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Jemi té sigurt se keni pérgatitur sanduic mé paré, por
na besoni se ju duhen 4 késhilla gé té jeté perfekt!

I

Gleria Ligo
01 Tetor 2026

anduicét jané njé zgjedhje e zakonshme pér dreké, por ndonjéheré mund t'ju 1éné té lodhur
dhe té uritur vetém pak kohé pas vaktit. Pér té zgjatur ndjenjén e ngopjes, dietologét
rekomandojné qé sanduici té pérmbajé ushqime té pasura me fibra, proteina dhe yndyra té

shéndetshme. Kéto 1éndé ushqyese ndihmojné né ngadalésimin e tretjes dhe né kontrollin e sheqerit
né gjak, duke béré qé uria t& shfaget mé voné.

1. Zgjidhni buké té pasur me fibra

Fibrat jané njé nga pérbérésit kryesoré té njé sanduici qé ju mban té ngopur. Sipas dietologes
Aubrey Redd, fibrat ndihmojné né mbajtjen mé té& géndrueshme té sheqerit né gjak, duke reduktuar
luhatjet e energjisé gjaté dités. Pér kété arsye, ekspertét sugjerojné gé sanduici t& nisé me njé bazé
té pasur me fibra. Buka 100% integrale éshté njé zgjedhje e miré. Mund té pérdorni gjithashtu
buké me drithéra té mbira, buké me brumé té tharté ose buké me fara.

Sasia e fibrave ndryshon sipas llojit dhe markés sé bukés. Disa alternativa jané:

+ Buké me brumé té tharté: rreth 4 gramé fibra né dy feta.
- Buk# integrale: rreth 6 gramé né dy feta.
« Buké me shumé drithéra: rreth 6 gramé né dy feta.

+ Buké me drithéra té mbira: rreth 4 gramé né dy feta.



2. Shtoni proteina té dobéta

Proteina éshté njé tjetér pérbérés i réndésishém pér njé sanduic gé ju mban té ngopur gjaté gjithé
pasdites. Sipas Redd, proteinat jané ndér léndét ushgyese gé japin mé shumé ngopje dhe mund té
ndihmoijné né uljen e sinjaleve té urisé. Shumé njeréz pérdorin mishrat e pérpunuar té gatshém pér
sanduig, sepse jané praktiké. Megjithaté, kéto produkte mund té pérmbajné sasi (& larta
natriumi. N& vend té tyre, dietologét sugjerojné zgjedhje mé pak té pérpunuara, si mishi i pulés pa
lékuré, toni ose giqrat.

3. Mos harroni yndyrnat e shéndetshme

Njé tjetér element gé mund ta béjé sanduicin mé ngopés jané yndyrnat e shéndetshme. Ato mund té
ngadalésojné kalimin e ushqimit nga stomaku, duke ndihmuar qé ndjenja e ngopjes té zgjasé mé
shumé. Djathi éshté shpesh burimi kryesor i yndyréés né njé sanduig, por produktet e quméshtit me
yndyré té ploté mund té kené sasi té larta t& yndyrave té ngopura. Né vend té tyre, mund té zgjidhni
gjizé me pak ose aspak yndyré, humus, avokado dhe vaj ulliri. Edhe salcat mund té shtojné yndyra
té padéshiruara. Né vend gé t& pérdorni gjithmoné majonezg, dietologét sugjerojné alternativa si
pesto, humus ose tzatziki.

4. Mbusheni me perime

Hapi i fundit éshté shtimi i perimeve. Ato i japin sanduicit shije dhe krokantési, ndérsa sigurojné
fibra dhe ujé gé mund té ndihmojné né rritjen e ndjenjés sé ngopjes. Né vend qé té shtoni vetém njé
gjethe sallate, ekspertét rekomandojné pérdorimin e njé sasie mé t& madhe perimesh.

Mund té pérdorni:

+ Domate

« Spinaq

- Kastravec

+ Karota té grira

« Speca

Shembuj sanduicésh té shéndetshém dhe ngopés

Shumé sanduicé mund té kombinojné né ményré té miré proteinat, yndyrnat e shéndetshme dhe
fibrat. Njé nga zgjedhjet e rekomanduara éshté njé sanduig né stilin mesdhetar, me buké té pasur
me fibra, ton, giqra ose mish pule té pérzier me kos grek, eréza, domate dhe kastravec. Mund t&
shtoni gjithashtu humus, domate té thara dhe speca té kugq té pjekur, ndérsa djathi feta mund té
pérdoret sipas déshirés. Njé tjetér alternativé éshté njé sallaté pa mish me gigra, kos, selino té preré
né kubiké, qepé té kuge, eréza dhe bimé aromatike. Pér ata qé preferojné mishin, késaj pérzierjeje
mund t'i shtohet edhe gjoks pule i copétuar.

Cfaré duhet t& kufizoni?

Njé nga pérbérésit qé duhet kufizuar né njé sandui¢ éshté natriumi. Kur pérdoren shumé mishra té
pérpunuar, djathé dhe salca, sasia e natriumit mund té rritet shpejt. Njé sanduic i vetém mund t&
afrohet me kufirin e rekomanduar ditor té natriumit pér shumicén e amerikanéve, i cili nuk duhet té
kalojé 2,300 miligramé né dité. Duhet treguar kujdes edhe me mishrat e pérpunuar. Pérveg
pérmbaijtjes sé larté té natriumit, ushgime si proshuta dhe mishrat e kuruar, pérfshiré sallamin, jané
lidhur me njé rrezik mé té larté té disa problemeve shéndetésore, pérfshiré kancerin kolorektal. Pér
kété arsye, ekspertét sugjerojné gé kéto ushgime té konsiderohen mé shumé si zgjedhje q&
konsumohen heré pas here dhe jo si pérbérés & pérditshém té ¢do sanduigi.



Si té géndroni té ngopur pér mé gjaté?

Pér té ndértuar vakte mé ngopése, duhet paré e gjithé pérbérja e vaktit dhe jo vetém sanduici. N&
vend té patatinave dhe biskotave, mund ta shogéroni sanduicin me njé sallaté té voggl, supé me
perime, perime té gatuara ose té freskéta, fruta, kokoshka ose arra. Njé tjetér késhillé éshté té hani
¢do tre deri né pesé oré. Kur anashkalohen vaktet, uria mund té béhet shumé e madhe dhe né
até moment mund té jeté mé e viéshtiré té béni zgjedhje té kontrolluara ushgimore. Edhe ményra se
si hani ka réndési. Né vend gé ta konsumoni drekén pér pesé ose dhjeté minuta, pérpiquni t'i
kushtoni rreth 15 deri né 20 minuta.

Merrni njé kafshaté dhe vendoseni sanduicin poshté ndérmjet kafshatave, né ményré qé sinjalet e
ngopjes té kené kohé té transmetohen nga stomaku né tru. Hidratimi éshté gjithashtu i réndésishém.
Etja dhe uria ndonjéheré mund té shfagen né ményra té ngjashme, ndaj éshté e réndésishme té pini
mjaftueshém ujé gjaté dités. Né fund, njé sanduic i balancuar me buké integrale, proteina, yndyra té
shéndetshme dhe shumé perime mund té jeté njé vakt i ngopshém dhe ushqyes, duke ndihmuar qé
uria té mos shfaget menjéheré pas drekés.

LAJME TE NGJASHME

Gjobitet pensionistja nga Zelanda e Re, mori njé sandui¢ pule me vete né Australi! Té gjithéve na pélgen ta konsumojmé, por ky pérbérés né sanduig éshté shkaktar i
1.5 MIN shumé problemeve shéndetésore!
1.5 MIN

I kérkuan 2 euro shtesé vetém se i kishin preré Njé linjé e gjaté me mbi 1 mijé sanduicé, kompania Radhé té gjata pér té shijuar ushgimin tuaj té preferuar,
sanduigin pérgjysmé, klienti i zeméruar me restorantin braziliane ushqimore hyn né librin e rekordeve si u bé njé sanduic kaq i véshtiré pér t'u pérballuar?!
italian! Guinness! 2 min
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