Arsyet gé nuk i keni ditur pse duhet ta konsumoni ujin
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Nga té gjitha ushgimet dhe artikujt, qé
jané pa kalori, thuajse qé nuk kushton fare, por me réndési té vecanté pér jetén dhe
ekzistencén tuaj né jeté, éshté uji i thjeshté.

Por, kéto nuk jané arsyet e vetme pér ta konsumuar. Té gjitha sistemet né organizém e
kérkojné ujin pér té funksionuar si duhet.

Ju ndihmon ta zvogéloni stresin

Konsumojeni ujin gjaté ditéve stresuese pér t'i zvogéluar simptomat e shkaktuara nga stresi,
nga kokédhembjet, muskujt e tensionuar, dekoncentrimi, rrahja e shpejté e zemrés. Kjo pasi
stresi ndikon né té gjitha sistemet bazé té trupit — e kur jeni t& dehidruar, té gjitha kéto efekte
rriten. Uji nuk e pastron stresin, por gjithsesi ju dhuron mé tepér energji, do ta relaksojé
tensionimin tuaj, do ta ngadalésojé frymémarrjen dhe do t'i pérmirésojé rrahjet e zemrés.

E zvogélon peshén trupore

Njé studim né té cilin kishin marré pjesé persona t&é moshés midis 55 dhe 75 vjece ka treguar se
nése konsumoni dy gota ujé para secilés shujté, pér 12 javé mund té humbni rreth dy kilogramé,
madje até né ményré krejt té shéndetshme, efekt té cilin nuk mund ta arrijné shumé dieta.

Ky hulumtim ka treguar se personat gé para ushqgimit konsumojné ujé, shtojné rreth 75 kalori
mé pak, e kjo do té thoté se nése gjaté gjithé kohés e vazhdoni njé ményré té tillé té ushqimit,
brenda vitit do t& humbni rreth gjashté kilogramé.

Mé pak do t'u jeni té ekspozuar ftohjeve
Uji éshté mbrojtés natyral i sistemit mbrojtés dhe ndihmon qé bakteret, si viruset dhe gripi, té

géndrojné sa mé larg jush. Nése edhe ftoheni, serioziteti i sémundjes suaj do té jeté mé i vogél
nése konsumoni ujé./zhurnal/
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