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rithérat e plota jané njé nga ushqimet qé shpesh rekomandohen si pjesé e njé diete té

ekuilibruar, por pérfitimet e tyre mund té jené mé té médha nga sa mendohet. Studime té

shumta kané lidhur konsumin e rregullt té tyre me njé shéndet mé té miré té zemrés,
kontroll mé té miré té sheqerit né gjak dhe rrezik mé t& ulét pér disa sémundje kronike.

Ndryshe nga drithérat e rafinuara, drithérat e plota pérmbajné té tre pjesét kryesore té kokrrés:
krundet, embrionin dhe endospermén. Kjo do té thoté se ato ruajné mé shumé fibra, vitamina,
minerale dhe pérbérés té tjeré bioaktivé.

Mund té ndihmojné zemrén

Njé meta-analizé e publikuar né “The BMJ”, e cila pérfshiu 45 studime t& grupit, gjeti se
konsumimi mé i larté i drithérave té plota ishte i lidhur me rrezik mé té ulét té sémundjeve
koronare dhe kardiovaskulare, si edhe me njé rrezik mé té ulét té vdekshmérisé nga shkaqge té

ndryshme.

Autorét vuné re gjithashtu se pérfitimet nuk lidhen domosdoshmérisht me njé ushqim té vetém.
Buka integrale, drithérat e méngjesit me drithéra té plota dhe krundet ishin ndér burimet qé shfaqén
lidhje t& favorshme me disa rezultate shéndetésore.

Njé aleat kundér diabetit t& tipit 2



Fibrat dhe struktura natyrale e drithérave té plota mund té ndikojné né ményrén se si trupi
pérpunon karbohidratet. Njé rishikim i madh i meta-analizave, i publikuar né “The BMJ”, gjeti
prova té cilésisé sé larté pér njé lidhje mes konsumit mé t& madh té drithérave té plota dhe
incidencés mé té ulét té diabetit té tipit 2.

Njé analizé mé e re e publikuar né vitin 2025, e cila shqyrtoi meta-analiza té provave té
kontrolluara té randomizuara, raportoi gjithashtu pérmirésime né disa tregues té shéndetit
metabolik, pérfshiré kontrollin e glukozés dhe ndjeshmériné ndaj insulings.

Po tretja? Edhe kétu kané njé rol té réndésishém

Pérmbajtja e larté e fibrave i bén drithérat e plota té dobishme pér shéndetin gastrointestinal.
Fibrat ndihmojné funksionimin normal t& zorréve dhe mund té kontribuojné né njé dieté q&é
favorizon njé mikrobiom mé té shéndetshém.

Studimet kané gjetur gjithashtu njé lidhje veganérisht té forté mes konsumit té drithérave té plota
dhe rrezikut mé té ulét t& kancerit kolorektal, megjithése jo ¢do lidhje e mundshme shéndetésore ka
té njéjtin nivel provash shkencore.

Sa duhet té konsumojmé?

Nuk ekziston njé sasi magjike qé vlen pér ¢do person, pasi nevojat varen nga dieta dhe gjendja
individuale. Njé rishikim i madh i meta-analizave ka sugjeruar se rreth 2-3 porcione drithérash té
plota né dité, aférsisht 45 gramé, mund t& jeté njé objektiv i arsyeshém pér shéndetin publik.

N& praktiké, kjo mund t& nénkuptojé zgjedhjen e bukés integrale né vend té bukés sé bardhég,
térshérén né méngjes, orizin kaf ose produkte té tjera qé pérmbajné realisht drithéra té plota.

Megjithaté, ekspertét theksojné se réndési ka modeli i pérgjithshém i ushqyerjes, jo vetém shtimi
i njé ushqimi né dieté. Drithérat e plota japin mé shumé pérfitime kur zévendésojné drithérat e
rafinuara dhe jané pjesé e njé diete té larmishme.

Pra, njé ndryshim kaq i voggl sa zgjedhja e njé produkti integral né vend té njé produkti té rafinuar
mund t& jeté njé ményré praktike pér té rritur fibrat dhe léndét ushqyese né dietén e pérditshme.
Dhe sipas njé baze té gjeré kérkimesh, konsumimi i rregullt i drithérave té plota lidhet me disa
tregues mé t& miré té shéndetit afatgjaté.
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Kéto 7 zakone té thjeshta gé mund t’ju ndihmojné té Pse ju fryhet barku? Shkaget mé té zakonshme dhe Hunda ju rrjedh pa pushim? Cfaré mund té jeté shkaku
jetoni mé gjaté? shenjat qé nuk duhen neglizhuar! dhe kur duhet t& shqgetésoheni?
3 MIN 2 MIN 2 MIN

ME TE LEXUARAT

Té paguhesh pér té lexuar, kjo po Papa Leoni X1V paralajméron Majko pérlotet pas vendimit pér Lorenc Hasrama: “Kam zgjedhur Nga Guardian te Reuters dhe Al
ndodh né Singapor! pér rrezikun e Inteligjencés ish-liderét e UCK: Dramé té jap mé té mirén, festivalet...” Jazeera, ¢faré shkruajné mediat
Antificiale! njerézore e jashtézakonshme, ndérkombétare pér vendimin e
mund té cenojé historing! Gjykatés sé Hagés peér liderét e

UCK-sé

Trupi gjykues: Té katért ish- LAJIMI [ FUNDIT/ Kadri Veseli Ish-presidenti i Kosovés, Hashim Haga/ Krasniqi dénohet me 25 Rexhep Selimi dénohet me 13
anétarét e UCK-sé penalisht dénohet me 18 vite burg Thagi dénohet me 25 vjet burgim vite burgim vjet burgim
pérgjegjés pér krime lufte pér krime lufte

EDITORI SUGJERON

“Prej pesé vitesh duam njé “Té kisha gerekun e egove @& 10 shenjat qé tregojné se ushgimi Pjeshkat apo bananet?! Cili frut 10 pjesét mé té mira 1 mishit té
fémijé..."/ Ciljeta Xhilaga kolegeve té mia..."/ Ciljeta duhet 1& hidhet para se té... &shté mé i miré pér sheqerin né vigit pér proteina me pak yndyré!
zbulon planet me Albanin: Kam Xhilaga: Nuk kam vuajtur pér gjak dhe kaliumin...
menduar té béj in vitro! vémendje!

Pilula eksperimentale imiton
hormonin gé prodhohet gjaé
aktivitetit fizik intensiv!




Cfaré nuk duhet 18 mungojé né Lorenc Hasrama risjell kéngén e Lorenc Hasrama kujton situatén Cili ka qené pérfagésimi mé i

dietén taj pér floké t& Flori Mumajesit live né smudio! mé qesharake qé i ka ndodhur né miré né “Eurovision” sipas
shéndetshém.... koncert! Lorenc Hasramés. ..
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