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6 perimet mé té mira pér té mbajtur diabetin né
nivele té shéndetshme...

I

Gleria Ligo
01 Tetor 2026

jo qé hamé mund té luajé njé rol té réndésishém né mbajtjen e sheqerit né gjak brenda

vlerave té& shéndetshme. Disa perime jané vecanérisht té pasura me fibra dhe léndé té tjera

ushqgyese q& mund t& ndihmojné né ruajtjen e niveleve mé t& géndrueshme té sheqerit né
gjak, si pjesé e njé diete té ekuilibruar. Perimet jo niseshtore, té pasura me fibra, mund té
ngadalésojné tretjen dhe té ndihmojné né shmangien e rritjeve té menjéhershme té& sheqgerit né gjak.
Ndér zgjedhjet mé té mira jané brokoli, perimet me gjethe jeshile, lakrat e Brukselit, bamjet, specat
dhe angjinaret.

1. Brokoli

Brokoli éshté njé perime kryqézore e pasur me fibra, njé léndé ushqyese e réndésishme pér
kontrollin mé t& miré té& sheqerit né gjak. Fibrat nuk shpérbéhen dhe nuk pérthithen né té njé&jtén
ményré si karbohidratet e tjera gjaté tretjes, ndaj nuk shkaktojné rritje té shpejta té sheqerit né gjak.
Brokoli i papérpunuar pérmban pérbérés gé shérbejné si pararendés té sulforafanit. Formimi i kétij
pérbérési rritet kur brokoli pritet, pértypet ose gatuhet lehté né avull. Studimet sugjerojné se
sulforafani mund té ndihmojé né rregullimin e shegerit né gjak, pérmirésimin e ndjeshmérisé
ndaj insulinés dhe reduktimin e inflamacionit qé& lidhet me diabetin e tipit 2. Pérfshirja e brokolit
dhe perimeve té tjera jo niseshtore né vaktet e pérditshme mund té ndihmojé gjithashtu né rritjen e
ndjenjés sé ngopjes dhe sigurimin e energjisé mé té géndrueshme.

2. Perimet me gjethe jeshile
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miré pér kontrollin e sheqgerit né gjak. Pérmbajtja e larté e fibrave ndihmon né ngadalésimin e
tretjes dhe mund té zbusé rritjen e sheqgerit né gjak pas njé vakti. Kéto perime jané gjithashtu t&
pasura me magnez, kalium, antioksidanté dhe vitaming K, léndé ushgyese gé mund t& mbéshtesin
nivelet e shéndetshme té sheqerit né gjak, tensionin e gjakut dhe reduktimin e

inflamacionit Kérkimet kané treguar se konsumimi mé i larté i perimeve me gjethe jeshile lidhet
me njé rrezik mé té ulét pér zhvillimin e diabetit té tipit 2.

3. Lakrat e Brukselit

Lakrat e Brukselit jané perime jo niseshtore, té uléta né karbohidrate dhe té pasura me fibra. Kjo i
bén ato njé zgjedhje té pérshtatshme pér té& ndihmuar né parandalimin e rritjeve té médha té
sheqerit né gjak pas ushgimit. Kombinimi i fibrave, antioksidantéve dhe vitaminés C né lakrat e
Brukselit mund t& ndihmojé né ngadalésimin e pérthithjes sé karbohidrateve dhe né reduktimin e
inflamacionit, duke mbéshtetur shéndetin metabolik. Disa té dhéna sugjerojné gjithashtu se
konsumimi mé i madh i perimeve kryqézore, si lakrat e Brukselit, mund té ndihmojé né mbrojtjen
kundér zhvillimit té& diabetit té tipit 2.

4. Bamjet

Bamjet pérmbajné fibra, vitaming C, vitaminé K dhe kalcium, duke i béré ato njé tjetér zgjedhje té
miré pér personat gé duan té mbajné shegerin né gjak mé té géndrueshém. Ato pérmbajné njé lloj
karbohidrati té quajtur polisakarid, i cili mund té ndihmojé né uljen e sheqerit né gjak dhe né
menaxhimin e rezistencés ndaj insulinés. Kur gatuhen, bamjet ¢lirojné njé substancé me teksturé
xhelatinoze, té& njohur si mukilazh, e cila pérbéhet kryesisht nga polisakaride. Kjo substancé mund
té ngadalésojé pérthithjen e sheqerit né aparatin tretés dhe, si rezultat, t& ndihmojé né parandalimin
e rritjeve té menjéhershme té sheqerit né gjak pas vakteve.

5. Specat

Specat e kuq, portokalli, t& verdhé dhe jeshilé jané natyrshém té ulét né kalori dhe karbohidrate,
ndérsa pérmbajné sasi té konsiderueshme té vitamings C. Ato kané gjithashtu pérmbajtje té larté uji
dhe fibra, gjé qé ndihmon né ngadalésimin e tretjes dhe mund té parandalojé rritjet e shpejta té
shegerit né gjak. Vitamina C vepron si njé antioksidant dhe mund té ndihmojé né reduktimin e
stresit oksidativ, pra démtimit té gelizave. Kjo mund té& kontribuojé né mbrojtjen kundér rezistencés
ndaj insulinés dhe né mbéshtetjen e niveleve té shéndetshme t& sheqerit né gjak.

6. Angjinaret

Angjinaret jané njé burim i pasur i fibrave té tretshme, té cilat ngadalésojné tretjen dhe mund té
ndihmojné né njé reagim mé té qéndrueshém té sheqerit né gjak pas ushgimit. Studimet sugjerojné
se konsumimi i rregullt i angjinareve mund té ndihmojé né pérmirésimin e tretjes dhe rregullimin e
sheqerit né gjak. Njé nga arsyet mund t& jet& pérmbajtja e fibrave prebiotike. Kéto karbohidrate
nuk treten nga organizmi, por shérbejné si ushqim pér bakteret e dobishme té zorréve dhe mund té
kontribuojné né stabilizimin e sheqgerit né gjak.

Si té konsumoni mé shumé perime gé ndihmojné né kontrollin e sheqgerit?

Kur béhet fjalé pér ushgyerjen dhe menaxhimin e sheqerit né gjak, ekspertét rekomandojné qé té
synohet géndrueshméria dhe jo pérsosméria. Njé nga késhillat kryesore éshté qé, sa heré té jeté e
mundur, rreth gjysma e pjatés té pérbéhet nga perime jo niseshtore. Mund t’i shtoni perimet né vakt
pérpara se t& zgjidhni ushqime mé té pasura me karbohidrate. Eshté gjithashtu e dobishme t’i
kombinoni ato me proteina té dobéta dhe yndyra té shéndetshme pér té krijuar njé vakt mé té
ekuilibruar. Ekspertét késhillojné gjithashtu t& pérfshini njé shuméllojshméri perimesh gjaté javés.
Perimet e ngrira dhe té konservuara mund té jené alternativa té mira, pér sa kohé qé zgjidhni
produkte me pak natrium, yndyré ose sheger té shtuar.

Njé ményré e thjeshté pér té rritur konsumin éshté té shtoni perime me gjethe, si spinaqi ose kale,
né smoothie-t me fruta. Perimet mund té pérfshihen gjithashtu né salcat e pérgatitura né shtépi,
salcat me bazé domateje ose né gatime me mish t& griré. Sipas rekomandimit té pérmendur né
artikull, synimi mund t& jeté konsumimi i t& paktén 6 porcioneve perimesh né dité. Njé porcion
konsiderohet rreth gjysmé filxhani perime (& gatuara ose njé filxhan perime té gjalla. Né
pérgjithési, njé dieté e pasur me perime jo niseshtore dhe fibra mund té jeté pjesé e njé ményre
ushgyerjeje qé ndihmon né ruajtjen e niveleve mé té qéndrueshme té sheqerit né gjak. Brokoli,
spinaqi, lakrat e Brukselit, bamjet, specat dhe angjinaret jané ndér zgjedhjet gé mund té pérfshihen
rregullisht né njé dieté t& ekuilibruar.
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Si té keni njé trup si Monica Pjeshkét apo mollér: Cili frut 6 perimet mé (& mira pér & Kéto ushgime duhet ti Jemi té sigurt se keni pérgatitur
Belluci né moshén 62-vjecare? éshté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele & kombinoni patjetér me vezén pér sandui¢ mé paré, por na besoni
Aktorja italiane zbulon dietén tretjes? shéndetshme... 1é pasur... se ju duhen 4 késhilla qé t@ jeté
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Sa uthull melle duhet 1é pini ¢do Té hani bullgur rregullisht?! Ja "Vetém patronazhistét e kandali me ish-drej hén e
dite?! se ¢faré ndodh me trupin waj... besojné"/Klodiana Lala: Fjalimi i SHISH, Klodiana Lala: "Dosja
Ramés né Rinas, mé i dobéti né mé e réndé sa i pérket sigurisé
histori.. kombéare..."
~
Deklarata e Vlora Hysenit drejt
saj, Klodiana Lala: "Jam mésuar
me goditje poshté brezit, jam
krenare pér veten time!”
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