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Cfaré mund té ndodhé nése hani avokado
rregullisht?!
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14 Shtator 2026

¥

emra: Avokadoja éshté e pasur me yndyra té pangopura, fibra dhe kalium. Zévendésimi i

ushqimeve té pasura me yndyra té ngopura ose karbohidrate té rafinuara me avokado mund

té ndihmojé né uljen e kolesterolit LDL (“t& keq”) dhe né pérmirésimin e disa treguesve té
shéndetit té zemrés. Pra, réndési ka edhe ¢faré ushqimi zévendéson avokadoja, jo vetém shtimi i saj
né dieté.

Truri: Avokadoja pérmban luteing dhe yndyra té shéndetshme. Studimet e kané lidhur
konsumimin e rregullt me nivele mé té larta té luteinés né gjak dhe me disa tregues té funksionit
njohés. Megjithaté, kjo nuk do té thoté se &shté provuar qé avokadoja e bén trurin drejtpérdrejt “mé
té mpreht&”.

Inflamacioni: Disa kérkime sugjerojné se konsumimi i avokados mund té ulé né ményré modeste
disa tregues té inflamacionit, si proteina C-reaktive (CRP). Por kjo nuk éshté e njéjté me provén se
avokadoja parandalon sémundjet inflamatore.

Zorrét: Fibrat e avokados mund té ushgejné bakteret e dobishme té zorréve. Njé studim i
kontrolluar zbuloi se konsumimi i pérditshém i avokados ndryshonte mikrobiomén e zorréve dhe
rriste prodhimin e acideve yndyrore me zinxhir té shkurtér. Kjo éshté premtuese, megjithése
pasojat afatgjata pér shéndetin nuk jané ende plotésisht té qarta.

Sa avokado?

Artikulli pérdor ¥ avokado (rreth 68 g) si njé porcion. Kjo sasi pérmban aférsisht:



- 80 kalori

+ 3.4 g fibra

+ 1g proteiné

-+ 254 mg kalium

+ 1 g yndyra té ngopura

+ njé sasi té konsiderueshme yndyrash té pangopura

Prandaj, V2 avokado né dité mund té jeté njé zgjedhje shumé e miré pér shumicén e njerézve. Nuk
éshté e nevojshme té hani njé avokado t& ploté ¢do dité pér & pérfituar nga vlerat e saj.

Njé gjé e réndésishme

Avokadoja nuk éshté njé ushgim “magjik” gé mbron zemrén ose trurin. Avantazhi i saj kryesor
#shté se mund té zévendésojé ushqime mé pak té shéndetshme, pér shembull gjalpin, yndyrnat e
pérpunuara ose karbohidratet e rafinuara, duke siguruar njékohésisht fibra dhe yndyra té
pangopura. Personat me sémundje té veshkave ose qé duhet té kufizojné kaliumin duhet t&
konsultohen me mjekun para se té rrisin ndjeshém konsumin e avokados. Gjithashtu duhet pasur
kujdes né rast alergjie ndaj avokados.

LAJME TE NGJASHME

Avokado apo arra: Cila éshté mé e miré pér shéndetin e trurit?! Stimulojné rritjen e flokéve dhe ndalojné képutjen e tyre! Kéto jané super-
3.5 MIN ushgimet...
5 MIN

Avokado ju shéndosh?! Por sa proteina ka... Kéto jané ushqimet funksionale qé mund té 7 ushqime qé kané mé shumé fibra se fara liri!
1.5 MIN pérmirésojné shéndetin e zorréve... 3.5 MIN
4 MIN
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