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Tirana, Albania

Rama kthehet sot nga SHBA-t&/

Gastroenterologu Dr. Saurabh Sethi i Harvardit ka pérpiluar njé listé me dhjeté fruta té zakonshme Mban konferencé né Rinas, do té

: e s . . _— . - , flasé pér arrestin e Viora Hysenit?
- 1€ renditura nga mé t& mirat tek mé t& kéqijat pér shéndetin e zorréve. Gjetjet e tij kané habitur = ¥

shum@ njeréz sepse vendosin njé nga frutat mé té njohura né fund té listés.

Edhe pse miliona njeréz i hané pér méngjes, Dr. Sethi paralajméron se bananet e pjekura shumé
pérmbajné shumé sheqger dhe shumé pak fibra dhe niseshte rezistente - substanca qé ushqejné
bakteret e mira té zorréve. Kjo éshté arsyeja pse aii quan ato “shkopinj gokollate me I&kuré” 1é
vérteté. Nga ana tjetér, bananet paksa té gjelbra jané njé zgjedhje shumé mé e miré sepse

pérmbajné mé shumeé fibra, nxisin ngopjen dhe ndihmojné né rregullimin e tretjes.

Tragjedia me 6 viktima né Athing,
o . o L reagon Ministria e Jashtme e
NEé krye té listés jané boronicat dhe shegét — bomba té vérteta ushqyese. Ato jané té pasura me Shqipérisé: Jemi thellésisht té

antioksidanté dhe polifenole, substanca qé zvogélojné inflamacionin né trup, mbrojng zemrén dhe pikeThiar

zvogélojné rrezikun e sémundjeve kronike si diabeti dhe kanceri. Njé studim tregoi se njerézit qé TRENDING
hané rregullisht ushgime té pasura me polifenocle kané deri né 46% mé pak rrezik pér té zhvilluar

sémundje 1€ zemrés. Destinacioni sekret: Wizz
Air sjell né TIA 150
influencues dhe gazetaré
@ peér té zbuluar Shqipériné
Dr. Sethi thekson né ményré specifike kivin si njé burim té fibrave t& tretshme. Ai formon njé xhel
Kryeministri Rama né& New

né zorré qé lehtéson kapsliékun dhe nxit jashtéqitjen e rregullt. Tretja e rregullt éshté e -
York: Aeroporti

réndésishme jo vetém pér rehatiné, por edhe pér shéndetin afatgjaté té zorréve, sepse zvogélon @ Ndérkombétar i Tiranés,
kontaktin e mukozés me substanca potencialisht t& démshme. g?hm' £ Iransfon’nimit 1
qipérisé
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e para

Rezervuari qé ndezi konfliktin né West Bank,
palestinezét pa ujé ndérsa izraelitét e kthejné né
vend argétimi

A po i afrohet ndértimi sérish ciklit rénés

Mollét, dardhat dhe pjeprat morén nota mesatare—ato jané t& mira pér hidratim dhe furnizim me
vitamina, por jo aq té fugishme pér zorrét sa manaferrat. Rrushi dhe portokallet patén njé rezultat
pak mé té keq: ndérsa pérmbajné vitamina dhe minerale, ato kané relativisht pak fibra dhe kané

rrezige specifike.

Edhe pse jané t&€ mbushura me vitaminé C dhe folat, hulumtimet kané treguar se konsumimi i
tepért i agrumeve mund té rrisé rrezikun e kancerit té lékurés pér shkak té vetive té tyre
fotosensibilizuese. Kjo nuk do té thoté gé duhet t'i higni doré nga dieta, por teprimi me to nuk
rekomandohet. Nése déshironi njé zorré té shéndetshme dhe t& lumtur, Dr. Sethi rekomandon té
konsumoni mé shpesh boronica, shegé dhe kivi, dhe té higni doré nga bananet e pjekura shumé —
qofté pér biskota ose fare nga pjata juaj.
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