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LESTVICA NAJBOLJ ZDRAVIH ZIVIL

Pripravili smo lestvico najbolj zdravih Zivil, katere poskusite ¢im veckrat vkljuciti v vsakodnevno prehrano.
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Avokado spada v skupino najbolj hranljivih sadeZev, saj vsebuje skoraj vse bistvene
hranilne snovi, ki so pomembne pri zmanjSevanju tveganja za nastanek hudih
bolezni. Je odli¢en vir naravnih mineralov in vitaminov. Polovica 100 gramskega
avokada vsebuje priblizno 712 J (170 kcal), ima zelo visoko vsebnost prehranskih
vlaknin ter je bogat z antioksidanti. Vsebuje veckrat nenasi¢ene esencialne
mascobne kisline, ki so nujno potrebne za normalno delovanje cloveskega
organizma. telo teh ne more proizvesti samo, zato jih moramo prejeti s hrano.

Grenivka vsebuje veliko vitamina C, folno kislino in vitamine skupine B, veliko
kalija, Zeleza, kalcija in druge minerale, roza in rdece sorte vsebujejo betakaroten,
najdemo tudi vlaknine in druge ucinkovine, ki $¢itijo pred rakom ter boleznimi srca
in ozilja. Ena grenivka zadosti dnevni potrebi odraslega ¢loveka po vitaminu C.
Vsebuje tudi veliko pektina, topne vlaknine, ki pomaga pri zniZevanju povisanega
holesterola v krvi. Pozimi si jo privoscite veckrat, saj je vitamin C nelocljivo
povezan z imunskim sistemom, zato lahka hrana, bogata s tem vitaminom, kot je
grenivka, zmanjsa in omili simptome prehlada.

Loncek jogurta zadosti kar 45% vasih dnevnih potreb po kalciju, vsebuje pa tudi
Stevilna ostala hranila, kot so beljakovine, kalij, jod in B vitamin. Pomaga pri boju
proti nastanku osteoporoze, raka debelega Crevesa, vnetnih crevesnih bolezni,
pomaga okrepiti imunski sistem in regulirati prebavo. Vendar pa ima vecina
jogurtov na trgovskih policah preve¢ mascob in sladkorja, kar pa loncek zdravja
hitro spremeni v loncek okusne, a nezdrave hrane.

Izberite navaden jogurt iz posnetega mleka, ¢e pa mu Zelite popestriti okus, vanj
primesajte sveze sadje.

Pred nakupom vedno preberite deklaracijo in bodite pozorni, da loncek jogurta (180ml) vsebuje:
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manj kot 335 J (180 kcal);
manj kot 4 g mascobe;
manj kot 30 g sladkorja;

vsaj 5 g beljakovin;
zadostiti mora vsaj

20 % dnevnih potreb po kalciju in

vsaj 10 % dnevnih potreb po vitaminu D.

Pridobljeno na: http://lifegenetics.eu/blog/lestvica-najbolj-zdravih-zivil-1-del/
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FIZOL

Fizol po kakovosti in vsebini hranil prekasa vecino druge zelenjave, ¢eprav ni
najbolj priljubljeno Zivilo. Vsebuje veliko koli¢ino beljakovin, pa tudi kalcija,
magnezija, folata, kalija, mangana in Zeleza. Vsebuje provitamine A, vitamine
skupine B, ter vitamina C in E. Folati zniZujejo raven homocisteina, katerega
kopicenje na stenah Zil povzro¢a tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja.
FiZzolove vlaknine pomagajo izloc¢ati tudi slab holesterol iz telesa. FiZol vsebuje
celo snovi, ki preprecujejo nastanek nekaterih oblik raka. Na krvni sladkor dobro
vpliva njegov nizek glikemic¢ni indeks, zato je koristen tudi za ljudi z visokim
krvnim tlakom.

SveZi fizol je zelo nizkokaloricen in je zaradi ugodnega razmerja beljakovin in ogljikovih hidratov
nepogresljivo dietno Zivilo. Uporabite ga lahko pri pripravi juh, omak, enolon¢nic, namazev, pirejev in solat,
nekatere vrste pa je mozno zmleti v moko.

KVINOJA

Kvinojo po uporabnosti podobno kot ajdo uvr$¢amo med Zita, ¢etudi to ni.
Seme do neke mere spominja na kuhano proseno kaso, le da je ploscato in
spiralasto zavito. Ima izrazit okus, morda malce spominja na dimljena Zivila.
Izvira iz juznoameriskih Andov, kjer so jo gojili Ze Inki. Kvinoja deluje izjemno
krepilno in vsebuje vec beljakovin kot katerokoli Zito. Vsebuje skoraj idealno
razmerje osmih esencialnih aminokislin, posebej veliko lizina, koli¢ina drugih
aminokislin kot fenilalanin, tirosin, cistin, metionin je podobna koli¢inam v
zitih. Ne vsebuje glutena. Vsebuje 3,9-krat vec kalcija, 2-krat vec fosforja in pol
veC Zeleza kot pSenica. Vsebuje manj ogljikovih hidratov kot ostala Zzita.
Vsebuje 16,2% beljakovin, 6,9% mascob, 63,9% ogljikovih hidratov, 3,5%
vlaknin, vitamine: E, B6, riboflavin, niacin, tiamin, folno kislino in minerale:
kalcij, fosfor, Zelezo, mangan, magnezij, baker, natrij, kalij, cink.

Seme kvinoje lahko meljemo v moko in dodamo moki za kruh, peciva, palacinke, pudinge ali ga uporabimo za
zgoScevanje omak. Kuhano pa uporabimo namesto riZa, lahko jo dodamo nadevom, enolonénicam in juham
kot zakuho ali jo vme3amo v sadne solate.

ORESCKI

Strokovnjaki ugotavljajo, da vsakodnevno uZivanje oreskov, ugodno vpliva na
zmanjsanje tveganja za pojav srénih bolezni in diabetesa. Orehi so zelo bogati z
omega-3 mascobnimi kislinami, ki sodelujejo pri mnozici fizioloskih procesov,
kot je delovanje Zivénih celic in moZganov. LesSniki vsebujejo arginin, amino
kislino, ki pripomore k zniZzevanju krvnega tlaka. Priblizno 25 g mandljev
vsebuje toliko polifenolov, ki ugodno delujejo na srce ter prispevajo k
zniZzevanju “slabega holesterola” , kot skodelica zelenega ¢aja in skodelica na
pari kuhanega brokolija skupaj. Z njihovim uZivanjem pa ni za pretiravati, saj
orescki vsebujejo veliko kalorij.

Pridobljeno na: http://lifegenetics.eu/blog/lestvica-najbolj-zdravih-zivil-1-del/
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BOROVNICE

OVSENI KOSMICI

PRAVI KAKAV

Borovnice veljajo za enega izmed najmocnejsih Zivil, ki pomagajo v boju proti
staranju. So pravi mali paketki nasi¢eni z antioksidanti. Strokovnjaki so na
Univerzi Cornell testirali 25 razlicnih vrst sadja in ugotovili, da imajo ravno
gozdne borovnice dale¢ najve¢ antioksidantov. Raziskave kaZejo, da zavirajo
proces slabSanja spomina ter preprecujejo okuzbe secil.

Vsebujejo topne vlaknine, betaglukan, ki delujejo kot goba in zbirajo slab
holesterol, ko se ta premika skozi vas prebavni sistem, nato pa se izlocijo
skupaj z njim. So odli¢na prehrana, ¢e Zelite izgubiti odvecno teZo, saj vas bodo
vlaknine za dalj ¢asa nasitile. Cistijo tudi debelo &revo in tako zmanj$ujejo
tveganje za nastanek raka na debelem c¢revesu. Poleg vlaknin, so tudi odli¢en
vir kompleksnih ogljikovih hidratov ter pomembnih vitaminov in mineralov.

Kakav je odlicen vir beljakovin in balastnih sestavin, poleg tega pa je tudi zelo
mocan antioksidant in antidepresiv. A pozor, to velja le za surov kakav. V
postopku fermentacije pri proizvodnji cokolade sicer razvije svoj znacilen okus
in aromo, a hkrati izgubi skoraj vso hranilno vrednost. Ce torej zelimo izkoristiti
polno hranljivost surovega kakava je najbolje, da ga pripravimo v obliki
hladnega napitka.

PRIPRAVITE SI ODLICEN ZAJTRK

Zmesajte vsa zgoraj nasteta Zivila, skupaj z manj mastnim jogurtom in si pripravite odlicen zajtrk. V skledo
natresite 50 g (5 velikih Zlic) ovsenih kosmicev, zalijte jih z vro¢o vodo ravno toliko da so pokriti in jih pustite
stati nekaj minut, da se zmehcajo. Dodajte pest sesekljanih oresc¢kov, pest borovnic, Zlicko surovega kakava in
250 ml manj mastnega navadnega jogurta. Po Zelji lahko dodate Se cimet.

Pridobljeno na: http://lifegenetics.eu/blog/lestvica-najbolj-zdravih-zivil-1-del/



