Imate zamasene zile? Pomagate si lahko sami!
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Bolezni srca in ozilja so glavni vzrok smrtnosti v razvitem svetu. VzdrZevati zdravo srce in oZilje je pomembna naloga
vsakega od nas. Kaj pa, ko se nam obloge na Zilah Ze za€nejo nabirati? Si lahko pomagamo sami? Odgovor je: da.
Nekatera Zivila topijo Zilne obloge in prepreCujejo nastanek novih, zato naj bodo vsak dan na naSem jedilniku.

Cesen

Cesen ne nosi zaman naziva super Zivilo. Ceprav ga ne moremo uvrstiti med najlep$a in najbolj okusna Zivila, je
Cesen izjemno pomemben za naSe dobro zdravje. Ne samo, da vzdrZuje srce in oZilje zdravo, pomaga tudi pri
okuZbah (je naravni antibiotik) in celo pri raku. Studije so pokazale, da uZivanje enega do $tirih strokov Sesna na dan
pomembno zniZa holesterol in krvni tlak ter prepre€uje nastanek krvnih strdkov.

Granatno jabolko

Ta okusen in lep sadeZ je prava zakladnica zdravju koristnih snovi. Topi Zilne obloge in spodbuja nastajanje
duSikovega oksida v krvi, kar »odpira« arterije in zniZuje krvni tlak. vsebuje ogromno vitamina C in pomaga pri
boledih sklepih. Studije so pokazale, da granatno jabolko zavira tudi napredovanje raka na plju€ih in raka prostate.
Ste vedeli, da je granatno jabolko eden od sadeZev, ki naj bi rasli v raju?

Kurkuma

Glavna zdravilna uCinkovina za srce in ozilje v kurkumi je polifenol kurkumin, ki znizuje maS&obe v krvi kar za 28
odstotkov! Ve€ kot dober razlog, da jedem zaCnete dodajati veC te Zivo rumene, okusne indijske zaCimbe, se vam ne
zdi?

Cia semena

Za starodavne civilizacije so bila €ia semena pomemben vir hidracije in energije. Bogata so z vlakninami in alfa
linolensko kislino, ki regulira krvni tlak, zniZuje trigliceride in poveCuje raven zaS€itnega holesterola. Za namecek so
Cia semena v prehrani vsestransko uporabna in zelo okusna.

Cimet

Cimet je ena od zaCimb, ki jih pogosto najdemo v tradicionalnih slovenskih receptih. Brez njega si ne znamo
predstavljati sladic, Se posebej tistih, ki jih pripravljamo v zimskem Casu. Za varovanje srca in oZilja je dovolj Ze ena
Cajna zliCka te aromatiCne in popularne zaCimbe, ki popestri tako sladke kot slane jedi, na dan. Cimet pa koristi tudi
diabetikom, saj izbolj$a odziv celic na inzulin.

Jabolka

Le kaj bi brez tega vsestranskega sadeZa, ki raste prakti¢no pred vsako slovensko hi§o? Vsebuje pektin, ki zniZuje
holesterol kot tudi nalaganje Zilnih oblog. In koliko resnice je v reku, da jabolko na dan odZene zdravnika stran?
Ogromno. Eno samo domace jabolko, obrano, ko je zrelo, zniza otrdevanje arterij za 40 odstotkov. Ste vedeli, da mini
jablane lahko uspe$no gojite na balkonu?

Paradiznik
Paradiznik je bogat z likopenom, antioksidantom, ki mu daje rdeCo barvo. Likopen je zelo pomemben za varovanje
srce in oZzilja ter tudi za sploSno zdravje. Prehrana, bogata z likopenom, zniZuje sistemsko vnetje, ki je klju€no za
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razvoj ateroskleroze. ParadiZnik je pomemben tudi za zdrave kosti in lepo koZo.

Listnata zelenjava

Zeleno listnata zelenjava vsebuje Stevilne antioksidante, ki poleg ostalega prepreCujejo oksidacijo holesterola.
Vlaknine, kalij in folati zniZujejo krvni tlak. Dovolj je Ze eno serviranje SpinaCe (kot priloge), blitve, ohrovta, zelene
solate na dan, pa bodo Zile bolj zdrave in poCutje boljSe. Zelena listnata zelenjava namre¢ zniZuje raven
homocisteina. Homocistein je aminokislina v krvi, ki v preveliki koli€ini poveCa tveganje za mozgansko kap in
koronarno bolezen srca. PoSkoduje stene arterij in pospeSuje aterosklerozo.
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