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10 pjesét mé té mira té mishit té vicit pér proteina me
pak yndyré!

)

Gleria Ligo
16 Shiator 2026

ur flitet pér burime té proteinave me pak yndyré, mishi i vicit mund t& mos jeté zgjedhja e

paré qé vjen né mendje. Megjithaté, ekzistojné disa pjesé té mishit t& vigit qé ofrojné sasi

té larta proteinash, ndérsa pérmbajné mé pak yndyra té ngopura. Zgjedhja e pjesés sé
duhur mund té jeté konfuze, vecanérisht pér shkak té shuméllojshmérisé sé produkteve dhe
etiketave né dyqane. Njé dietologe shpjegon se cilat jané disa nga alternativat mé t& pérshtatshme
pér ata qé kérkojné mish me mé pak yndyré.

Cfaré do té thoté mish vici “pa shumé yndyré”?

Sasia e yndyrés sé ngopur ndryshon ndjeshém nga njé pjesé e mishit te tjetra. Pér shembull, pjesé si
ribeye dhe brinjét e shkurtra zakonisht kané pérmbajtje mé té larté yndyre. Sipas standardeve té
Departamentit Amerikan t& Bujqgésisé (USDA), njé mish mund té klasifikohet si “lean”, pra me pak
yndyré, nése pér ¢do 100 gramé pérmban mé pak se 10 gramé yndyré totale, jo mé shumé se 4.5
gramé yndyra té ngopura dhe mé pak se 95 miligramé kolesterol.

Pér t’u klasifikuar si “extra lean”, mishi duhet t& pérmbajé mé pak se 5 gramé yndyré totale dhe mé
pak se 2 gramé yndyra té ngopura, ndérsa kolesteroli duhet té jeté sérish nén 95 miligramé pér 100
gramé. Pér konsumatorét, njé ményré e thjeshté pér té identifikuar pjesét mé té dobéta éshté té
kérkojné né emértim fjalét “loin” ose “round”, té cilat zakonisht lidhen me pjesé mé té dobéta té
mishit. Pér mishin e griré, rekomandohet té kérkohet njé produkt me té paktén 93% mish pa
yndyré.



10 pjesét e mishit té vigit me mé pak yndyré

Njé dietologe ka rekomanduar 10 pjesé t& mishit té vigit g€ mund té jené zgjedhje t& mira pér
personat qé kérkojné proteina me mé pak yndyré. Vlerat mé poshté jané pér 100 gramé mish. Mishi
i griré mund té gjendet gjithashtu né versione me 95% ose 97% mish pa yndyré. Zgjedhja varet nga
preferencat personale, sasia e yndyrés gé déshironi dhe produktet gé gjenden né treg.

Jo vetém pjesa e mishit ka réndési

Edhe pse kéto pjesé konsiderohen me pak yndyré, ményra e pérgatitjes mund té ndryshojé
ndjeshém vlerat ushgyese té vaktit. Sipas dietologes, madhésia e porcionit dhe ményra e gatimit
jané po aq té réndésishme sa zgjedhja e pjesés sé mishit. Pjekja né skaré, né furré ose né zgaré
mund t& ndihmojé né pérgatitjen e mishit me mé pak yndyré té shtuar, sheqer apo kripé. Pér kété
arsye, zgjedhja e njé pjese t& dobét t& mishit éshté vetém njé hap. Sasia qé konsumoni, ményra e
gatimit dhe ushqimet me té cilat e shogéroni jané gjithashtu té réndésishme.

A mund té jeté mishi i vicit pjesé e njé diete t& shéndetshme pér zemrén?

Konsumimi i tepért i mishit té kuq, vecanérisht i pjeséve me shumé yndyré, éshté njé shqetésim pér
shéndetin e zemrés. Megjithaté, kérkimet sugjerojné se sasi té moderuara té mishit té& vicit pa
shumé yndyré mund té pérfshihen né njé ményré ushgyerjeje té orientuar drejt shéndetit té zemrés.
Ekspertét theksojné se njé pjesé e madhe e pjeséve té freskéta t& mishit té vigit gé shiten né treg
plotésojné kriteret e USDA-sé pér mish me pak yndyré. Megjithaté, kjo nuk do té thoté se mishi i
vicit duhet konsumuar pa kufizim. Moderimi mbetet i réndésishém, vecanérisht pér personat gé
duan té ndjekin njé dieté té shéndetshme pér zemrén. Njé ményré pér ta béré vaktin mé té
balancuar éshté konsumimi i porcioneve mé té vogla té mishit dhe shogérimi i tij me perime dhe
drithéra integrale. Né kété ményré, organizmi pérfiton edhe nga fibrat, vitaminat dhe mineralet gé
ofrojné ushgimet e tjera.

Kush duhet té béjé kujdes?

Ka edhe raste kur konsumimi i mishit té vicit mund té kérkojé kujdes té vecanté, pavarésisht se sa e
dobét éshté pjesa e zgjedhur. Personat me alergji ndaj mishit, probleme té caktuara shéndetésore,
ndérveprime té mundshme me medikamente ose arsye gé lidhen me praktikat fetare apo
preferencat personale duhet té ndjekin késhillat individuale té mjekut ose dietologut. Né
pérgjithési, pér njé dieté té ekuilibruar nuk ka réndési vetém lloji i mishit, por edhe porcionet,
ményra e gatimit dhe ushqimet gé e shogérojné até.
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