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ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.
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Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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jeshkét dhe mollét jané té dyja fruta té pasura me fibra dhe mund té ndihmojné né

mbiéshtetjen e tretjes dhe shéndetin e zorréve. Megjithaté, mollét pérmbajné pak mé shumé

fibra dhe njé sasi mé té larté pektine, njé lloj fibre té tretshme qé vepron si prebiotik dhe
mund té ndihmojé mikrobiomén e zorréve.

Cili frut ka mé shumé fibra?

Mollét kané pak mé shumé fibra se pjeshkét, por té dyja frutat mund té jen@ pjesé e njé diete qé
mbéshtet shéndetin e aparatit tretés. Njé pjeshké pérmban rreth 2,2 gramé fibra, ndérsa njé mollé
pérmban rreth 3,5 gramé fibra. Mollét kané gjithashtu mé shumé pekting, njé lloj fibre té tretshme,
megjithése edhe pjeshkét pérmbajné pektiné.

Fibrat ndihmojné tretjen dhe rregullsiné

Fibrat ndihmojné né ruajtjen e njé ekuilibri té shéndetshém t&é mikrobiomeés sé zorréve, mbéshtesin
lévizjen e ushqimit né aparatin tretés, shtojné volumin e jashtégitjes dhe ndihmojné né
parandalimin ose lehtésimin e kapsllékut. Ato gjithashtu rrisin ndjenjén e ngopjes, duke ju béré té
ndiheni té ngopur pér mé gjaté. Pektina vepron si njé substancé xhelatinoze né sistemin tretés. Ajo
mund t& ngadalésojé zbrazjen e stomakut dhe té ndikojé né ményrén se si ushqimi dhe léndét



ushgyese kalojné népér zorré. Pér kété arsye, pektina mund t& ndihmojé né rregullimin e
jashtéqitjes. Pjeshkét dhe mollét e thata mund té jené gjithashtu njé ményré praktike pér té marré
mé shumé fibra dhe kané njé jetégjatési mé té madhe se frutat e freskéta.

Té dyja frutat ofrojné prebiotiké

Mikrobioma e zorréve pérbéhet nga baktere dhe mikroorganizma té tjeré gé kané nevojé pér njé
ekuilibér té miré. Ushqimet shumé té pérpunuara mund ta prishin kété ekuilibér, ndérsa ushgime si
frutat mund t& ndihmojné né ruajtjen e njé mikrobiome mé té larmishme. Si pjeshkat, ashtu edhe
mollét pérmbajné prebiotiké, té cilét shérbejné si burim ushqgimi dhe energjie pér bakteret e
dobishme té zorréve dhe ndihmojné né ruajtjen e ekuilibrit t& mikrobiomés. Pektina éshté njé prej
kétyre fibrave prebiotike. Ajo mund té ndihmojé né rritjen e larmisé sé mikroorganizmave né
zorrén e trashé dhe té mbéshtesé funksionet kundér inflamacionit.

Antioksidantét mund té ndihmojné gjithashtu zorrét

Pjeshkét dhe mollét jané burime té mira té polifenoleve, pérbérés bimoré me veti antioksiduese.
Polifenolet mund té kené efekte t& dobishme né zorrén e trashé dhe né organizém pas pérthithjes.
Ato ndérveprojné me mikrobiomén e zorréve dhe mund té krijojné efekte t& dobishme pér té dyja
palét. Njé pjesé e konsiderueshme e polifenoleve gjendet né lékurén e pjeshkéve dhe molléve. Kéta
pérbérés mund t& ndihmojné gjithashtu né forcimin e barrierés sé zorréve, duke reduktuar
pérshkueshmériné e tepért té saj dhe duke ndihmuar né parandalimin e kalimit té
mikroorganizmave té démshém né garkullimin e gjakut.

Kur pjeshkét ose mollét mund té shkaktojné shqetésime?

Edhe pse jané té dobishme pér shumé njeréz, pjeshkét dhe mollét mund té shkaktojné shqetésime te
persona té caktuar. Sindroma e zorrés sé irrituar dhe ndjeshméria ndaj FODMAP-eve: Personat me
disa probleme té tretjes mund té kené shqetésime nga karbohidratet me zinxhir té shkurtér té
quajtura FODMAP. Pjeshkét dhe mollét pérmbajné disa prej tyre.

Ndjeshméria ndaj sorbitolit ose fruktozés: T¢ dyja frutat pérmbajné sorbitol, njé lloj sheqgeri
natyral q& mund té shkaktojé gazra te disa persona. Edhe fibrat e tyre mund té kontribuojné né kété
shqetésim. Konsumimi i sasive té médha té fruktozés mund té shkaktojé jashtégitje té lirshme.

Alergjia e lidhur me polenin: Personat gé vuajné nga alergjité sezonale ndaj polenit mund té
reagojné edhe ndaj disa ushqimeve, pérfshiré pjeshkét dhe mollét. Ky fenomen njihet si sindroma e
alergjisé orale ose sindroma e alergjisé nga ushqgimet e lidhura me polenin.

Po pjeshkét dhe mollét e thata?

Frutat e thata ruajné shumé nga léndét ushgyese qé gjenden te frutat e freskéta, pérfshiré vitaminat,
mineralet dhe fibrat. Megjithaté, procesi i tharjes heq ujin dhe pérgendron shegerin. Pér shkak se
frutat e thata jané mé té vogla né volum, &shté mé e lehté t& konsumohen né sasi té médha. Kjo
mund té béjé qé sheqeri dhe kalorité té grumbullohen shpejt. Pér kété arsye, &shté e réndésishme té
kontrollohen porcionet. Disa fruta té thata té shitura né treg mund té pérmbajné gjithashtu sheger
té shtuar.

Si té pérfitoni mé& shumé pér shéndetin e zorréve?

Pér té marré sa mé shumé pérfitime nga pjeshkét dhe mollét, ekspertét rekomandojné disa hapa té
thjeshté.Sé pari, rriteni marrjen e fibrave gradualisht. Nése trupi nuk éshté mésuar me shumé fibra,
rritja e menjéhershme mund té shkaktojé gazra, fryrje ose shqetésime té tjera té tretjes. Mbajeni
1ékurén e frutit, kur éshté e pérshtatshme dhe e laré miré, pasi ajo siguron fibra dhe polifenole
shtesé. Eshté gjithashtu mé miré t& zgjidhni frutin e ploté né vend té léngut, pasi procesi i
shtrydhjes heq pjesén mé té madhe té fibrave.

Nése blini fruta té konservuara ose té ngrira, zgjidhni variante pa sheger, kripé ose shurup té shtuar.
Ekspertét rekomandojné gjithashtu té mos kufizoheni vetém te mollét dhe pjeshkét, por té
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ashtu edhe pjeshkét jané zgjedhje té mira pér shéndetin e tretjes. Mollét kané njé avantazh té voggl
pér sa i pérket pérmbaijtjes sé fibrave dhe pektinés, por té dyja frutat mund t& kontribuojné né njé

mikrobiomé mé té shéndetshme dhe né funksionimin normal t& aparatit tretés.

LAJME TE NGJASHME

Cfaré ndodh me shegerin né gjak kur shtoni kanellé te mollét?! Molla apo dardha?! Ja se cili frut &shté mé i shéndetshém...

5.5 MIN 1 MIN

Pjeshkét apo shalqini: Cili frut ka mé pak sheqer?! Bérthama e mollés pérmban sasiné mé t& madhe té Cfaré ndodh me trupin tuaj kur hani njé mollé para
4.5 MIN antioksidantéve dhe probiotikéve... gjumit?!
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Sa uthull molle duhet té pini ¢do Té hani bullgur rregullisht?! Ja "Vetém patronazhistét e Skandali me ish-drejtoreshén e
dité?! 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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