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skugqura mund té mos jeté i favorshém pér shéndetin e zemrés.

Kufizoni shegernat e shtuara dhe marrjen e tepért té kafeinés pér té
ndihmuar né reduktimin e efekteve negative té&€ mundshme. Edhe pse
éshté e réndésishme té shijoni njé méngjes ushqyes sé bashku me kafené
e méngjesit, ekspertét rekomandojné shmangien e disa ushgimeve pér té
parandaluar efektet anésore né tretje ose problemet me pérthithjen e
Iéndéve ushgyese. Agrumet dhe ushgimet e fermentuara jané disa nga
ushgimet gé duhen shmangur kur pini kafe.

REKLAME
1. Agrumet

Kafeja dhe agrumet jané acide, ndaj kombinimi i tyre mund té cojé né
simptoma té pakéndshme té tretjes. Kjo mund té jeté vecanérisht e vérteté
pér njerézit gé vuajné nga sémundja e refluksit gastroezofageal (ose
GERD), e cila shkakton simptoma si:

Refluksi acid
Nauzea (té pérziera)
Djegia e stomakut

Probleme me tretjen: Kur kombinohen ushgime acide si kafeja dhe
agrumet, kjo mund ta pérkegésojé mé tej ¢do irritim té stomakut.

2. Ushgimet e skuqura
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Ekspertet e te ushqyerit kane konstatuar se ushgimet e skuqura nuk jane
zgjedhja mé e shéndetshme pér shkak té pérmbajtjes sé larté té yndyrés
dhe natriumit. Por konsumimi i kétij lloji ushgimi sé bashku me kafené
mund té sjellé komplikacione shtesé, pasi studimet sugjerojné se konsumi i
tepért i kafesé mund té cojé né njé rrezik mé té larté pér zhvillimin e
dislipidemisé (nivele té larta yndyre né gjak).

Konsumimi i mé shumé se tre filxhanéve kafe né dité mund té shkaktojé
nivele mé té larta té kolesterolit LDL (“té keqg”) dhe té ulé nivelet e
kolesterolit HDL (“t& miré”). Ekziston mundésia gé shtimi i ushgimeve té
skuqura né kété kombinim té rrisé mé tej rrezikun e problemeve me
shéndetin e zemrés.

3. Qumeéshti

Kjo mund t'ju habisé, por shtimi i guméshtit né kafe mund té mos jeté
zgjedhja mé e shéndetshme. Megjithése qumeéshti éshté shumé i pasur me
kalcium, disa kérkime sugjerojné se kafeja mund té pengojé aftésiné e
trupit pér ta pérthithur kété 1éndé ushgyese. Pér mé tepér, kalciumi gé nuk
pérthithet nga trupi eliminohet pérmes urinés; kjo lidhet me njé rrezik mé
té larté pér zhvillimin e problemeve si gurét né veshka ose osteoporoza
(probleme me shéndetin e kockave).

4. Ushgime me pérmbajtje té larté natriumi

Ndérsa konsumimi i deri né tri filxhané kafeje né dité ka gjasa té€ mos
ndikojé negativisht né presionin e gjakut, konsumimi i tepért i kafesé mund
té shkaktojé ose pérkeqgésojé hipertensionin (presionin e larté té gjakut)
pér shkak té niveleve té larta té kafeinés.

Konsumimi i ushgimeve me pé&rmbaijtje té larté natriumi sé bashku me
kafené mund té mos jeté kombinimi mé i shéndetshém pér presionin e
gjakut, vecanérisht pér njerézit gé vuajné tashmé nga hipertensioni ose
jané né rrezik pér ta zhvilluar até.12 Ekspertét sugjerojné kufizimin e
marrjes sé natriumit né jo mé shumé se 2300 miligramé (mg) né dité.

5. Ushgime té fermentuara

Ushgimet e fermentuara u nénshtrohen metodave té ruajtjes qé pérdorin
baktere té gjalla dhe maja pér t& mbéshtetur shéndetin e zorréve.

14 Shembujt pérfshijné:

Kimchi

Lakeér turshi (sauerkraut)
Miso

Tempeh

Megjithése kéto ushgime njihen si té dobishme pér tretjen, funksionimin e
sistemit imunitar dhe té tjera, konsumimi i tyre njékohésisht me kafené
mund té keté efektin e kundért. Pér shkak té aciditetit qé gjendet né té
dyja produktet, sistemi juaj tretés mund té reagojé me efekte anésore si
gazra, fryrje barku dhe shgetésime té stomakut. Kjo ka mé shumé gjasa té
ndodhé nése nuk jeni mésuar t'i konsumoni ushgimet e fermentuara sé
bashku me kafené.

#ushqime #VizionPlus
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