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Frutat jané aleat té pérhershém té
shéndetit té njeriut dhe kur bé&het fjalé pér shérimin e disa sémundjeve, ato japin njé ndihmesé
té madhe. Késhtu, né rastin e gripit dhe ftohjes, konsumimi i sa mé shumé frutave té ndryshme
lehtéson dhe ndihmon né rikuperimin sa mé té shpejté. Mjeké dhe nutricionisté né pérshkrimin
gé béjné pér ilace, ato sugjerojné edhe njé dieté té pasur me ushgime dhe sigurisht me fruta e
perime. Né& rastin konkret ato késhillojné gé té pjesé e dietés ushgimore té jeté patjetér kivi dhe
limoni, si dy aleat té fugishém né “luftén” kundér gripit. Vecanérisht limoni, pér shkak té
vitaminave qé ka Ky frut nutricionistét e késhillojné gé té konsumohet i téri ose edhe té pérdoret
Iéngu i tij. Sa i takon kivit, njé frut i pasur me vitaminé C, vjen né radhén e ushgimeve té
késhilluara pér shkak se ndihmon imunitetin.

Kivi

Kivi ka 45 kalori, pérmban vitaminé C dhe E dhe kéto vitamina ndihmojné né hidratimin e
|Eékurés. Studiuesit britanik kané arritur né pérfundimin se kivi éshté numri njé né luftén kundér
rrudhave, por edhe forcon sistemin imunitar. Ai pérmban edhe fibra bimore, kalium, bakér,
magnez dhe mangan. Kivi éshté i pasur edhe me acid askorbik, i cili neutralizon bakteret dhe
mbledh poret. Lékura e kivit nuk éshté ushgimi mé i shijshém té cilin do ta kishit déshiruar, por
as ajo nuk duhet hedhur. Sepse tri heré mé shumé antioksidanté se sa brendésia dhe vepron si
njé mjet i fugishém kundér alergjive, infeksioneve, por edhe tumoreve. Lékura e kivit éshté ilag
kundér baktereve si¢ jané stafilokoku dhe E.coli. Forma e saj e |léngshme gati pér tu piré dhe
shija shumé e mire e kivit éshté praktike dhe pérshtatet pér té gjithé. llaci bimor i pérbéré nga
kivi ka njé pérmbajtje te larte té fibrave vegjetale ne ¢do bustiné. Cotifibra éshté 100 pér gind
me origjiné natyrale. Késhillohet njé bustiné né méngjes, pér cikle té paktén 12 ditore. Produkti
mund te konsumohet né formén qé éshté, i pérzieré né Iéngje frutash ose kos. Pér trajtimin e
kolesterolit dhe trigliceridit, né parandalimin e osteoporozit favorizon thithjen e kalciumit dhe
magnezit si dhe tretjen.

Limoni

Pér géllime mjekésore pérdoren |Ekura dhe Iéngu i frutit t& limonit, farat, gjethet dhe lulet e
limonit. Vetité mjekésore té limonit kushtézohen nga prania né té e njé sasie t& madhe
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vitaminash, kryesisht té vitaminave C dhe P. Frutat e limonit kané efekt shérues té theksuar. Ato
pérdoren kundér sémundjeve qé shogérohen me ethe, jané freskuese dhe ulin temperaturén.
Limoni ka veti tretése né stomak, éshté freskues, i kéndshém dhe nxit oreksin. Léngu i limonit
pérdoret né trajté limonade, i shtuar né caj ose né gjellé. Rezultate té mira, ka dhéné léngu i
limonit gjaté pérdorimit kundér acarimeve té mukozés sé gojés dhe té grykés, duke béré larjen
dezinfektuese né formé gargarash. Ka gjetur pérdorim té gjeré kundér acarimit ose gelbézimit té
bajameve dhe shérimin e sémundjeve té mélgisé. Léngun e limonit nuk duhet ta pérdorin ata qé
kané stomak delikat e té ndjeshém, pasi shton aciditetin dhe démton stomakun. Nga mé té
vjetrat dhe mé té njohurat veti té& I€ngut té limonit éshté burim i vitaminés C. Vitamina C éshté
njé antioksidant thelbésor gé ndihmon pastrimin e trupit nga radikalet e lira. Kéto radikale té lira
mund té shkaktojné démtimin gelizor, duke cuar né sémundje té zemrés, kancer dhe sémundje
té tjera serioze. Vitamina C éshté gjithashtu njé bllok i réndésishém pér ndértimin e njé sistemi
té shéndoshé imun. L&ngu i limonit mund té ndihmojé njé person i cili vuan nga gripi, i ftohti ose
kur ka ethe. Limoni ndihmon pér té thyer ethet duke rritur djersén. Limoni éshté njé frut i
shkélqyer gé ndihmon né luftimin e problemeve né lidhje me infeksionet e fytit sepse ajo ka veti
antibakteriale. Léngu i limonit ndihmon né shérimin e problemeve té frymémarrjes si dhe éshté i
dobishém pér persona gé vuajné nga astma. Limoni duke gené njé burim i pasur i vitaminé C,
ndihmon né trajtimin e crregullimeve té frymémarrjes./shendet.blogspot.com/
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