Vlerat e vajit té ullirit
Krijuar: Premte, 08 Gusht 2014 18:10

Vaji i ullirit ka vlera té pafundme. Ai ka rezultuar i miré pér sémundje dhe ndihmon né
zbukurimin e njeriut. Pér graté, sidomos, sugjerohet mé tepér.

Vaji i ullirit éshté konsideruar qé né lashtési njé formulé e vérteté shéndeti dhe jetégjatésie.
Eshté ushgimi i pasur me acidet omega-3-yndyrore, vitamina A dhe E, metale, selen, si dhe
substanca antioksiduese, té cilat mbrojné gelizat nga shkatérrimi, gé mund té vijé si pasojé e
radikaleve té lira.

Ai ka yndyrna té mira gé i duhen organizmit dhe éshté provuar shkencérisht se rrit sasiné e
kolesterolit, duke ndihmuar késhtu funksionimin e miré té enéve té gjakut.

Parandalon formimin e trombozave. Personat qé konsumojné dy lugé vaj ulliri né dité, kané
ngritje té nivelit t& substancave antioksiduese né gjak, té cilat kané efekt pozitiv né mbrojtjen e
zemreés.

Ul presionin e gjakut dhe ndihmon né terapiné e hipertensionit. Ndihmon né funksionin optimal
té trurit, si dhe né funksionimin perfekt té kockave, sidomos te femijét e vegjél, pasi ndihmon né
absorbimin e kalciumit.

Duke gené i pasur né vitaminé E, ndihmon né mbarévajtjen e procesit té plakjes dhe, pér kété,
éshté i domosdoshém pér té moshuarit. Mbron stomakun nga ulgcera dhe gastriti. Po késhtu
mbron mélciné nga c¢rregullime dhe infeksione té€ ndryshme.

Por kujdes! Duhet té dini gé vaji i ullirit €shté produkti gé né 100 g ka pothuajse 1.000 kalori, mé
shumé nga cdo lloj ushgimi tjetér. Pér kété arsye duhet konsumuar me sasi shumé té kufizuara,
pasi mund té ¢ojé lehté né shtim peshe.

Pér graté sugjerohet mé tepér

Studime té ndryshme kané treguar se pér graté gé jetojné né vendet ku pérdoret njé dieté e
pasur né proteina, rreziku nga kanceri i gjirit éshté pesé heré mé i larté se né ato vende ku
kultura e té ushqyerit éshté pér njé dieté me mé pak kalori.

Megjithaté, graté gé ushgehen me vaj ulliri duket se jané té mbrojtura nga ky lloj kanceri.
Studiuesit né Ameriké kané zbuluar se njé prej pérbérésve té vajit té ullirit ul me gjysmén e tyre
nivelin e substancave gé shkaktojné kancerin e gjirit.

Shumeé gra pérdorin dhe kremra gé pérgatiten nga baza e tij. Kéto lloj kremrash, té vecanté,
ndihmojné né pérmirésimin e ndjeshém té lékurés, duke ngadalésuar plakjen e saj. Kéto jané
disa nga arsyet kryesore se pse graté duhet ta konsumojné mé tepér até./balkanweb/
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