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Cila éshté perimja e nénvlerésuar gé duhet té hani mé
shpesh?!

I

Gleria Ligo
19 Shator 2026

rokoli &shté njé perime e pérballueshme qé ofron shumé vlera ushgyese. Ai éshté burim i

miré i fibrave, folatit, kaliumit, kalciumit dhe vitaminave C dhe K. Ndérsa ushgime té

modés si lakra jeshile (kale), avokadoja dhe acai shpesh marrin gjithé vémendjen, ka
shumé fruta dhe perime mé pak té promovuara gé meritojné njé vend né njé dieté té shéndetshme.
Pér té zbuluar se cilat ushgime té shéndetshme shpesh neglizhohen, u pyet Julie Stefanski, MEd,
RDN, dietologe e regjistruar nga Baltimore dhe zédhénése e Akademisé sé Ushqyerjes dhe
Dietologjisé. Intervista éshté redaktuar dhe shkurtuar pér gartési dhe gjatési.

Brokoli éshté shumé i pérballueshém dhe i pasur me fibra, folat, kalium dhe vitamina C dhe K. Ai
bén pjesé né familjen e lakrave, njé grup perimesh qé éshté lidhur me mbéshtetjen e mbrojtjes sé
organizmit ndaj kancerit. Ndryshe nga shumica e perimeve, brokoli éshté gjithashtu burim i
kalciumit. Njé filxhan brokoli pérmban rreth 60 miligramé kalcium, qé pérbén aférsisht 4% té
sasisé ditore té rekomanduar. Krahasuar me produktet e quméshtit, nuk konsiderohet njé burim
shumé i pasur kalciumi, por ¢do sasi kalciumi q& merrni pérmes ushqimit éshté e dobishme pér
organizmin. Nése ju pélgen brokoli i gjallé, mund t& provoni ta kaurdisni pér disa minuta me vaj
ulliri ose hudhér, pér té paré nése gatimi pérmiréson shijen dhe teksturén sipas preferencave tuaja.

Edhe pse rrushi i thaté éshté njé burim i pérqendruar sheqeri, studimet tregojné se ai mund té ofrojé
pérfitime shéndetésore falé fibrave dhe pérmbajtjes sé hekurit. Ndryshe nga disa fruta té tjera t&
thata, rrushi i thaté nuk pérmban domosdoshmérisht konservues shtesg, ndaj éshté njé zgjedhje e
miré qé njerézit shpesh nuk e marrin né konsideraté. Do té rekomandoja gjithashtu lakrén. Ajo
gshté njé perime e familjes sé krygézoreve dhe pérmban pérbérés qé jané studiuvar pér rolin e tyre
né mbrojtjen ndaj kancerit.

Lakra éshté zakonisht e liré dhe shumé e gjithanshme. Mund ta konsumoni té gjallé, té gatuar ose
té pjekur. Pér shembull, mund ta prisni né feta té trasha dhe ta pigni né furré pér té pérgatitur até gé



shpesh quhet “biftek lakre”. Ndonjéheré njerézit harrojné se frutat e zakonshme, si mollét dhe
dardhat, jané shumé t& mira pér shéndetin. Kérkimet i kané lidhur kéto fruta me njé rrezik mé té
ulét té sémundjeve kardiovaskulare dhe goditjes né tru. Ato mund té mos duken aq “moderne” apo
térheqése sa disa superushqime t& tjera, por ofrojné shumé pérfitime shéndetésore.

Kale, gjiza, lulelakra dhe kastravecat dikur ishin gjithashtu ushgime qé nuk merrnin shumé
vémendje. Por kjo ndryshoi kur njerézit filluan té ndanin né internet ményra té ndryshme pér t'i
pérdorur dhe pérgatitur. Ndonjéher# krijojmé zakonin té hamé té njéjtat ushgime ¢do dité. Pér ta
ndryshuar kété rutiné, mund té vizitoni tregun lokal té fermeréve ose supermarketin dhe té shikoni
se cfaré mund té gjeni. Shikoni edhe né raftet e sipérme dhe té poshtme pér produkte mé pak t&
njohura, por té pérballueshme dhe ushgyese. Produktet mé t& njohura zakonisht vendosen né
nivelin e syve. Mos zgjidhni automatikisht vetém frutat dhe perimet qé jané mé né modé.
Shpesh, ushgimet e zakonshme dhe mé pak té reklamuara mund té jené po aq ushgyese dhe mé té
pérballueshme.
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2.5 MIN déshpéruar dhe té stresuar!
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sepse ju krijojné fryrje pa e ditur... shéndetshme?! mé té shéndetshme?
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