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Njé rishikim i studimeve shkencore i vitit 2009 arriti né pérfundimin se nuk
ka dallime té réndésishme ushgyese midis ushgimeve té pérgatitura né
mikrovalé dhe atyre té gatuara me metoda tradicionale. Kjo nuk do té
thoté se gatimi né mikrovalé nuk ndryshon aspak pérbérjen ushgyese té
ushgimit, por se kéto ndryshime nuk duket té jené mé té médha se ato gé
shkaktohen nga metodat e tjera té gatimit.

Cfaré ndodh me Iéndét ushqyese kur gatuajmé?
Né fakt, cdo ményré gatimi e ndryshon ushqgimin.

Nxehtésia mund té keté edhe efekte pozitive. Pér shembull, ajo shkakton
ndryshime né strukturén e proteinave, duke i béré ato meé té lehta pér t'u
tretur dhe pérthithur nga organizmi.

Nga ana tjetér, disa vitamina jané mé té ndjeshme ndaj nxehtésisé.
Vitamina C dhe disa vitamina té grupit B, si tiamina dhe niacina, treten né
ujé dhe mund té pakésohen gjaté gatimit.

Problemi mund té jeté vecanérisht i madh kur ushgimi zihet né sasi té
médha uji, pasi njé pjesé e vitaminave mund té kalojé nga ushgimi né ujin
e gatimit.

Mikrovala nuk éshté domosdoshmérisht mé e keqe

Njé studim i kryer né vitin 2009 krahasoi pesé ményra té ndryshme pér
pérgatitjen e brokolit: zierjen, gatimin né avull, skugjen, skugjen e ndjekur
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nga zierja dhe gatimin né mikrovalé.
Rezultatet ishin interesante.

Gatimi né mikrovalé shkaktoi ndryshime né pérmbajtjen ushqyese, por nuk
shkaktoi humbjen mé té madhe té asnjé prej I€ndéve ushqyese té matura
né krahasim me metodat e tjera.

Pér vitaminén C, pér shembull, té gjitha metodat, me pérjashtim té gatimit
né avull, shkaktuan humbje té konsiderueshme.

Zierja ishte metoda gé shkaktoi humbjen mé té madhe, me mé shumé se
30 pér gind té vitaminés C.

Né mikrovalé, humbja e vitaminés C te brokoli ishte rreth 16 pér gind.

Kjo tregon se nuk éshté veté mikrovala ajo gé “vret” |éndét ushqyese.
Shumeé réndési kané temperatura, koha e gatimit dhe sasia e ujit té
pérdorur.

Si funksionon né té vérteté njé mikrovalé?
Mikrovala pérdor rrezatim elektromagnetik pér té ngrohur ushgimin.

Valét e mikrovalés veprojné kryesisht mbi molekulat polare, vecanérisht
molekulat e ujit, por edhe mbi disa molekula té yndyrave dhe shegernave.

Fusha elektromagnetike ndryshon me shpejtési dhe bén qé kéto molekula
té lévizin e té rrotullohen. Energjia e krijuar nga kjo |1évizje shndérrohet né
nxehtési, e cila mé pas pérhapet né pjesén tjetér té ushgimit.

Kjo éshté arsyeja pse ushgimi mund té nxehet shumé shpejt.

Por mikrovalét nuk depértojné né ményré té pérsosur né té gjithé
ushgimin. Pér kété arsye, pjesa e jashtme mund té nxehet mé shumé se
gendra.

Kjo éshté edhe arsyeja pse rekomandohet pérzierja e ushgimit gjaté ose
pas ngrohjes, kur éshté e mundur.

Si t'i ruani mé miré léndét ushqyese?

Nése déshironi té ruani sa mé shumé vitamina dhe minerale gjaté gatimit
né mikrovalé, njé rrequll i thjeshté mund té ndihmojé:

Pérdorni sa mé pak ujé dhe gatuajeni ushgimin pér njé kohé sa mé té
shkurtér.

Studimet mbi brokolin kané arritur né pérfundimin se pérdorimi i sasive mé
té vogla té ujit dhe kohéve mé té shkurtra té gatimit ndihmon né ruajtjen e
Iéndéve ushqyese.

Kjo logjiké vlen edhe pér metoda té tjera gatimi. Sa mé shumé ujé dhe sa
mé gjaté té gatuhet njé ushgim, ag mé shumé substanca té tretshme né
ujé mund té kalojné né léngun e gatimit.

Nése |éngu konsumohet, si né rastin e njé supe, njé pjesé e kétyre |éndéve
ushgyese nuk humbet plotésisht.

Problemi mund té jeté ena, jo mikrovala
Ekziston njé tjetér ¢céshtje gé meriton mé shumé vémendje.

Kiir nérdarni mikrovalén dithet té& keni kilides cfaré ene nérdarni



Etiketa “e sigurt pér mikrovalé&” né njé ené plastike nuk do té thoté
domosdoshmeérisht se ena éshté zgjedhja mé e miré pér shéndetin. Kjo
shenjé tregon kryesisht se ena éshté projektuar pér t'i rezistuar nxehtésisé
pa u shkriré ose deformuar.

Njé studim i vitit 2023 nga Universiteti i Nebraskés-Lincoln zbuloi se disa
ené plastike té pérdorura né mikrovalé mund té clirojné grimca
mikroplastike dhe nanoplastike né ushgim.

Pér kété arsye, kur éshté e mundur, enét prej qelgi ose geramike
konsiderohen zgjedhje mé té pérshtatshme pér ngrohjen e ushgimit né

mikrovalé.
Po akrilamidi?

Ekziston edhe njé tjetér shgetésim gqé éshté diskutuar nga studiuesit:

akrilamidi.

Kjo substancé mund té formohet natyrshém gjaté gatimit té ushgimeve me
pérmbajtje niseshteje, si patatet.

Akrilamidi éshté treguar se mund té shkaktojé kancer te kafshét né
studime laboratorike, por lidhja midis ekspozimit ndaj akrilamidit nga
ushgimi dhe kancerit te njerézit ende nuk éshté plotésisht e qarté.

Ka pasur diskutime nése mikrovala mund té prodhojé mé shumé akrilamid
sesa disa metoda té tjera gatimi, por nevojiten mé shumé kérkime pér ta

pércaktuar kété me siguri.
Pra, a duhet té heqim doré nga mikrovala?
Jo.

Nuk ka arsye té mendohet se gatimi né mikrovalé shkatérron né ményré

masive vlerat ushgyese té ushgimit.

Né disa raste, mikrovala mund té jeté madje njé ményré shumé praktike
pér té ruajtur disa vitamina, vecanérisht kur ushgimi gatuhet shpejt dhe

me pak ujé.

Né fund, ajo gqé ka mé shumeé réndési éshté ¢faré ushgimi hani, sa gjaté e
gatuani dhe si e pérgatisni, jo thjesht fakti nése pérdorni mikrovalén.

Pra, nése keni njé pjaté me ushqgim gé duhet ngrohur, nuk ka nevojé té
ndiheni né faj kur shtypni butonin e mikrovalés.

Mikrovala nuk po i “vret” automatikisht vitaminat. Né& shumé raste, ményra

se si e pérdorni mund té jeté mé e réndésishme se veté pajisja.
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