10 namirnica za zdravlje bubrega

|ICRVENA PAPRIKA

odli¢an izvor vitamina C, A, kao i B6, folne kiseline i
vlakana
skoro pa i ne sadrze kalij, a ako bubrezi ne
funkcioniraju dobro, viSak kalija se nece izbaciti i moze
prouzroCiti probleme poput nepravilnih otkucaja srca,
kao i srCanog infarkta

Crvenu papriku mozZete jesti sirove u salatama, a mogu se i
lagano dinstati ili staviti na rostilj za rucak.

2. CRVEN LUk

lako nas Cesto zna rasplakati, ima malu kolicinu kalija
te sadrZi i krom, koji asistira u odrZavanju normalnih
razina glukoze

Osim sirov u salatama i na sendvicima, crveni luk mozZete i
karamelizirati, skuhati i ispeci...

3. kKUPUS //‘\ A

odli€an izvor vitamina Ki C, takoder
ima mali udio kalija, Sto ga Cini posebno
adekvatnim za odrZavanje vaseq
zdravlja

Dodajte kupus salati, a mozZete ga i skuhati na pari, u vodi te
posluZiti kao prilog.



4 CVJETACA

u sebi ima veliku koli€inu vitamina C, folata i dijetalnih
vlakana
Osim toga, cvjetacCa obiluje sumpornim tvarima zvanim
sulforani koji imaju zastitni uCinak od kancerogenih
procesa

Cv;etaca je vrIo lagana za kuhanje, moZete ju pripremiti na pari, skuhati u
vruéoj vodi, ispeci u pecnici, a moZete pripremiti i pire od cvjetace.

S. CESNUAK I\
Ce3njak je poznat kao namirnica koja smanjuje \
upalne procese

Osobama s bubreznim oboljenjima predlaze se 5
koristiti prah €eSnjaka umjesto svjezeq jer se ‘ /
tako umanjuje kolicina kalija u njemu

Kao i cvjetaca, cesSnjak je takoder vrlo Iagan za pripremu, a
svojim ¢e okusom obogatiti svaki vas obrok.

6. BRUSNICA

Brushica je poznata kao idealna namirnica kad
su u pitanju urinarne infekcije, a na slican nacin
mogu pomodi i u probavnom traktu i samim time

i bubrezima

Osim sok od brusnice, pokusajte ih u svoju prehranu ubaciti i osuSene
brusnice ili ih dodati za dorucak u tanjur zubene kase.

7. JABUKE
Jjabuke su bogate vlaknima, kao i Sto imaju
protuupalna svojstva
Osim Sto mogu biti ukusna i hrsakva zdrava grickalica, jabuke

takoder moZete ispeci, pripremiti pitu od jabuka, iscijediti
svjezi sok od jabuka, a dat ¢e zanimljivu notu vasim salatama.




8. BOROVNICA

Ono Sto borowvnici daje ljubicastu boju, vama Ce oCuvati
4 zdravlje - a radi se 0 antocijaninu, smanjuje rizik i od
V';._ dijabetesa i pretilosti

\ f‘ Uz to, u borovnici se moze pronadi velika kolicina

magnezija, vlakana i vitamina C koji djeluju protuupalno

Kao i brusnicu, i borovnice mozZete dodati svojoj zdjelici tijekom dorucka,
pomijesati s grckim jogurtom ili pripremiti niskokaloricni kolac s
borovnicom.

7. BUELANJAK
Bjelanjak sadrzi €iste i kvalitetne proteine s
esencijalnim aminokiselinama, a sadrze manje fosfora
od drugih izvora proteina, poput onih mesnih Q

MozZete pripremiti omlet od bjeljanjaka ili ih ¢ak dodati u
salate, poput salate s tunom.

_ 0. MASLINOVO ULJE
Maslinovo ulje je temelj mediteranske prehrane
Maslinovo ulje je namirnica najzasluznija za to - ono
& sadrzi oleinsku kiselinu, koja ima protuupalna djelovanja

Maslinovo ulje se svakako preporucuje kao glavni izvor
masnoca od raznih strucnjaka, od doktora do nutricionista, a
moZete ga jesti i sirovog kao umak za kruh, kao marinadu za

povrcée i meso, ali i kao dresing za salatu.



