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dhe mikrobiomén e zorréve.

Kafeja pérmban polifenole, pérbérés bimoré gé mund té ndikojné né
mikroorganizmat e dobishém té zorréve. Gastroenterologu amerikan
Joseph Salhab shpjegon se kéto substanca mund té favorizojné bakteret e
dobishme dhe té ndikojné né aktivitetin e mikrobiomeés.

Sipas tij, efektit té kafesé mund t'i shtohet edhe kakaoja. Njé sasi e vogél
pluhuri kakaoje né filxhan mund té kontribuojé me polifenole dhe fibra,
ndérsa kafeja veté mund té stimulojé |évizjet e zorréve, duke ndihmuar
procesin e jashtéqitjes te disa persona.

Sa fibra nevojiten né dité?

Té rriturit kané nevojé pér rreth 25-38 gramé fibra né dité, né varési té
moshés dhe gjinisé. Kakaoja mund té kontribuojé né marrjen ditore té
fibrave, por nuk duhet paré si burimi kryesor i tyre. Fibrat merren mé miré
pérmes njé diete té€ larmishme me fruta, perime, drithéra integrale,
bishtajore, arra dhe fara.

Njé tjetér arsye pse kakaoja éshté béré pjesé e disa recetave té kafesé
éshté pérmbajtja e saj me polifenole. Kéta pérbérés jané studiuar pér
lidhjen e mundshme me shéndetin e mikrobiomés dhe proceset
metabolike.

Megjithaté, pérfitimet nuk do té thoté se njé lugé kakaoje mund té
zévendésojé njé dieté té ekuilibruar apo trajtimin mjekésor.
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Kujdes nése kafeja ju shkakton shqetésime

Jo té gjithé e tolerojné njésoj kafené. Te disa persona, vecanérisht ata qé
kané ndjeshmeéri té stomakut, kafeja mund té shkaktojé urth, parehati ose
shtim té simptomave gastrointestinale.

Pér kété arsye, nése kafeja e konsumuar eséll ju shkakton dhimbje apo
shgetésime, éshté mé miré té mos e pini né stomak bosh dhe té vézhgoni
se si reagon organizmi.

Né fund, shtimi i njé sasie té vogél kakaoje mund té jeté thjesht njé
ményré pér t'i dhéné kafesé mé shumé shije dhe pér té shtuar disa
pérbérés ushgyes. Por pér shéndetin e zorréve, réndési mé té madhe kané
né pérgjithési dieta e pasur me fibra, hidratimi dhe njé stil jetese i

shéndetshém.

#kakao #Méngjes #VizionPlus

. Redaksia Web

Yy Gazetar/e - Vizion Plus - Redaksia e Vizion Plus.

Té gjithé artikujt

| Vazhdo té lexosh

LIFESTYLE LIFESTYLE LIFESTYLE

Ulen lehté Fati “troket” né deré! Si ta béni fémijén ta
temperaturat, cfaré... 3 shenjat e horoskop... dojé sa mé shumé...
Xhuljana 50 minuta Xhuljana 3 oré mé Xhuljana 4 oré mé
Zhuleku mé paré Zhuleku paré Zhuleku paré

Lajme Programe Rrjeti Ligjore

Politiké Programe Rreth nesh Kushtet e pérdorimit

. _ S .. Bota Seriale Karriera Privatésia
Vizion Plus éshté njé nga televizionet = = =

kryesore kombétare né Shqgipéri — lajme, Vendi Guida TV Kontakt Cookies
programe, seriale dhe sport, drejtpérdrejt Kroniké Video Reklamo me ne Politika editoriale
dhe on demand, 24 o & dité, kudo

Lifestyle Ekipi i Vizion Plus Dérgo lajmin ténd

@ o]

Kthehu lart +

Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



