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Rrushi i thaté pérmban polyphenolic
phytonutrients, té cilét kané pérbérés antioksidues dhe jané shumé té miré pér shéndetin okular
(shikimin), pasi mbron syté nga démet e shkaktuara nga radikalet e lira.

Arsyet pse duhet té konsumojné rrushin e thaté jané té shumta, pérvec¢ shijes sé vecanté, ai
éshté tepér i shéndetshém pér organizmin toné. Konsumimi i rrushit té thaté ka shumé dobi pér
shéndetin toné, sepse luftohen mbi 10 sémundje, si getésimi i organizmit, anemisé, etheve,
dobésisé seksuale.

Rrushi i thaté gjithashtu ndihmon né shtim té peshés, ndihmon syté, dhémbét dhe kockat.
Studime té shumta gjithashtu evidentojné se rrushi i thaté éshté i pazévendésueshém pér
prezencén e larté té vitaminave, aminoacideve dhe mineraleve (si seleniumi, fosfori ), té cilét
ndihmojné né thithjen e materieve té tjera ushqyese dhe proteinave né trup. Sakaq tejet i
pérdorur éshté edhe né kuzhinén toné.

Tharja

Rrushi i thaté pérdorét gjerésisht né kuzhiné, e gjithashtu si ushgim pér alpinistét dhe udhétarét.
Ato béhen nga tharja e rrushit (i gjelbér apo i zi) né diell apo né tharés dhe duken si perla ngjyré
ari, té gjelbérta apo té zeza. Né té vérteté jané sikurse perlat duke parasysh vlerat ushqyese
dhe té mirat shéndetésore té tyre.

Sémundjet

Njé prej shgetésimeve qé u jep zgjidhje rrushi i thaté éshté edhe kapslléku, pér té cilin kur
hahet, rrushi fryhet, pasi fibra gé éshté prezente né té né formé té tharé thith ujé. Kjo ndihmon

né lehtésimin e kapsllékut.

Shtimi i peshés
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Rrush i thaté, sikurse té gjitha frutat e tjeré té thara, éshté shumé i miré pér shtim té peshés,
pasi éshté pérplot me glukozé dhe fruktozé, dhuron shumé energji. Késhtu, pra, ato formojné
pjesén ideale té dietés si te atletet té cilét kané nevojé pér shumé energji e gjithashtu edhe tek
ata té cilét kané nevojé té shtojné peshé pa akumuluar kolesterol. Cfaré i jep njé shtytje edhe
mé té madhe éshté prezenca e shumé vitaminave, aminoacideve dhe mineraleve (si seleniumi,
fosfori), té cilét ndihmojné né thithtjen e materieve té tjera ushgyese dhe proteinave né trup.

Acidi

Acidosis éshté gjendja e rrities sé acidit né gjak (gjithashtu njihet si helmim i gjakut) apo i
gazrave né sistemin e frymémarrjes. Kjo éshté shumé e démshme pér trupin, pasi mund té
nxisé njé numér problemesh, si ato té Iékurés dhe démtim té organeve té brendshme, artritis,
cermes, guréve né veshké, rénien e flokéve, sémundjen e zemrés, tumoreve e gjithashtu edhe
kancerit. Rrush i thaté éshté burim i miré i kaliumit dhe magneziumit (pérbérésit antiacid mé té
popullarizuar) gé té dy jané shumé efikas né zvogélimin e aciditetit. Ato neutralizojné acidet dhe
késhtu ndihmojné kundér acidosis.

Anemia

Rrushi i thaté pérmban sasi té konsiderueshme té hekurit, i cili drejtpérsédrejti ndihmon né
shérimin e anemisé. Gjithashtu pérmban shumé anétaré té vitaminés B kompleks, té cilét jané
esenciale pér pérpunimin e gjakut. Bakri gé gjendet né to gjithashtu ndihmon né pérpunimin e
rruazave té kuge té gjakut.

Ethet

Phenolic Phytonutrients, gé njihen miré pér pérbérésit e tyre si antibiotik, vrasés sé baktereve
dhe antioksiduese, gjenden me bollék né rrush té thaté dhe ndihmojné né shérimin e etheve
duke luftuar infeksionet bakteriale dhe virale.

Dobési seksuale

Rrush i thaté éshté i njohur pér stimulimin e epshit dhe nxitjen ereksionin, kryesisht pér shkak té
prezencés sé aminoacidit t& quajtur Arginine, i cili éshté i dobishém né shérimin e problemeve
me ereksion. Né Indi gémoti ka gené praktiké e zakonshme gé nuses dhe dhéndrit t'i jepet njé
goté qumésht i valuar me rrush té tharé dhe me shafran. Rekomandohet gé ata qé vuajné nga
dobésité seksuale té konsumojné rregullisht rrush té tharé.

Kockat

Pérderisa kalciumi, qé éshté pérbérési kryesor i eshtrave, &shté prezent né rrush té thaté, rrushi
i thaté éshté gjithashtu burimi mé i miré i borit, njé mikro materie ushqyese (materie ushqyese
gé kérkohet nga trupi né sasi shumé té vogél né krahasim me materiet e tjera ushqyese) qé
éshté shumé i domosdoshém pér formimin e duhur té eshtrave dhe absorbimin e kalciumit. Por
éshté vecanérisht i dobishém né parandalimin e osteoporisis qé nxitet nga menopauza tek graté
dhe éshté shume i dobishém pér eshtrat dhe nyjet.
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Syté

Rrush i thaté pérmban polyphenolic phytonutrients, té cilét kané pérbérés antioksidues dhe jané
shumé té miré pér shéndetin okular (shikimin), pasi mbron syté nga démet e shkaktuara nga
radikalet e lira (oksiduesit) sikur degjenerimi makular, dobé&simi i pamjes nga mosha, katarakti
etj. Si shtesé rrush i tharé pérmban sasi té mira té vitaminés A, A-Beta Carotene dhe A-
Carotenoid, gé té gjithé jané esencial pér shéndet t& miré té shikimit.

Dhémbét

Acidi Oleanolic, njéri nga phytochemial-et prezent né rrush té thaté, luan njé rol té réndésishém
né mbrojtjen e dhémbéve kundér prishjes, kaviteteve, copétimit (spirrimit) té dhémbéve etj. Me
efekt parandalon zhvillimin e Streptococcus Mutans dhe Porphyromonas Gingivalis, té dy kéto
specie té baktereve, té cilat jané pérgjegjése pér kavitetet dhe problemet e tjera dentale. Veg
késaj, rrush i tharé éshté shumé i pasur me kalcium, i cili éshté shumé i dobishém pér shéndetin
dental, pasi parandalon thyerjen e dhémbéve dhe smaltit dhe i bén ata mé té forté. Njé gjé tjetér
interesante rreth rrushit té tharé éshté se sa mé gjaté ju mbeten né dhémbé agq mé miré, pasi
késhtu mundéson kontakt mé té gjaté té Acidit Oleanolic mé dhémbé késhtu duke parandaluar
zhvillimin e baktereve. Vec atyre gé thamé mé larté, bori prezent né rrush té thaté luan njé rol
shumé té réndésishém né kontrollimin e zhvillimit t¢ mikrobeve né gojé e gjithashtu ndihmon
shéndetin e eshtrave dhe té dhémbéve./zhurnal/
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