Mjedra, fruté e pérkryer pér té réné né peshé
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Mijedra si fruté ka shumé té mira shéndetésore dhe éshté aleat i shkélgyeshém né lufté kundér
peshés. Ketonet-enzime qé gjenden te malina, béjné ndarjen e gelizave yndyrore né trup.

Djegin yndyrat

Kjo fruté e kuge éshté e pasur me fibra dha mangan. Fibrat ngadalésojné procesin e tretjes,
kurse mangani forcon metabolizmin e trupit. Shija e émbél e mjedrave ju bén té ndjeheni te
“ngopur” mé gjaté.

Zvogélon rrezikun nga sulmet né zemér

Acidi elagjik, i cili gjendet te mjedrat, zvogélon shanset pér sulm né zemér. Ky acid zvogélon
kolesterolin e keq dhe ul shtypjen e larté té gjakut.

Shéron mélginé e démtuar

Njé filxhan mjedra mund té parandalojé démtimin e mélcisé dhe mundésiné gé té sémureni nga
karcinoma.

Stabilizon nivelin e sheqgerit né gjak

Edhe pse mjedrat jané t& émbla, materialet ushqyese ndihmojné né kontrollin e nivelit té
sheqgerit né gjak. Pér kété gjé mjedrat jané té mira edhe pér personat gé vuajné nga diabeti tip
2.

Pér Ieékuré té miré dhe té pastér

Antioksiduesit dhe vitaminat qé gjenden né mjedra e bé&jné kété fruté té& pérkryer pér Ikuré té

bukur dhe té shtrénguar. Ketonet e mbrojné trupin nga radikalet e lira, duke zvogéluar shenjat e
plakjes./keshilla.net/
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