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Caji apo kafeja? Ja cila pije mund té jeté mé e miré pér shéndetin e kockave — Vizion Plus
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mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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dhe pérgendrohuni te marrja e mjaftueshme e kalciumit dhe vitaminés D,
si dhe te stérvitja e rregullt e forcés.

REKLAME

Pérfitimi: Kéto zakone mund té& ndihmojné né ruajtjen e densitetit té
kockave dhe né uljen e rrezikut té osteoporozés dhe frakturave me kalimin
e moshés.Shéndeti i kockave éshté shumé i réndésishém. Kockat jané
thelbésore pér lévizshmériné dhe mund té€ béhen mé té brishta me kalimin
e moshés, vecanérisht te graté pas menopauzés, té cilat kané nivelet mé
té larta té osteoporozés. Njé dieté ushqyese éshté thelbésore pér forcimin
e kockave, por a ka réndési pija gé konsumoni zakonisht né méngjes? Ja si
krahasohen kafeja dhe caji pér shéndetin e kockave.

Caji mund té jeté mé i miré pér shéndetin e kockave

Si kafeja, ashtu edhe caji mund té jené pjesé e njé diete qé mbéshtet
shéndetin e kockave, por kérkimet sugjerojné se caji mund té jeté pak mé i
favorshém. Njé ku morén pjesé gati 10,000 gra té moshuara, zbuloi se
graté gé konsumonin ¢aj kishin njé densitet pak mé té larté té kockave té
ijeve krahasuar me ato gé nuk konsumonin gaj. Ndérkohé&, konsumimi i
moderuar i kafesé, rreth 2-3 filxhané né dité, nuk u shogérua me ndonjé
pérfitim ose démtim té shéndetit té kockave. Megjithaté, graté qé
konsumonin mé shumeé se 5 filxhané kafe né dité kishin densitet mé té ulét
té kockave, duke sugjeruar se konsumi shumé i larté i kafesé mund té keté
efekte negative.
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Njé tjetér studim i vitit 2025, ku morén pjesé gati 50,000 gra pas
menopauzés, zbuloi se konsumi i ¢cajit shogérohej me densitet mé té larté
té kockave né disa pjesé té skeletit, si dhe me njé probabilitet mé té ulét
pér osteoporozé dhe fraktura. Njé shpjegim i mundshém pér pérfitimet e
cajit pér kockat jané antioksidantét, tha Fady Hannah-Shmouni, profesor né
departamentin e endokrinologjisé né Universitetin e British Columbia. Caji
éshté i pasur me polifenole, pérbérés bimoré té dobishém gé ndihmojné né
mbrojtjen e gelizave dhe reduktimin e inflamacionit.

Caji pérmban polifenole si katekinat”, tha Lauren Manaker, dietologe. Kéta
pérbérés mund té ndihmojné né reduktimin e inflamacionit dhe té
mbéshtesin procesin normal té ndértimit dhe mirémbajtjes sé kockave.

Kafeja gjithashtu pérmban polifenole, si acidi klorogjenik, por ka mé shumé
kafeiné. Kafeina mund té ndérhyjé né pérthithjen e kalciumit. Ky efekt
duket té jeté i vogél, vecanérisht te njerézit g& marrin mjaftueshém
kalcium, por disa studime e kané lidhur marrjen e larté té kafeinés me
shéndet mé té dobét té kockave.

A duhet té ndryshoni até qé pini?

Caji mund té keté njé avantazh té vogél ndaj kafesé pér shéndetin e
kockave, por ekspertét theksojné se kéto rezultate kané disa kufizime.
Shumica e kérkimeve jané studime vézhguese, té cilat tregojné njé lidhje
mes dy faktoréve, por nuk mund té provojné se njéri faktor shkakton
tjetrin. Pér mé tepér, ndryshimet e gjetura jané té vogla.

Né sasi té moderuara, si kafeja ashtu edhe caji mund té jené pjesé e njé
diete té pérgjithshme g& mbéshtet shéndetin e kockave, tha Hannah-
Shmouni. Megjithaté, asnjéra nuk duhet konsideruar si strategjia kryesore
pér ndértimin ose ruajtjen e densitetit té kockave.Rachel Pessah-Pallack,
endokrinologe né NYU Langone Health, u pajtua se zgjedhja e pijes &shté
njé faktor i vogél pér shéndetin e kockave, krahasuar me faktoré té tjeré
mé té réndésishém. Kéta faktoré pérfshijné marrjen e mjaftueshme té
kalciumit dhe vitaminés D, kryerjen e rregullt té stérvitjes sé forcés,
kufizimin e alkoolit dhe shmangien e duhanpirjes. Sa i pérket kafesé dhe
cajit, mbajeni konsumin e kafeinés né nivele té moderuara dhe mund té
konsideroni shtimin e quméshtit.

Qumeéshti shton kalcium, proteina dhe vitaminé D", tha Manaker, “té cilat
té gjitha mbéshtesin shéndetin e kockave.
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