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ushqyes. Megjithat&, disa produkte ushqimare ia vlejné t& kushtojné pak mé shumé, qofté

pér shkak té vlerave té tyre ushgyese, qofté sepse e béjné mé té lehté pérgatitjen e vakteve
té shéndetshme. T& dini se cilat produkte ia vlejné shpenzimin shtesé dhe cilat mund té shmangen
mund t’ju ndihmojé t&8 menaxhoni mé miré buxhetin gjaté blerjeve ushgimore.

C mimi mé i larté nuk do té thoté gjithmoné se njé produkt éshté mé i shéndetshém ose mé

1. Vaj ulliri ekstra i virgjér

Vaji ekstra i virgjér i ullirit dhe vaji i zakonshém i ullirit kané profile t& ngjashme yndyrnash, por
vaji ekstra i virgjér pérmban mé shumé pérbérés bimoré, veganérisht polifenole. Procesi i rafinimit
qé pérdoret pér prodhimin e vajit té zakonshém té ullirit pakéson shumé prej pérbérjeve
polifenolike dhe antioksidantéve. Si rezultat, reduktohet edhe pérqendrimi i pérbérjeve bioaktive.
Vaji ekstra i virgjér i nénshtrohet mé pak pérpunimit, ndaj ruan nivele mé té larta té polifenoleve
dhe pérbérjeve té tjera bimore. Kéto substanca mund té kontribuojné né pérfitimet e mundshme
shéndetésore té vajit, pérfshiré mbrojtjen e yndyrave nga oksidimi, njé proces qé lidhet me
sémundjet e zemrés. Pikérisht pér shkak té kétyre pérbérjeve shtesé dhe pérfitimeve té mundshme
shéndetésore, vaji ekstra i virgjér i ullirit mund té jeté njé produkt pér té cilin ia vlen t& shpenzoni
pak mé shumé.

2. Perimet e prera paraprakisht



Udhézimet ushgimore rekomandojné konsumimin e rreth 2.5 filxhanéve perime dhe 2 filxhanéve
fruta né dité. Megjithaté, sipas njé vlerésimi t& vitit 2019, vetém njé né dhjeté amerikané arrin té
pérmbushé rekomandimet pér konsumimin e frutave dhe perimeve. Perimet e prera paraprakisht
zakonisht kushtojné mé shumé, por ato eliminojné njé pjesé té madhe té& punés sé pérgatitjes. Kjo
mund ta béjé mé té lehté shtimin e perimeve né ushgime té ndryshme, si gatimet né tigan, sallatat,
supat dhe vaktet e tjera. Nése kjo praktiké ju ndihmon t& konsumoni mé shumé perime, atéheré
shpenzimi shtesé mund t’ia vlejé.

3. Peshku me yndyré

Peshqit me yndyré, si salmoni, jané burime 1& pasura té acideve yndyrore omega-3. Kéto jané
yndyrna thelbésore gé organizmi nuk mund t'i prodhojé veté né sasi té mjaftueshme, ndaj duhet t'i
merrni pérmes ushqimit. Peshqit me yndyré jané ndér burimet mé té pasura ushqyese té omega-3
dhe mund t& jené njé ményré e miré pér té marré mé shumé nga kéto yndyra té réndésishme.
Kérkimet tregojné se konsumimi i vetém njé deri né dy vakteve me peshk ose produkte deti né javé
mund t& lidhet me njé rrezik mé té ulét & sémundjeve té zemrés. Disa té dhéna sugjerojné
gjithashtu se konsumimi i rregullt i peshkut me yndyré mund té shogérohet me mé pak simptoma
depresive. Peshku me yndyré mund té jeté i freskét, i ngriré ose i konservuar. Té gjitha kéto forma
mund t& jené burime t& mira dhe ushgyese té omega-3.

4. Arrat dhe farat e qéruara ose té pérgatitura

TE paguani pak mé shumé pér fistiké té géruar, arra té copétuara ose fara lini t& bluara mund t'i
béjé ato shumé mé t& lehta pér t'u shtuar né ushgimet qé konsumoni tashmé, si térshéra, kosi ose
sallatat. Konsumimi i rreth 20-30 gramé arra dhe fara né dité, aférsisht sa njé grusht i vogél, lidhet
me njé rrezik mé té ulét té sémundjeve té zemrés. Arrat dhe farat pérmbajné yndyrna té pangopura,
fibra dhe fitosterole, té cilat mund té ndihmojné né ruajtjen e niveleve té shéndetshme té
kolesterolit. Ato gjithashtu ofrojné njé kombinim té pasur té yndyrave, proteinave, fibrave,
vitaminave, mineraleve dhe antioksidantéve, duke ofruar potencialisht pérfitime té tjera pér
shéndetin.

5. Erézat dhe barishtet e freskéta

Barishtet e freskéta mund t'u japin ushgimeve shumé shije, duke ju ndihmuar té mos mbéshteteni
te sasi té médha kripe ose sheqeri pér t'i béré vaktet mé té shijshme. Ato jané té pasura me pérbérje
bioaktive q& mund té kené efekte antioksiduese dhe anti-inflamatore. Kéto pérbérje mund té
ndikojné gjithashtu né nivelin e sheqerit né gjak, kolesterolin dhe funksionet njohése. Nga
piképamja ushqyese, barishtet e freskéta dhe ato té thata mund té jené té ngjashme, por ato té
freskéta ofrojné njé shije dhe teksturé té vecanté gé mund ta pérmirésojé njé vakt.

Nése shija dhe prakticiteti i tyre ju inkurajojné té pérgatisni mé shpesh ushgime té pasura me léndé
ushqgyese, atéheré mund t’ia vlejé té shpenzoni pak mé shumé pér to.

Produkte ushgimore pér té cilat nuk ia vlen té shpenzoni mé shumé

Jo ¢do produkt me ¢mim mé té larté ofron pérfitime shtesé pér shéndetin. Dy kategori gé mund t&
mos ia vlejné shpenzimin ekstra jané uji premium né shishe dhe produktet e etiketuara si
“natyrale”.

Uji premium né shishe

Nése uji i rubinetit né zonén tuaj éshté i sigurt pér t'u piré, uji i shtrenjté né shishe nuk éshté
domosdoshmérisht mé hidratues ose mé ushgyes se uji i rubinetit. Nése nuk ju pélgen shija e ujit té
rubinetit, njé filtér pér pérdorim né shtépi mund té jeté njé alternativé mé ekonomike. Njé shishe uji
e ripérdorshme mund ta béjé gjithashtu mé té lehté konsumimin e ujit gjaté dités, vecanérisht kur
jeni jashté shtépisé. Né vend gé té shpenzoni mé shumé pér ujé né shishe, mund té investoni né
njé shishe cilésore dhe ta pérdorni vazhdimisht.



Produktet e etiketuara si “natyrale”

Fakti qé njé produkt éshté i etiketuar si “natyral” nuk do té thoté domosdoshmérisht se &shté mé i
shéndetshém ose mé i miré pér ju. Kéto produkte mund té krijojné pérshtypjen se jané mé té
shéndetshme, por mund té pérmbajné ende sasi té larta natriumi, yndyrnash té ngopura dhe
sheqernash té shtuara. Para se té blini njé produkt té etiketuar si “natyral”, kontrolloni panelin e
vlerave ushgyese dhe listén e pérbérésve. Kéto informacione jané mé té dobishme pér té vlerésuar
cilésiné ushqyese té produktit sesa veté fjala “natyral”.
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