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Domatet e freskéta apo té konservuara: Cilat jané mé
té shéndetshme?!

I

Gleria Ligo
18 Shiator 2026

omatet e freskéta dhe ato té konservuara kané pérfitime t& ndryshme pér shéndetin.

Domatet e freskéta ofrojné mé shumé vitamina C dhe A dhe pérmbajné mé pak natrium,

ndérsa domatet e konservuara kané mé shumé likopen pér racion. Té dyja mund té jen#é
pjesé e njé diete té shéndetshme. Pér té pérfituar njé gamé mé té gjeré léendésh ushqyese, mund
t'i pérfshini té dyja né ushgyerjen tuaj dhe té& zgjidhni sipas recetés, sezonit dhe buxhetit.

Domatet e freskéta apo té konservuara: Cilat jané mé té shéndetshme?

Si domatet e freskéta, ashtu edhe ato té konservuara jané ushqyese dhe nuk mund té thuhet se njéra
gshté né ményré absolute mé e shéndetshme se tjetra. Ato thjesht kané profile paksa té ndryshme
ushgyese. Pérpunimi me nxehtési, pérfshiré konservimin, shpérbén muret gelizore té domates dhe e
bén likopenin, njé pérbérés me veti t& dobishme pér shéndetin, mé té lehté pér t'u pérthithur nga
organizmi. Nga ana tjetér, nxehtésia mund té zvogélojé disa léndé ushqyese té ndjeshme ndaj
temperaturés, si vitamina C. Domatet e konservuara mund té kené gjithashtu njé pérgendrim mé té
larté té disa léndéve ushgyese pér racion, sepse gjaté pérpunimit largohet njé pjesé e ujit. Pér té
marré njé shuméllojshméri mé t& madhe té léndéve ushqyese dhe pérfitimeve té mundshme
shéndetésore, njé zgjedhje e miré éshté t& konsumoni si domate té freskéta, ashtu edhe té
konservuara.

Vlerat ushqyese: Domatet e freskéta kundrejt atyre té konservuara



Pér njé filxhan domate té freskéta té prera, rreth 180 gramé, dhe gjysmé filxhani domate té
konservuara, rreth 121 gramé, vlerat ushgyese ndryshojné né disa aspekte. Domatet e freskéta
pérmbajné rreth 32.5 kalori, 1.5 gramé proteina, 7 gramé karbohidrate dhe 2 gramé fibra. Ato kané
rreth 9 miligramé natrium, 4,630 mikrogramé likopen, 24.5 miligramé vitaminé C dhe 75.5
mikrogramé vitaminé A. Domatet e konservuara pérmbajné rreth 38.5 kalori, 2 gramé proteina, 9
gramé karbohidrate dhe 2.5 gramé fibra. Megjithaté, ato kané shumé mé tepér natrium, rreth 225
miligramé, ndérsa pérmbajné rreth 6,180 mikrogramé likopen, 11 miligramé vitamingé C dhe 13.5
mikrogramé vitamingé A. Pra, domatet e freskéta kan& mé pak kalori dhe natrium, ndérsa jané mé
té pasura me vitamina C dhe A. Domatet e konservuara, nga ana tjetér, ofrojné mé shumé likopen
pér racion.

Pérfitimet shéndetésore té domateve

Domatet jané njé burim i miré i vitaminave, mineraleve dhe pérbérésve bimoré, pérfshiré
karotenoidin likopen. Konsumimi i domateve mund té lidhet me disa pérfitime t& mundshme
shéndetésore. Mund té ndihmojné né reduktimin e inflamacionit. Likopeni mund té ndikojé né
rrugét inflamatore t& organizmit dhe té ndihmojé né reduktimin e prodhimit t€ disa molekulave qé
nxisin inflamacionin. Mund té mbéshtesin shéndetin e zemrés. Likopeni mund té ndihmojé né
mbrojtjen e gelizave nga démtimi, té mbrojé kolesterolin LDL nga oksidimi dhe té kontribuojé né
funksionimin e miré té enéve té gjakut.

Mund té lidhen me njé rrezik mé té ulét té disa llojeve té kancerit. Disa kérkime sugjerojné se
likopeni dhe pérbérés té tjeré té domates mund té pengojné rritjen e gelizave kancerogjene.
Megjithaté, nevojiten mé shumé studime te njerézit pér té kuptuar mé miré kété lidhje. Mund té
mbéshtesin shéndetin metabolik. Domatet mund té ndihmojné né metabolizmin e glukozés dhe
yndyrave dhe té reduktojné démtimin gelizor qé lidhet me diabetin e tipit 2. Mund té ndihmojné né
mbrojtjen e lékurés. Konsumimi i rregullt i domateve mund té forcojé né ményré modeste
mbrojtjen e lékurés ndaj skugjes dhe démtimit té shkaktuar nga rrezet ultraviolet. Megjithat&,
konsumimi i domateve nuk zévendéson kremin mbrojtés ndaj diellit dhe masat e tjera té mbrojtjes
nga dielli.

Kur té zgjidhni domate té freskéta dhe kur té konservuara?

Si domatet e freskéta, ashtu edhe ato té konservuara mund té jené pjesé e njé diete té ekuilibruar.
Zgjedhja mund té varet nga sezoni, receta gé po pérgatisni, cmimi dhe mundésia pér t'i gjetur.

Zgjidhni domate té freskéta:

« pér sallata dhe gatime qé konsumohen té pagatuara;
- kur jané né sezon;

- nése po pérpigeni té kufizoni marrjen e natriumit.

Zgjidhni domate té konservuara:

- pér receta té gatuara;

« kur kérkoni njé alternativé praktike;

« pér té reduktuar mbetjet ushqimore;

« kur kérkoni njé alternativé mé ekonomike;

« kur déshironi té merrni mé shumé likopen pér racion.

LAJME TE NGJASHME
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