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Dikur e konsideruar si mbretéresha e
émbélsirave, sot arrat mund té hyjné kudo, né ¢do cep té kuzhinés, nga antipastat e deri tek
émbélsirat, nga restorantet e deri te pasticerité. Specialistét e ushqimit i adhurojné, edhe pse né
¢do c¢ast nuk harrojné té pérmendin kalorité e shumta qé pérmbajné. | konsiderojné si ushgime
té domosdoshme pér njé dieté té pasur dhe té ekuilibruar, sepse, sipas tyre, yndyra gé ato
pérmbajné éshté e njéjté me até gé mund té gjendet edhe tek vaji i pastér i ullirit. Pérvecg
yndyrave, arrat pérmbajné proteina, shegerna e vitaminé B dhe shumé kripéra minerale:
kalcium, kalium, fosfor, hekur dhe mbi té gjitha magnez.

Pérveg té tjerave, kéto fruta pérmbajné yndyrat omega-3.

Jané ushqgim i miré kundér plakjes. Kané pérqgindje té larté té vitaminés E dhe ndihmojné qé
IEkura té jeté e buté.

Por, studimet e fundit té zhvilluara né minj tregojné se arrat mund té ndihmojné né ruajtjen e
trurit té freskeét.

Me kalimin e kohés plaket edhe truri, i cili péson shumé ndryshime né gelizat nervore.
Ndryshimet vérehen né véshtirésiné pér té mbajtur baraspeshén, né koordinim si dhe né té
mbajturit mend.

Arrat i sigurojné organizimit polifenole dhe substanca bioaktive té cilat zvogélojné numrin e
gelizave té démtuara nervore dhe né kété ményré kané njé efekt kundér plakjes sé trurit.
Por keni parasysh se duhet té hani pak, pasi kané kalori.

1/1


http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

