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egjithaté, disa njeréz mendojné se kikirikét nuk jané té shéndetshém pér shkak té
M pérmbajtjes sé larté té yndyrés. Pér kété arsye, u pyet Lauren Zuhlke, dietologe e

regjistruar, nése yndyrnat e kikirikéve jané né té vérteté té mira pér zemrén. Intervista
gshté redaktuar dhe pérmbledhur pér gartési. Kikirikét dhe gjalpi i kikirikut pérmbajné njé sasi té
vogél yndyrnash t& ngopura, té cilat rrisin kolesterolin LDL — i ashtuquajturi kolesteroli “i keq” dhe
mund té kontribuojné né grumbullimin e pllakave né arterie.

Sa mé i larté té jetd niveli i LDL-s& né trup, aq mé i madh &shté rreziku i grumbullimit t& yndyrave
né arterie. Megjithaté, kikirikét pérmbajné kryesisht yndyra té shéndetshme, veganérisht yndyra té
pangopura njéfishe dhe té pangopura shuméfishe. Kéto yndyra mbéshtesin shéndetin e zemrés dhe
mund t& ndihmojné né uljen e LDL-sé. Por kikirikét pérmbajné t& njéjtat lloje yndyrnash mé t&
shéndetshme yndyra té pangopura njéfishe dhe shuméfishe gé gjenden edhe né burime té tjera, si
wvaji i ullirit dhe arrat.

Njé shpjegim tjetér mund t& jeté fakti se kikirikét jané t& pasur me acide yndyrore omega-6, té cilat
kohét e fundit jané kritikuar shumé pér shkak té debatit rreth vajrave té farave. Megjithaté, trupi
yné ka nevojé pér omega-6, sepse nuk mund t'i prodhojé veté. Omega-6 dhe omega-3 jané dy llojet
kryesore té yndyrnave té pangopura. Omega-6, ndryshe nga omega-3, mund (€ nxisé procese
inflamatore né trup, té cilat jané té réndésishme pér shérimin e démtimeve. Nése konsumoni shumé
ushqime té pasura me omega-6 né krahasim me omega-3, mund té keté probleme pér shkak té
tepricés sé proceseve inflamatore.

Prandaj, mos e teproni. Eshté& miré & keni njé ekuilibér midis ushqimeve q& ofrojné omega-6 dhe
atyre qé ofrojné omega-3, vecanérisht omega-3 nga peshku dhe burimet bimore. Hani sasi té
moderuara dhe mos e teproni me kikirikét ose gjalpin e kikirikut.Kur zgjidhni llojin e kikirikéve,
mbani parasysh se kikirikét e pjekur pa vaj jané pak mé té& shéndetshém se ata té pjekur né vaj,



sepse nuk kané kalorité shtesé gé vijné nga vaji. Kikirikét pa kripé jané gjithashtu njé zgjedhje mé
e miré se ata té kripur, sepse kripa e tepért mund té rrisé presionin e gjakut. Kur zgjidhni midis
kikirikéve dhe gjalpit té kikirikut, kontrolloni pérbérésit. Kérkoni gjalpé kikiriku natyral, pa
sheqer té shtuar dhe pa vajra té hidrogjenizuara. Nése gjalpi i kikirikut pérmban vetém kikiriké dhe
pak kripé, atéheré, né thelb, éshté shumé i ngjashém me njé grusht kikirikésh té zakonshém.
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Cfaré mund té ndodhé nése hani
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yndyrnat e kikirikéve jané & avokado rregullisht?! drithérave pér & ulur kumbulla té thata pér wetje mé 1& dhéné shije 1€ émbél térshérés...
mira pér zemrén?! Ja se ¢faré kolesterolin?! mirg!
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Pini léng portokalli ¢do dité?! Njé dietologe tregon si t& hani Cfaré ndodh me trupin maj kur Swudim/Hemoglobina e ulét
Studimi zbulon digka i karbohidratet, proteinat, merrni ekstrakt ¢aji jeshil me mund t& ¢ojé né...
pér trurin... yndyrnat dhe fibrat pér & kafeing?!
kontrolluar...
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