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4 dietologé tregojné méngjeset e tyre té preferuara
pér té mbajtur...

D

Gleria Ligo
30 Shtator 2026

osi grek, frutat dhe arrat jané njé méngjes i shpejté, i pasur me léndé ushqyese dhe migésor

pér zemrén. Térshéra e léné gjaté natés, me kos grek, fruta pylli dhe fara chia, siguron

kalium, fibra dhe omega-3, té cilat mund té ndihmojné né rregullimin e tensionit té gjakut.
Njé smoothie me spinag, fruta, kos grek dhe fara lini siguron minerale té réndésishme gé
mbéshtesin tensionin e shéndetshém té gjakut.

1. Kos grek me arra

Meéngjesi im i preferuar pér t& mbéshtetur tensionin e shéndetshém té gjakut &shté kosi grek
natyral, i shoqéruar me fruta té freskéta ose té ngrira dhe njé grusht arra té copétuara. Eshté shumé i
shpejté pér t'u pérgatitur dhe zakonisht i kam té gjithé pérbérésit né shtépi. Ky méngjes pérmban
disa léndé ushgyese qé mbéshtesin shéndetin e pérgjithshém té zemrés:

Kosi grek: siguron proteina qé ndihmojné té ndiheni té ngopur.

Frutat: ofrojné fibra, vitamina dhe minerale si kaliumi, kalciumi dhe magnezi, té cilat ndihmojné
né rregullimin e tensionit t& gjakut.

Arrat: sigurojné yndyrna té pangopura qé jané té dobishme pér shéndetin e zemrés.

Ky méngjes mund té pérshtatet lehtésisht. Mund té pérdorni fruta té stinés, fruta té ngrira ose ato qé
keni né shtépi. Arrat mund t'i zévendésoni me fruta té thata ose fara té tjera pa kripé. Mund té
shtoni edhe pak kanellé ose fara chia pér mé shumé shije dhe fibra.



2. Térshéré e pérgatitur njé naté mé paré

Njé tjetér zgjedhje e preferuar éshté overnight oats, pra térshéra qé pérgatitet né mbrémje dhe lihet
gjaté natés né frigorifer. Dietologia Suzanne Fisher e kombinon me kos grek natyral dhe fruta té
freskéta pylli. Ajo e pélgen kété méngjes sepse éshté i thjeshté pér t’u pérgatitur, mund té b&het
paraprakisht dhe éshté shumé praktik pér t'u marré me vete.

Pérbérésit pérfshijné:

Banane: e pasur me kalium, i cili ndihmon né kundérveprimin ndaj efekteve té natriumit dhe né
relaksimin e mureve té enéve té gjakut.

Térshéré tradicionale: siguron beta-glukan, njé lloj fibre té tretshme qé ndihmon né uljen e
kolesterolit dhe mbéshtet tensionin e shéndetshém.

Kanellé: pérmban antioksidanté dhe pérbérés me veti anti-inflamatore.

Fara chia: sigurojné magnez dhe acide yndyrore omega-3 té dobishme pér zemrén.

Kosi grek: pérmban kalcium, magnez dhe kalium, minerale gé lidhen vazhdimisht me mbajtjen e
tensionit né nivele t& shéndetshme.

Qumésht me fara lini: farat e linit jané t& pasura me omega-3, fibra dhe 1éndé té tjera ushqyese &
dobishme pér zemrén.

Boronicat dhe luleshtrydhet: jané t& pasura me antocianina, antioksidanté qé jané lidhur me njé
rrezik mé té ulét té tensionit té larté.

Ky méngjes mund té personalizohet lehtésisht. Pér shembull, mund té zévendésoni térshérén me
thekon quinoa, té shtoni njé lugg tjetér fara chia ose té pérdorni fruta té& ndryshme né varési té
sezonit.

3. Smoathie

Dietologia Eliza Leone thoté se pér té mbajtur tensionin e gjakut né nivele t& shéndetshme, ajo
konsumon njé smoothie shumicén e méngjeseve.

Ajo pérdor:

« njé grusht t& madh spinaq té freskét;
- disa lloje frutash, si ananas té ngriré, gershi dhe banane;
- kos grek pa yndyré;

« fara lini té bluara.

Ky smoothie siguron t& paktén njé porcion perimesh né méngjes. Njé goté me perime me gjethe
jeshile konsiderohet njé porcion. Ananasi i jep smoothie-t njé émbélsi paksa acidike gé ndihmon té
maskojé shijen e spinagit. Qershité shtojné njé émbélsi mé té thellé, ndérsa banania i jep njé
teksturé kremoze. Spinaqi dhe kosi sigurojné kalcium, magnez dhe kalium minerale gé mb#shtesin
tensionin e shéndetshém té gjakut dhe ekuilibrin e léngjeve né organizém. Farat e linit té bluara
jané njé burim i miré fibrash dhe yndyrnash omega-3 me origjiné bimore. Kéto mund té
ndihmojné né mbéshtetjen e tensionit t& gjakut dhe né uljen e triglicerideve.

4. Qull me miell misri

Dietologia Sue-Ellen Anderson-Haynes zgjedh njé méngjes mé ndryshe: qull té kripur me miell
misri, té shogéruar me kardamom, fistiké dhe feta avokadoje. Tradicionalisht, qulli me miell misri
mund t& pérgatitet me qumésht té kondensuar. Ajo pérdor né vend té tij qumésht soje pa sheqer, pér
té marré mé shumé proteina dhe 1éndé ushgyese si izoflavonet. Sipas kérkimeve, izoflavonet mund
té ndihmojné né uljen e tensionit sistolik dhe diastolik. Kardamomi mund t& ndihmojé né
relaksimin e enéve té gjakut. Fistikét dhe avokadoja jané té pasura me kalium, njé mineral gé mund
té ndihmojé né uljen e tensionit sistolik. Kaliumi éshté njé léndé ushqyese e réndésishme pér
ruajtjen e tensionit té shéndetshém té gjakut. Megjithaté, personat me sémundje té veshkave duhet
ta monitorojné sasiné e kaliumit gé konsumojné né bashképunim me mjekun. Quméshti i sojés
mund t& zévendésohet me ¢do lloj quméshti tjetér. Mund té pérdorni edhe lloje té tjera arrash, si
arrat, ose fara luledielli nése keni alergji apo ndjeshméri ndaj arrave.

(faré kané té pérbashkét kéto méngjese?



Edhe pse kéto katér méngjese jané té ndryshme, ato kané disa elemente té pérbashkéta: fibrat,
proteinat, mineralet dhe yndyrnat e shéndetshme. Ushgime si frutat, perimet me gjethe jeshile,
térshéra, farat chia, farat e linit, arrat, kosi grek dhe avokadoja mund té jené pjesé e njé modeli
ushqimor qé mbéshtet shéndetin e zemrés dhe tensionin e shéndetshém té gjakut. Né praktiké, nuk
#shté e nevojshme té hani ¢do dité té njéjtin méngjes. Mund té kombinoni kéta pérbérés né ményra
té ndryshme, duke zgjedhur ushgimet qé ju pélgejné dhe qé pérshtaten me nevojat tuaja ushqimore.
Njé méngjes i pasur me fibra, proteina, fruta ose perime dhe yndyrna té pangopura mund té jeté njé
ményré e thjeshté pér ta nisur ditén né favor t& shéndetit té zemrés.
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