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Do té habiteni, por kéto jané 3 gjéra qé dietologét
shikojné kur zgjedhin njé bukeé té shéndetshme...

Gleria Lico
19 Shiator 2026

uka e shéndetshme pér sandui¢ duhet té keté njé listé té shkurtér pérbérésish. Kérkoni buké

té béré me 100% drithéra integrale, pasi ato ofrojné mé shumé fibra, vitamina dhe minerale

sesa alternativat me drithéra té rafinuara. Njé listé e shkurtér dhe e thjeshté pérbérésish
éshté zakonisht njé shenjé e miré. Proteinat dhe fibrat punojné sé bashku pér ta béré bukén mé
ngopése dhe pér té ndihmuar né ruajtjen e niveleve mé té qéndrueshme té energjisé. Rafti i bukés
mund té jeté konfuz pér shkak té shumé termave té ndryshém ushgimoré. Pér té gjetur njé buké té
shéndetshme pér sanduig, filloni duke kontrolluar listén e pérbérésve dhe etiketén ushgyese.
Dietologét rekomandojné té kérkoni 100% drithéra integrale, t& pakién 3 gramé fibra pér feté, sa
mé pak sheger té shtuar dhe njé listé té shkurtér e té garté pérbérésish.

1. Kérkoni 100% drithéra integrale

Njé nga treguesit mé té réndésishém té njé buke té shéndetshme &shté nése ajo éshté béré me
drithéra integrale. Drithérat integrale pérmbajné krundet, embrionin dhe endospermin pjesé té
kokrrés gé ofrojné fibra, vitamina té grupit B, hekur, magnez dhe pérbérés té dobishém bimoré.

Kur zgjidhni njé buké té shéndetshme, kérkoni produkte té béra me 100% drithéra integrale,
tha Morgan Walker, RD, dietologe sportive né Lebanon Valley College. Ajo shpjegoi se
drithérat integrale mbéshtesin shéndetin e zorréve, shéndetin e zemrés dhe rregullimin e

shegerit né gjak.



Si rregull i pérgjithshém, Walker rekomandon zgjedhjen e bukéve gé kané té paktén 3 gramé fibra
pér feté. Pérbérés si mielli integral i grurit, térshéra integrale, thekra ose drithérat e mbira tregojné
se buka ka mé shumé vlera ushgyese. Kérkimet e mbéshtesin kété. Dietat e pasura me drithéra
integrale lidhen me njé rrezik mé té ulét té sémundjeve kronike, pérfshiré sémundjet e zemrés dhe
diabetin e tipit 2, krahasuar me dietat e pasura me drithéra té rafinuara.

2. Kontrolloni proteinat

Walker thoté se bukét e béra me drithéra integrale, fara ose drithéra té mbira kané tendencg té
pérmbajné mé shumé proteina sesa alternativat shumé té rafinuara. Kjo mund té ndihmojé né rritjen
e ndjenjés sé ngopjes dhe né sigurimin e energjisé mé t& qéndrueshme ndérmjet vakteve. Edhe pse
buka nuk ka nevojé té jeté burimi kryesor i proteinave, zgjedhja e njé buke gé pérmban disa gramé
mé shumé proteina pér feté mund t& ndihmojé né plotésimin e njé vakti. Kombinimi i njé buke me
mé shumé proteina me mbushje té balancuara si vezé, gjalpé arrash, ton ose humus mund té
ndihmojé mé tej né ndjenjén e ngopjes dhe né ruajtjen e energjisé gjaté gjithé dités.

3. Kontrolloni listén e pérbérésve

Pretendimet né pjesén e pérparme té paketimit mund té jené ¢orientuese. Fjala “multigrain” nuk do
té thoté automatikisht se buka éshté integrale, dhe “wheat bread” (buké gruri) mund té jeté ende
kryesisht e béré nga miell i rafinuar, edhe nése ka ngjyré mé té errét.

Jo té gjitha bukét e grurit jané té shéndetshme, ndaj u késhilloj pacientéve té mi té mos i
kushtojné vémendje pjesés sé pérparme té etiketés dhe té pérqendrohen te lista e pérbérésve,
tha Jennifer Rawlings, RD, dietologe e regjistruar dhe edukatore e certifikuar pér diabetin né
My RDN Coach, LLC.

Ajo rekomandon t& kérkoni “whole wheat” ose “100% whole wheat” si pérbérésin e paré. Ky éshté
treguesi mé i miré se buka do té ofrojé fibra, vitamina té grupit B dhe minerale, né vend qé thjesht
té keté aromé ose shije gruri.

(faré duhet té shmangni te buka e bleré né dygan

Shumé lloje buke pérmbajné pérbérés té shtuar gé nuk pérmirésojné vlerén ushqyese dhe mund ta
béjné mé té véshtiré menaxhimin e shegerit né gjak, shéndetin e zemrés ose ndjenjén e ngopjes.
Kur kontrolloni listén e pérbérésve dhe etiketén ushqyese, kéto jané disa nga gjérat kryesore qé
duhet té keni parasysh.

Mielli i rafinuar si pérbérési i paré: Nése pérbérési i paré éshté miell gruri i pasuruar, miell gruri
ose miell i pazbardhur, buka éshté kryesisht e béré nga drithéra té rafinuara. Kétyre drithérave u
&shté hequr njé pjesé e madhe e fibrave dhe léndéve ushqyese, gjé gé kufizon pérfitimet e tyre pér
shéndetin e zorréve dhe kontrollin e sheqerit né gjak.

Shegernat e shtuara: Shumé lloje buke pérmbajné sheger t& shtuar, edhe kur nuk kang shije té
&mbél. Walker rekomandon té zgjidhni alternativa me jo mé shumé se 1-2 gramé sheqer t& shtuar
pér feté, vecanérisht pér personat me diabet ose probleme me nivelin e shegerit né gjak.

Sasia e tepért e natriumit: Buka mund té jeté njé burim i papritur natriumi. Njé sasi e caktuar
nevojitet pér shije dhe strukturé, por nivelet shumé té larta té natriumit mund t& jené problem pér
personat me tension té larté ose pér ata qé kujdesen pér shéndetin e zemrés.

Aditivét ose konservuesit: Konservuesit, aditivét dhe pérbérésit me emra té véshtiré pér t'u
shqiptuar nuk jané té nevojshém pér vlerén ushqyese dhe nuk ka prova té forta gé mbéshtesin idené
se ata jané shtesa té shéndetshme.
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