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rrat jané ndér ushgimet e pasura me vlera ushgyese dhe mund té luajné njé rol té

réndésishém né shéndetin e zemrés. Studimet tregojné se konsumimi i tyre mund té
ndihmojé né uljen e rrezikut t& sémundjeve kardiovaskulare, pérmirésimin e nivelit t&
kolesterolit dhe reduktimin e inflamacionit.

Nuk ka njé orar té pércaktuar pér té ngréné arra

Sipas ekspertéve, nuk ka prova klinike gé tregojné se ekziston njé orar specifik i dités kur arrat jané
mé té dobishme pér zemrén. Disa té dhéna sugjerojné se konsumimi i arrave né méngjes ose
pasdite mund t& jeté i dobishém pér energjiné. Megjithaté, nuk ka prova té mjaftueshme gé tregojné
se ngrénia e tyre né kéto momente éshté mé e miré pér shéndetin e zemrés. Né disa raste,
konsumimi i arrave para gjumit mund t€ ndihmojé edhe me gjumin. Kjo lidhet me pérmbajtjen e
tyre té triptofanit, njé molekulé qé ndihmon organizmin né prodhimin e melatoninés, hormonit qé
lidhet me gjumin. Prandaj, ekspertét sugjerojné gé arrat té konsumohen né kohén qé pérshtatet
mé miré me rutinén dhe nevojat e secilit person.

Si ndihmojné arrat né shéndetin e zemrés?

Konsumimi i rregullt i arrave éshté lidhur me njé rrezik mé té ulét té disa sémundjeve



kardiovaskulare, pérfshiré:

.

sémundjet koronare té zemrés;

goditjen né tru;

insuficiencén kardiake;

.

infarktin e zemrés;

.

vdekjen e papritur kardiake.

Studimet kané treguar gjithashtu se arrat mund té ndihmojné né pérmirésimin e niveleve té
kolesterolit dhe triglicerideve, dy faktoré gé lidhen me zhvillimin e sémundjeve té zemrés. Njé
studim gé analizoi ve¢anérisht efektet e arrave pekan tregoi se pjesémarrésit patén ulje té
kolesterolit LDL, i njohur si “kolesteroli i keq”, dhe té triglicerideve, ndérsa kolesteroli HDL, ose
“kolesteroli i mir&”, u rrit.

Mund té ulin edhe inflamacionin

Inflamacioni éshté njé reagim natyror i organizmit ndaj démtimeve ose infeksioneve. Megjithaté,
kur inflamacioni vazhdon pér njé kohé té gjaté edhe né mungesé té njé démtimi apo sémundjeje, ai
mund té rrisé rrezikun pér sémundje kardiovaskulare. Arrat jané lidhur gjithashtu me reduktimin e
inflamacionit, duke shtuar njé tjetér pérfitim pér shéndetin e zemrés.

Cfaré pérmbajné arrat?

Arrat jané té pasura me njé séré léndésh ushqyese qé lidhen me shéndetin e zemrés, ndér té cilat:

.

yndyrna té shéndetshme, pérfshiré omega-3;

vitaminé E;
kalium;

fibra;

.

.

proteina bimore;

- folat;

.

magnez;

fitokimikate.

.

Si t’'i pérfshini né ushgimin e pérditshém?

Arrat mund té konsumohen mé vete si njé meze e lehté ose té shtohen né vakte té ndryshme. Ato
mund t& kombinohen me perime, té shtohen né sallata ose té gatuhen sé bashku me kungull dhe
patate té émbla. Mund té pérdoren gjithashtu né ushqime té émbla, si pér shembull né kos.
Megjithaté, ekspertét paralajmérojné se éshté e lehté (& konsumohen mé shum@ arra nga sa
nevojitet, pasi ato kané njé pérmbajtje té larté kalorike. Pér personat gé shqetésohen pér peshén,
arrat mund t& mbeten pjesé e njé diete té shéndetshme, por éshté e réndésishme té kontrollohet
sasia e konsumuar. Ato mund té pérdoren gjithashtu si zévendésim pér ushqime té tjera té kripura
qé kané mé pak vlera ushqyese.

Cilat arra jangé mé té pérshtatshme?

Té gjitha llojet e arrave ofrojné pérfitime ushqyese. Megjithaté, ekspertét sugjerojné té zgjidhen
arra natyrale, té pjekura ose té papérpunuara, vecanérisht ato pa kripé dhe pérbérés té shtuar.

Ndér zgjedhjet e rekomanduara jané:

- arrat pekan;
- arrat e zakonshme;

+ bajamet;

Fimsileze.



= nsuncy,

kikirikét;

.

arrat makadamia;

.

arrat braziliane;

.

shqemet.

LAJME TE NGJASHME

Pér gjumé té miré duhet t& hani kété 'snack’ t& voggl! Njé grusht arra né dité mund té ndihmojé né uljen e rrezikut té tensionit té larté!
2 MIN 2.5 MIN

Farat e lulediellit apo arrat?! Kéto jané mé té mira pér Cfaré ndodh me nivelet e stresit kur hani arra?! Mbrojné trurin nga demenca, ja pse duhet t'i
shéndetin e trurit... 2.5 MIN konsumoni patjetér kéto dy ushqime...
3 MIN 1 MIN

ME TE LEXUARAT

ntto live.
I still want to live — Anisa Kushta Nga Dubai drejt Belgjikés, A jep emér makinés Ende? Ky Videot e Adi Hilés t& publikuara Si e pérdor alarmin? Ja ¢faré
ekstradohet Denis Matoshi! zakon mund t& wegojé digka pér né internet, zbardhet déshmia e tregon ky zakon pér ty...
Iy... Eli Farés: Ai nuk i ka shpémdaré

Venusi hyn né rerrogradé mé 3
tetor! Dashurité e vjetra
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri
né néntor...



“Vetém patronazhistét e Gjendja misterioze qé shkakron “Shqipéria ka prekur 1 kané para syve, por burrat nuk i

besojné”/Klodiana Lala: Fjalimi i dhimbje nga grumbullimi i fundin”/Klodiana Lala: Duher té shohin dhe ka njé arsye!
Ramés né Rinas, mé i dobéti né yndyrés né kémbé dhe krahé ringrihemi, ka nevojé pér
histori... mobilizim 1# njerézve qé e duan
kiété vend. ..
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nt to live.
#lota.
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Cila éshté koha mé e miré pér 18 Cfaré ndodh me stérvitjen taj 1 still want to live - Anisa Kushta “Mos i shpémdani, po ushgeni
ngréné ara pér njé zemer mé 1é kur pini léng panxhari?! egon e njé maniaku"/Skandali
shéndetshme?! me videot erotike, Klodiana

Lala: Démi i madh qé i
shkaktohet kétyre viktimave...

Venusi hyn né retrogradé mé 3
tetor! Dashurité e vjerra
rikthehen? Ja gfaré na pret deri

né néntor....

L

6 ushqimet mé té mira &

bulmetit pér 1€ mbajtur tensionin

Si té keni njé trup si Monica Pjeshkér apo mollér: Cili frut 6 perimer mé (& mira pér & Kéto ushgime duhet i
Belluci né moshén 62-vjegare? éshté mé i miré pér shéndetin e mbajtur diabetin né nivele & kombinani patjetér me vezén pér
Aktorja italiane zbulon dietén tretjes? shéndetshme... 1@ pasur...
dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh
shumé...
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