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Edamameja, snack-u i pasur me proteina qé mund té
ndihmojé né uljen e kolesterolit...
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@ TOP ALBANIA RADIO

#se po kérkoni njé ushgim té shéndetshém gé mund t’ju ndihmojé t€ menaxhoni nivelin e

kolesterolit, edamameja mund té jeté njé zgjedhje shumé e miré. Dietologét e

rekomandojné si njé snack té pasur me proteina bimore, fibra dhe yndyra té shéndetshme
pér zemrén. Edamameja jané kokrra té sojés sé re dhe pérmbajné rreth 18 gramé proteina né njé
porcion. Proteina e sojés éshté lidhur né studime klinike me uljen e kolesterolit LDL, i njohur
gjerésisht si “kolesteroli i keq”. Njé analizé e madhe studimesh ka treguar se konsumimi i rreth 25
graméve proteiné soje né dité mund té lidhet me ulje té nivelit t& LDL-sé dhe kolesterolit total.

Njé tjetér avantazh i edamames éshté pérmbajtja e saj e fibrave, vecanérisht fibrave té tretshme.
Kéto fibra mund t& ndihmojné organizmin té largojé njé pjesé t& kolesterolit pérpara se ai té
pérthithet pérséri né qarkullimin e gjakut. Edamameja ka gjithashtu pak yndyra té ngopura. Kjo
éshté e réndésishme, pasi njé konsum i larté i yndyrave t& ngopura, té cilat gjenden kryesisht né
disa produkte shtazore si mishi dhe bulmeti, mund t& rrisé nivelin e kolesterolit LDL.

Pse &shté njé zgjedhje mé e miré se patatinat?

Shumé snack-e té zakonshme, si patatinat, krakerat, pretzelat dhe émbélsirat, mund té ofrojné
kryesisht kalori dhe karbohidrate, por shpesh kané pak proteina dhe fibra. Pér kété arsye, ato mund
té mos japin té njéjtén ndjesi ngopjeje. Né t& kundért, kombinimi i proteinave dhe fibrave né
edamame mund t’ju ndihmojé té ndiheni t& ngopur pér mé gjaté dhe té shmangni ushqimet e
shpeshta mes vakteve. Edamameja éshté gjithashtu shumé e lehté pér t’u pérfshiré né dieté. Mund
té konsumohet si snack, té shtohet né sallata, t& shérbehet si gamituré prané njé vakti ose té



KOomDINONEL ME perime ane arinera 1niegrale. Megjinare, eKSperiet iNeKsojne se nje usngim 1
vetém nuk mund té ulé kolesterolin. Edamameja funksionon mé miré si pjesé e njé regjimi
ushqimor té ekuilibruar, ku pérfshihen perime, fruta, drithéra integrale, arra, bishtajore dhe burime
té tjera té proteinave bimore. Né kété ményrg, njé snack i thjeshté si edamameja mund té jeté njé
hap i vogél, por i dobishém, drejt njé ushqyerjeje mé té miré dhe njé zemre mé té shéndetshme.

LAJME TE NGJASHME

R A

. . \
| .
oove to eat fish and chios

Alarmuese, ja se ¢faré i ndodh trupit tuaj kur hani njé gese té téré me patatina! Blogerja amerikane e cila ha me duar peshkun "térbon" britanikét: "E ¢mendur..."!
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Ndalohet shitja e patatinave me geska t& médha U arrestua pér vjedhje patatinash, aktori i njohur Kujdes, edhe ushgimet e shéndetshme mund té
paketimi! zbulon si géndron e vérteta! pérmbajné ngjyrues artificialé!
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Spektakél né Spanjé, mijéra Studim/Vetém njé né 562 ka Kryebashkiaku Veliaj mesazh me Videot intime t& Adi Hilés, béhet “Mund ta barazonim”/ Sinemati
njeréz ndjekin garén e “kullave probabiltet pér té gjetar IA: Dreka falas pér ¢do nxénés, denoncimi i paré né komisariat/ komenton ndeshjen me
njerézore”/VIDEO! dashuriné e vérteté! asnjé pengmarrje nuk na ndal... Kéngétarja nga Kosova shkon Finlandén: Berisha ishte 1 fundit
me emra né polici, merret qé duhet ta bénte até gabim!

deklarata edhe e njé artisti té ri!

“Game of Thrones: Aegon’s
Conquest” do & mbérijé né
kinema né vitin 20297




A i krygézon kémbér? Ky zakon Blerésit e modeleve iPhone 18 A e dini se ¢faré mund 1€ shohé Shkencétarét kérkojné jeté
mund t& regojé se... Pra po raportojné njé problem @ ChatGPT né kompjuterin aj? jashtétokésore, pérgjigjet e para
pazakonté... mund té vijné brenda njé dekade!
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Edamameja, snack-u i pasur me Kungulli apo kungulli i gjalpit, A po e zévendéson Al “Influencuesit e vermisé” po A ka vértet nevojé rupi pér
proteina gé mund té ndihmojé né cili éshté mé i miré pér fibrat dhe dashuriné?! Aplikacionet e béhen viralé/Pse gjithnjé e mé “detox”?! Ja ¢faré ndodh kur
uljen e kolesterolit... kaliumin?! takimeve po i besojné shumé njeréz po zgjedhin 1@ jené ndryshoni zakonet e
inteligjencés artificiale... vetém?! pérditshme...
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Tronditése/Gen Z po kérkon Mund té tingéllojé gesharake, Cfaré e bén njé dasmé té bukur A po ju zbrazin takimet A ndikon giklizmi te fertiliteti?!
intimitet te Al!? A po por kur njéri partner dobésohet sot?! Pak flint dhe kaos, jo we romantike ‘portofelin'?! Ja Ja cfaré thoné ekspertér..
zévendésohen lidhjet njerézore shumé a mund t& ndryshojé kjo dité né njé... zgjidhja mé e liré...
nga teknologjia... njé marrédhénie?!
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