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No, ne zaboravimo da nam brojne namirnice pomazu kod raznih bolesti, problemima sa srcem,
smanijuju rizik od raka, dijabetesa i sli¢no. Donosimo popis namirnica koje spadaju medu
najzdravije na svijetu.

Marelice
Beta karoten kojeg ima u marelicama §titi oCi. Takoder se ovaj sastojak pretvara u vitamin A

¢ime otsmanjuje mogucénost obolijevanja od raka, posebno raka koze. Dobre su za one koje
pate od visSka kilograma jer jedna marelica ima 17 kalorija.

Avokado

Pomaze u snizavanju nivoa kolesterola i povecava nivo HDL-a (lipoproteina visoke gustoce).
Jedan komad ima 81 kaloriju.
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Malina
Sastojci u malini smanjuju rizik od raka, imaju vitamina C i vlakana koji su odli¢ni protiv
kolesterola i sréanih bolesti. Jedna zdjelica sadrzi tek 60 kalorija.

Dinja
Bogata vitaminom C i beta karotenom koji zajedno s kalijem u kojeg imaju dvaput vise nego
banane odli¢an su izbor. Polovica dinje ima 97 kalorija.

Sok od brusnice
Cisti krv od mogudih infekcija i tako $titi od razvoja Stetnih bakterija. Jedna ¢asSa ovog soka ima
144 kalorije.

Paradajz
Omiljeno povrce koje sadrzi likopen, jedan od najsnaznijih karotenoida koji sluze kao
antioksidanti u organizmu. Prosje¢an paradajz ima 26 kalorija.

Suho grozde ili grozdice
Veliki su izvor zeljeza koje pomaze u cirkulaciji krvi.
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