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Fruti i vjeshtés qé mbron zemrén, zorrét
dhe kockat — ja pse duhet ta hani mé
shpesh

17:26, 14/09/2026

Ella Nunn, TheTelegraph

Ka mé shumé pér té théné pér kumbullén e thjeshté sesa vetém pér ngjyrén
e saj si gur i cmuar dhe tulin e @émbél e té léngshém. Né periudhén e tyre mé
té miré, nga gushti deri né fillim té tetorit, kéto fruta vjollcé me bérthamé
ofrojné njé sasi té dobishme fibrash dhe njé séré pérbérésish bimoré gé
jané lidhur me gjithcka, nga shéndeti i zemrés deri te forcimi i kockave.

Farzanah Nasser, nuiricioniste e specializuar né shéndetin e zorréve dhe autore e
The Everyday High-Fibre Plan, éshté njé adhuruese e madhe e tyre. "Pérpigem t'i
shitytézoj sa mé shumé kur jané né sezon, nga gushii deri né fillim té tetorit”,
thoté ajo. "Pér perbérésit e dobishem bimoré, késhillohemi té ‘hamé njé ylber’ ¢cdo
dité dhe vjollca éshté ngjyra gé shumica e njerézve e anashkalajné, ndérsa
kumbullat e ofrajné lehtésisht.”

Dhe nuk éshté aspak e véshtiré t'i pérfshini né dieté. Hani té freskéta, pigini né
gatime té émbla ose té kripura, ose thajini pér t'i shndérruar né kumbulla té thata.

Pra, cfaré i bén kumbullat kaq t& shéndetshme dhe cilat jané ményrat mé t€ mira
pér t'i ngréng?

Pse jané kumbullat kaq té shéndetshme?
Té mira pér zemrén

Lékura e kuge-vjollcé e errét e kumbullave pérmban antocianina “njé grup
pérbérésish bimoré gé kané veti antioksiduese”, shpjegon Dr. Francesco Lo
Monaco, kardiolog parandalues né The National Heart Clinic né Harley Street.
“Kéta perbérés té cilét | pérkasin familjes sé flavonoideve té polifenoleve mund té
ndihmaojné né mbrojtjen e gelizave nga stresi oksidativ, i cili éshté njé nga disa
procese (€ pérfshira né sémundjet kardiovaskulare.”

Kumbullat jané gjithashtu burim i kaliumit, duke siguruar aférsisht 150 mg pér frut

mé té lexuarat

Shumé drité gjaté natés lidhet me
ngurtésimin dhe dobésimin e zemrés

2 né 5 persona né Ameriké jetojné me
crregullime neurologjike

Studimi i ri: Konsumi i rregullt i kosit ul
rrezikun pér diabet dhe hipertension

Ekspertja shéndetésore tregon si té
shmangni gripin dhe ftohjet gjaté
vjeshtés

(faré ndodh kur pini ujé qé né méngjes?

10 ményra té provuara pér té ulur
tensionin e larté té gjakut dhe pér té
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(4 pér gind té marrjes sé rekomanduar ditore). “Kaliumi kontribuon né rregullimin
normal té presionit té gfakut” duke balancuar nivelet e natriumit dhe duke
lehtésuar tensionin né muret e enéve té gjakut, shpjegon Nasser. Megjithaté,
eshié e rendesishme té theksohet se “provat [pér kéto pérfitime] jané meé té forta
pér frutat dhe konsumin e biméve né pérgjithési, sesa vetém pér kumbullat”.

Pérmbajtja e tyre e fibrave mund té jeté gjithashtu e dobishme pér shéndetin e
zemrés. “Fibrat e tretshme mund té ndihmajneé né reduktimin e pérthithjes se
kolesterolit dhe né rritjen e sasisé sé kolesterolit qé nxirret nga trupi”, shpjegon Dr.
Lo Monaco. “"Megjithése sasia e fibrave gé siguron njé kumbull e vetme aférsisht
njé gram éshté relativisht modeste, do t'u rekomandoja njerézve me kolesterol té
larté ose lehtésisht té rritur gé t'i pérfshijné ato si pjesé té njé diete mé té gjeré té
shéndetshme pér zemrén.”

Té shéndetshme pér zorrét

Fibrat né kumbulla mund t& mbéshtesin gjithashtu shéndetin e sistemit tretés.
“Fibrat e tyre dietike [njé pérzierje e fibrave té ireishme dhe té patretshme]
ushgefné mikrobiomén e zorréve dhe mbéshtesin funksionimin e zorréve”,
shpjegon Nasser.

Kumbullat pérmbajné gjithashtu sorbitol, njé alkool shegeri gé gjendet natyrshém
dhe gé térheq ujé né zorré, duke ndihmuar né zbutjen e jashtéqgitjes dhe duke e
béré mé té lehté eliminimin e saj. “Kjo do té thoté se kumbullat mund té jené
vecanérisht té dobishme pér njerézit geé jané té prirur ndaj kapslliékut te
herépashershém”, shton ajo.

Mund té ndihmojné né mbrojtjen e kockave

Eshié interesante se kumbullat jané lidhur gjithashtu me njé shéndet mé té miré té
kockave, megjithése éshté e réndésishme té theksohet se provat jané dukshém
mé té forta pér kumbullat e thata.

“Studimet kang treguar se ngrénia e rreth 50 g kumbulla té thata cdo dité (katér
deri né gjashté kumbulla té thata) mund t'i ndihmojé graté pas menopauzés té
ruajné dendésiné e kockave”, thoté Nasser.

Efektet mbrojtese té kumbullave té thata ndaj kockave ka & ngjaré té vijne nga
kombinimi i Iéndéve ushqyese dhe pérbérésve bimoré. "Ato pérmbajné vitaminé
K, e cila mbéshtet formimin dhe mirémbajtjen e kockave; bor, i cili ndihmon né
metabolizmin e mineraleve té kockave si kalciumi dhe vitamina D; kalium dhe
magnez, té cilat mbéshtesin dendésiné e kackave; polifencle gé ndihmojné né
reduktimin e inflamacionit; dhe fibra, té cilat ushgejné ndryshimet né mikrobiomén
e zorréve”, shpjegon Nasser.

Kumbullat e freskéta pérmbajné gjithashtu disa prej kétyre 1éndéve ushqyese dhe
pérbérésve, por kumbullat e thata jane njé burim me i pérgendruar i tyre.

Mund té kené pérfitime pér shéndetin e trurit

Pérmbajtja e polifenoleve né kumbulla &shté njé tjetér fushé me interes, thoté
Nasser. “Studimet e varieteteve té kumbullave kané identifikuar acide klorogjenike
dhe neoklorogjenike, sé bashku me pérbérés (€ tjeré té dobishém”, shpjegon ajo.

“Acidi neokloragjenik mund té frenojé inflamacionin né tru, ndérsa acidi klorogjenik
ka aktivitet antioksidues dhe mund té kalojé barrierén gjak-tru pér té ushtruar
efektet e tij neuroprotektive né tru.”

Njé rishikim sistematik i vitit 2016 mbi efektet e kumbullave né shéndet arriti né
pérfundimin se kumbullat kishin veti antioksiduese, ndérsa konsumimi i tyre lidhej
me pérmirésim te funksionit njohés, treguesve teé shéndetit té kockave dhe
faktoréve té rrezikut kardiovaskular. Megjithaté, studiuesit vuné né dukje se
nevojiteshin studime & métejshme te njerézit pér té konfirmuar kéto efekie.

Njé zgjedhje e miré nése po kujdeseni pér peshén

“Me rreth 46 kalori pér 100 g ase rreth 30 kalori pér njé kumbuill me madhési
mesatare kumbullat e freskéta kané relativisht pak energji. PErmbajtja e tyre e
larté e ujit dhe fibrave mund té koniribuojé gjithashtu né ndjesiné e ngapjes”, thoté
Nasser.

Ky kombinim mund t'ju ndihmojé té ndiheni mé té ngopur, duke mbéshtetur
patencialisht menaxhimin e peshés kur kumbullat konsumaohen si pjesé e nje
regjimi ushgimor té shéndetshém.

A kané ndonjé ané negative?
Mund té shkaktojné shgetésime né tretje

Per shumicén e njerézve, kumbullat jané njé frut i sigurt dhe ushgyes. Megjithate,
personat me zorré té ndjeshme, pérfshiré njerézit me sindromén e zorrés sé

shpesh

Studimi zbulon lidhjen: Plakja mé e
shpejté biologjike po rrit rrezikun e
kancerit te té rinjté

Té ngrénit vetém pér 8 oré né dité mund
té ndihmojé né kontrollin e diabetit té
tipit 1



irrituar (IBS), mund té kené nevojé té jené mé té kujdesshém.

Kumbullat pérmbajné sorbitol, njé alkool shegeri gé gjendet natyrshém, dhe
fruktoze. “Té dyja jané karbohidrate FODMAP (oligosakaride, disakaride,
monosakaride dhe poliole té fermentueshme), gé do té thoté se pérthithen dobét
né zorrén e hollé te disa njeréz duke shkaktuar fryrje, dhimbje barku, gazra dhe
diarre”, thoté Nasser.

Njerézit me IBS nuk éshté e nevojshme t'i shmangin plotésisht kumbullat, por
madhésia e porcionit dhe toleranca individuale jané té réndésishme. “Eshté
gjithmoné mé mire té punoni me njé profesionist té kualifikuar pér té gjetur
shkakun rrénjésor té simptomave tuaja dhe pér té mbéshtetur zorrét, né ményré
gé t'i rifusni dhe t'i shijoni kéto ushgime”, késhillon ajo.

Mund té jené té papérshtatshme pér personat me sémundje té veshkave

Njerézit me funksion t& reduktuar t& veshkave mund té kené mé pak aftési pér té
larguar kaliumin e tepért nga gjaku. Pér disa njeréz, kjo mund té shkaktojé rritjen e
niveleve té kaliumit, duke cuar potencialisht né probleme té rrezikshme té zemres,
thoté Dr. Lo Monaco.

Prandaj, “ndonése kaliumi éshté vértet i dobishém pér presionin e gjakut te
shumica e njerézve, ata me sémundje té veshkave ose gé marrin medikamente
gé ruajné kaliumin duhet té diskutojné konsumin e frutave me pérmbajtje té larté
kaliumi, si kumbullat, me ekipin e tyre mjekésor, né vend gé t'i konsumajné lirisht”.

Ményrat mé té mira pér té ngréné kumbulla

Pér njé vakt ose mesvakt gé t& ngop, Nasser rekomandon kombinimin e
kumbullave me proteina dhe njé burim karbohidratesh. Mund té shtoni kumbulla té
fresketa té prera ne kos grek, t'i pérzieni né njé smoothie proteinik ose t'i shtoni né
njé sallaté me spinaq, arra dhe pulé. Ato mund té jené gjithashtu shumé té mira té
pjekura s bashku me gatime té kripura, si mishi i derrit.

Gatimi i kumbullave nuk do t€ thoté domosdoshmeérisht se ato béhen mé pak té
shéndetshme, megjithése mund té ndryshojé pérbérjen e tyre ushqgyese. "Disa
vitamina té tretshme né ujé si vitamina C dhe disa vitamina B mund té humbasin
pér shkak té nxehtésisé ose té kalojné né ujin e gatimit”, shpjegon Nasser. Pér ta
minimizuar kété humbje, ajo rekomandon zierjen e ngadalté t& kumbullave me
fruta té tjera, né menyré gé ¢do vitaminé ge kalon né léngun e gatimit té mbetet
pjesé e gatimit pérfundimtar.

Nése preferoni t'i hani si mesvakt, Nasser sugjeron té hani njé ose dy kumbulla sé
bashku me njé grusht arra dhe fara, pér t'ju ndihmuar té géndroni té ngopur pér
mé gjaté.

“Varietetet me ngjyré vjollcé mé té errét do té kené mé shumé polifenole té
dobishme”, thoté ajo, ndaj ia vlen t'i kérkoni ne supermarket. Megjithate,
shumeéllojshméria ka gjithashtu réndési: “Cdo varietet i ndryshém llogaritet si njé
lloj i ndryshém bime, ndaj éshté mé miré té mermni njé shumellojshméri frutash me
ngjyra té ndryshme."

Dhe nése preferoni kumbullat e thata né vend té kumbullave té freskéta, nuk ka
nevojé té zgjidhni vetém njérén prej tyre. Té dyja permbajné pérbérés bimore té
dobishém, megjithése kumbullat e thata jané mé t& pérgendruara dhe pér kété
arsye pérmbajné mé shumeé kalori dhe karbohidrate, thoté Nasser.

Sa kumbulla duhet té hani?

Nuk ka njé numer té caktuar kumbullash ge rekomandohet té konsumaohen gdo
dité. Megjithaté, ato llogariten né marrjen tuaj t& pérgjithshme té frutave dhe
perimeve, ndérsa udhézimet né Mbretéring e Bashkuar rekomandojné teé pakten
pesé porcione prej 80 g fruta dhe perime né dité. Dy kumbulla té vogla do &
llogariteshin si njé prej kétyre porcioneve, véren Nasser.

Frutat dhe perimet me ngjyra té ndryshme pérmbajné kombinime té ndryshme té
pérbérésve bimoré, ndaj ngrénia e njé shuméllojshmérie &shté mé e dobishme
sesa pérgendrimi te njé "superushgim” i vetém.

Pérfundimi: A jané kumbullat vértet kaq té mira pér ju?

“Pér pothuajse té gjithé, e kam (e véshtiré (e gjej njé arsye bindése pér té& mos
ngréné kumbuilla rregullisht”, pérfundon Dr. Lo Monaco. "Ato jané ndér shtesat me
rrezikun mé té ulét dhe vlerén mé té larté gé mund tju rekomandoja né dietén
tuaj.”

Nasser éshté dakord. “Ato jané ag té gjithanshme sa nuk mund té mérziteni me
to", thoté ajo. “Thjesht hanojini si mesvakt, shtojini né méngjesin tuaj, pérziejini né
smaothie, ngrijini pér vjeshté dhe dimér, ziejini dhe pérzigjini pér té béré akullore

naturalicht t& 6mhla dhe snrhot n<e nérrnrini i hazé ndr criimhle "
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