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Do té habiteni kur té zbuloni fuginé e kanellés!

g

Gleria Lico
26 Shtator 2026

anella éshté shumé mé tepér sesa thjesht njé shtesé aromatike vjeshtore né émbélsira

dhe pije té nxehta. Kjo eréz popullore éshté e pasur me antioksidanté qé mbrojné trupin,

ndihmojné né rregullimin e sheqgerit né gjak dhe ofrojn& mbéshtetje natyrale pér shéndetin
e zemrés dhe tretjes. Kanella pasuron pijet dhe émbélsirat me aromén dhe shijen e saj
karakteristike, dhe kjo eréz popullore ka zéné gjithashtu njé vend té vecanté né mjekésing
popullore pér shekuj me radhé. Hulumtimet shkencore modeme po konfirmojné gjithnjé e mé
shumé se kanella ofron njé numér pérfitimesh té réndésishme shéndetésore pér trupin e njeriut.

Antioksidant i fugishém dhe anti-inflamator natyral

Kanella éshté jashtézakonisht e pasur me polifenole, antioksidanté té fugishém qé mbrojné trupin
nga stresi oksidativ i shkaktuar nga radikalet e lira. Falé pérqendrimit té larté té antioksidantéve,
kjo eréz ka veti té theksuara anti-inflamatore. Konsumi i rregullt mund té ndihmojé né uljen e
rrezikut té proceseve kronike inflamatore né trup dhe né forcimin e imunitetit & pérgjithshém, i cili
éshté me réndési kyge gjaté periudhés sé ftohjeve dhe gripit sezonal.

Rregullimi i sheqerit né gjak dhe mbéshtetja e metabolizmit

Njé nga pérfitimet mé té njohura dhe mé t& hulumtuara té kanellés éshté aftésia e saj pér té
rregulluar nivelet e glukozés né gjak. Kanella funksionon duke pérmirésuar ndjeshmériné ndaj
insulinés. ni¢ hormon aé éshté thelbésor pér transportimin e sheaerit nea giaku né aeliza.



Hulumtimet tregojné se kanella mund té ngadalésojé zbérthimin e karbohidrateve né traktin tretés,
duke parandaluar késhtu rritjet e papritura té shegerit né gjak pas vakteve. Pér kété arsye, shpesh
rekomandohet si njé mbéshtetje natyrale pér njerézit gé luftojné me rezistencén ndaj insulinés ose

diabetin e tipit 2.

Ruajtja e shéndetit t& zemrés dhe tretjes

Ndikimi i kanellés shtrihet edhe né sistemin kardiovaskular. Ajo ka njé efekt pozitiv né uljen e
nivelit t& kolesterolit “té keq” (LDL) dhe triglicerideve, duke ruajtur njékohésisht njé nivel t&
géndrueshém té kolesterolit “té miré” (HDL), duke kontribuar késhtu né uljen e rrezikut &
sémundjeve té zemrés. Pérveg késaj, tradita dhe praktika modemne konfirmojné se kanella stimulon
tretjen, lehtéson fryrjen dhe ka njé efekt té dobishém né shéndetin e mikroflorés sé zorréve.

Si ta konsumoni si¢ duhet?

Edhe pse kanella ka shumé pérfitime, ekspertét theksojné réndésiné e pérdorimit t& moderuar
dhe zgjedhjes sé llojit té duhur. Ekzistojné dy lloje gé gjenden mé shpesh né treg: kanella cassia, e
cila éshté mé gjerésisht e disponueshme dhe mé e liré, dhe kanella e Cejlonit, e njohur edhe si
“kanellé e vérteté”. Kanella e Cejlonit rekomandohet pér pérdorim té pérditshém sepse pérmban
dukshém mé pak kumaring, njé pérbérés qé mund té jeté i démshém pér mélginé né sasi té médha.

LAJME TE NGJASHME

A e dini se ¢faré ndodh me jetén seksuale kur shtoni kanellén né dietén Té pini ¢aj xhenxhefili me kanellé, ja se ¢faré pérfitimesh mund té kesh!
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mbulojné me piper dhe a e dini pse?
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A mund té konsumoni kafe gjaté
ushqyerjes né gji?! Ja se ¢faré
thoté studimi...
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A mjaftojné 7 oré gjumé? Ja
cfaré duhet té dini!
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Tronditése/Fémijét né moshé té
vogél po marrin gjithnjé e mé
shumé ilage pér obezitetin!

A mund té ndikojé ushgimi né
éndrra? Kéto ushgime mund &
lidhen me makthe?

A kané éndrrat kuptim? Cfaré

Top Albania Radio promovon muzikén mé
zgjedhur shqiptare dhe té huaj, me edicionet
informative dhe njé larmi programesh kulmrore.

27 vjet ransmetim, pér té dhéné mé té mirén.
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