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Frutat duhet t’i kombinoni me...

d

Gleria Lico
30 Shrator 2026

ombinimi i frutave me ushqime qé pérmbajné proteina, fibra ose yndyra té shéndetshme

mund té ndihmojé né mbajtjen mé té géndrueshme té sheqerit né gjak dhe t'ju mbajé té
ngopur pér mé gjaté. Katér dietologé tregojné kombinimet gé pérdorin dhe arsyet pse.

1. Rrush dhe shgeme

M¢é pélgen shumé té ha rrush me njé grushr shgeme. Mé pélgen sepse éshté njé vakt i vogél dhe
i kénagshém. Embélsia e frutit dhe shija pak e kripur e shqemeve krijojné njé kombinim té

shijshém, ndérkohé qé mund té ndihmojné edhe né mbajtjen mé té géndrueshme té sheqerit né

gjak.

Kombinimi i shgemeve me fruta mund té ndihmojé né stabilizimin e sheqerit né gjak falé yndyrave
té shéndetshme, proteinave dhe fibrave gé ato pérmbajné. Kéto 1éndé ushqyese ngadalésojné tretjen
dhe mund té ndihmojné né shmangien e rritjeve t& shpejta té shegerit né gjak. Pérvec késaj, njé
porcion shqemesh siguron rreth 18% té vlerés ditore t& magnezit, njé mineral qé éshté treguar se
mund t& pérmirésojé ndjeshmériné ndaj insulinés dhe té mbéshtesé kontrollin e shegerit né gjak.

Ky éshté njé ushqgim i lehté pér t"u marré me vete, pasi nuk ka nevojé té pritet apo té qérohet. Mund
ta ndryshoni frutin né varési té asaj qé keni né shtépi ose té asaj qé éshté né sezon. Né pérgjithisi,
pothuajse té gjitha arrat jané t& pérshtatshme pér t'u kombinuar me fruta pér njé vakt mé t&
balancuar.



2. Luleshtrydhe dhe gjizé

Njé nga kombinimet e mia té preferuara pér té mbajtur mé té géndrueshém shegerin né gjak éshté
luleshtrydhet me gjizé. Mé pélgen sepse &shté e thjeshté, ngopése dhe kombinon shijen e émbél me
até té kripur. Luleshtrydhet jané fruta me indeks relativisht té ulét glicemik dhe pérmbajné fibra
dhe antioksidanté. Gjiza, nga ana tjetér, siguron proteina dhe ka relativisht pak karbohidrate.
Proteinat dhe fibrat e béjné kété kombinim mé ngopés dhe mund té ndihmojné né njé reagim mé té
géndrueshém té sheqerit né gjak krahasuar me ngrénien e frutave vetém. Mund té pérdorni
luleshtrydhe té freskéta ose té ngrira e té shkrira. Mund t'i zévendésoni me boronica, mjedra ose
manaferra, ose té pérdorni kos té thjeshté grek né vend té gjizés. Pér mé shumé yndyra té
shéndetshme dhe ngopje, mund té shtoni pak arra ose fara.”

3. Mollé dhe arra

Si dietologe, njé nga ushgimet e mia té preferuara pér t& mbéshtetur njé nivel mé té qgéndrueshém té
sheqerit né gjak éshté njé mollé me njé grusht arra, si bajame ose arra. Mollét sigurojné fibra dhe
karbohidrate natyrale, ndérsa arrat shtojné proteina, yndyra té shéndetshme dhe fibra. Meqgé
proteinat dhe yndyrat e shéndetshme treten mé ngadalé se karbohidratet, shegernat e mollés mund
té ¢lirohen mé gradualisht né garkullimin e gjakut. Kjo mund té ndihmojé né mbajtjen mé té
qéndrueshme té sheqerit né gjak dhe t'ju mbajé té ngopur pér mé gjaté. Eshté gjithashtu shumé
praktike: prisni njé mollé dhe hajeni me njé grusht té vogél arra. Pér ndryshim, mund i shtoni
mollés kanellé ose t’i zévendésoni arrat me njé lugé gjelle gjalpé bajamesh pa sheger.

4. Fig dhe djathé

MEé pélgen té kombinoj fiq té freskét Black Mission me djathé Humboldt Fog pér té ndihmuar né
mbajtjen mé té géndrueshme té sheqerit né gjak. Ky djathé i buté me qumésht dhie ka njé shije
karakteristike dhe pak té forté, e cila kombinohet bukur me émbélsiné e figve. Figté Black Mission
pérmbajné gjithashtu antocianina dhe ndihmojné né marrjen e fibrave. Pér kété vakt té vogél,
vendos dy fiq mesataré né njé pjaté té vogél me rreth 28 gramé djathé Humboldt Fog. Ky porcion
siguron aférsisht 7 gramé yndyré dhe 6 gramé proteina. Kombinimi i karbohidrateve té figve me
proteinat dhe yndyrat e djathit mund té ngadalésojé pérthithjen e shegerit né garkullimin e gjakut,
duke ndihmuar né njé rritje mé graduale té sheqerit krahasuar me ngrénien e frutit vetém.
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