalas. Apie 800 mety pries musy erg kalnuotuose priesakinés Azijos
rajonuose burokeliai pradéti auginti kaip Sakniavaisiné darzove.
Senovés Graikijoje ir Romoje burokéliai buvo laikomi pyk¢io
simboliu, bet tai nesutrukde jiems plisti ir gaminti iS jy skanius
valgius. Maistui vartota ne tik burokéliy Saknys, bet ir lapai.
Viduramziais burokeliai placiai paplito. X amzZiuje jie ypac
1Spopuliaréjo Rusijoje. Anglas Klarkas, XVII a. keliaves po Rusija,
knygoje ,,Travels in Russia” rase, kad Rusijoje supjaustyti grieZin¢liais
burokeliai, pridéjus imbiero duodami pries pietus apetitui pagerinti, o
lapai dedami ] sriubas.




Burokelis padeda atjaunéti...

Atrodyty, kad Siais laikais apie burokélius Zinome viska.

Tal — dvimeciai burnotiniy Seimos augalai, pirmaisiais metais
1Sauginantys sultingas raudonas Saknis ir lapy skroteles. Biitent Saknis
mes ir naudojame maistui.

Taciau burokelis — ne tik pagrinding barSc¢iy, Saltibarsciy ir kai kuriy
saloty sudedamoji dalis.

Tal — ir vertingas vaistinis augalas. Interneto portalas ,,Medportal* raso, |
kad tie, kurie kasdien valgo burokélius, atjaunéja ir nuolat, to net
nenujausdami, atstato savo sveikatg. Burokéliy Saknyse yra riebaly,
baltymy, angliavandeniy, Igstelienos, pektiny, organiniy rigsciy, o taip
pat gausybé mikroelementy ir vitaminy. Juos galima valgyti kiek tik
norite — tai jums bus tik j nauda.

Burokeéliai patys savaime yra skaniis, naudingi ir biitini miisy
organizmui. Be to, jie turi vieng ypatingg savybe — jeigu valgysite meésg
su burokeliais, visiSkai apsaugosite savo skrandj nuo sunkaus maisto,
nes burokeliai sintezuoja betaing, padedant; miisy organizmui jsisavinti
gyvulinius baltymus. Tod¢l sergant kepeny ligomis burokeliai tampa
absoliuciai nepamainomu produktu.




Atstato zarnyno mikroflora

urokeliai yra nuostabi Svelnaus veikimo laisvinamoji priemoné.
Stenkites kasdien suvalgyti ne maZziau kaip 100 gramy virty burokeliy ir
visos skrandzio, virSkinamojo trakto ir viduriy uzkietéjimo problemos
1Snyks be pedsaky.

Taciau netgi dideli kiekiai suvartoty burokeliy nesukels viduriavimo.
Tiesiog jusy tuStinimasis pasidarys reguliarus.

Reguliariai geriamos Sviezios burokeliy sultys, padeda atstatyti biiting
zarnyno mikroflorg ir slopinti patogenines bakterijas, neutralizuoja
toksines medzZiagas ir pasalina jas 1§ organizmo.




miusy organizmui naudingi burokéliai?

Burokéliuose gausu B, PP grupés vitaminy, betaino, mineraliniy
medZziagy, tokiy kaip jodas, magnis, kalis, kalcis, geleZis,
bioflavonoidy. Nenustebkite, kad burokéliuose aptinkamas
nemazas kiekis vitamino C, kuris stiprina imuning sistema,
fosforo, o Stai naudinguosiuose lapuose gausu vitamino A.

Burokeliy skanaukite ;1 sveikata, kadangi jie teigiamai veikia
kauly, arterijy biikle, suteikia Svytéjimo ir elastingumo jusy
odai.

Padeda pasalinti toksinus ir kitas kenksmingas medZziagas 18§
organizmao.

Mazina vézio rizikg ir piktybiniy augliy formavimgsi.
Tinka Zmonéms, kurie kencia dél besikaupianciy skysciy
organizme, ir tiems, kurie turi problemy dé¢l antsvorio.
urokeliail — idealus pasirinkimas visiems, kurie turi problemy
aujo, pavyzdZziui, nukrites hemoglobino kiekis, jtariama
leukemija.




Burokeéliai valo inkstus, krauja, mazina misy organizmo
rugStinguma, padeda 1S kepeny pasalinti toksinus.

Skanaudami burokélius mes padedame ir savo smegenims,
kadangi Sie de¢l savo ypatingos sudéties dovanoja ir puikia
psichologing sveikatg bei nuotaika.

Kraujagysles ir Sirdis jums tikrai padékos, jeigu valgiaraStyje
nestokosite burokeliais pagardinty patiekaly: burokeliai padeda
praplésti kraujagysles, uzkerta kelig sklerozei, turi raminamajj
poveikj, kuris buitinas normaliam Sirdies darbui.

Tinka hipertonijos, aterosklerozes ir kity Sirdies bei kraujagysliy
sistemos ligy profilaktikai ir gydymui.

Burokeliai netgi saugo nuo radioaktyviy ir sunkiyjy metaly,
kadangi juose gausu pektiny. Apskritai, Sios darzoves
sureguliuoja cholesterolio kiekj, sulaiko kenksmingy
mikroorganizmy plitimg Zarnyne.

Sios darzovés nepakei¢iamos, kai esate i§seke, reikia atgauti
jégas, kadangi stiprina organizmg, imunitetg, gerina virSkinimg
ir netgi spartina medZziagy apykaita.

Kadangi burokéliuose gausu folio riigsties, kuri atsakinga uz
auju lasteliy statyba, jie puikiai tiks visoms damoms,

jos riipinasi savo iSvaizda. Be to, burokéliai jaunina!




Verta zinoti !!!

Atminkite, kad burokeliai labai puiki darzove, jos
B skanauti reikéty atsargiai tiems, kuriy skrandZio veikla jautri ar
itin padid¢jes riigStingumas.

) Ar naudingi virti burokeliai? Pasirodo, net ir virti burokeliai
1Ssaugo savyje naudingas medZziagas ir mineralus. Taciau kai
kurie su malonumu kerta ir neapdorotas darzoves — galite
1Sbandyti!

B Gerdami burokéliy sultis, bukite atidas, o dar geriau, maisSykite
jas su kitomis, pavyzdziui, morky. Padauging galite pajusti
galvos svaigima, netgi pykinimg, todel nepersistenkite.
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