Fasulet e shéndetshme
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- vlerat ushqgyese dhe pérfitimet """

Farerat e bishtajoreve si fasulet, bizelet, thjerrézat dhe gigrat jané njé ushqgim thjesht i shijshém,
natyralisht ushqyes. Pér shkak té késaj, shumica e udhézimeve dietike kombétare dhe ndérkombétare
rekomandojné té hani mé shumé prej bishtajoreve. Sasia e sugjeruar varion nga té paktén njé porcion 25
g fara bishtajoresh té thata/80 g té ziera né dité - si né Portugali - deri né 3 filxhané caji (720 mL) né
SHBA né javé.

Dieta e Shéndetit Planetar nga Komisioni EAT-Lancet, e cila pérbén njé dieté optimale pér shéndetin e
njerézve, si dhe shéndetin e planetit toné pér sa i pérket qéndrueshmérisé mjedisore, rekomandon 75 g
(peshé té thaté) te ketyre farerave te bishtajoreve cdo dité. Kjo né fakt i pérshtatet sasisé sé bishtajoreve
gé hahen cdo dité nga njerézit né Zonat Blu. Zonat Blu jané pesé rajone né mbaré botén, té cilat u
identifikuan nga shkencétarét pér jetégjatésiné dhe shéndetin e jashtézakonshém té banoréve té saj.

Perime
3-5 porcione Drithra & patate

6-11 porcione

Bishtajore
1 porcion

Fruta
2-4 porcione

Mish, peshk & vezé
1-2 porcione

Qumesht e bulmet
1 porcion

Bishtajoret jané njé pjesé e réndésishme né udhézime pér dieté té shéndetshme.

Cfaré i bén farat e bishtajoreve kaq té shéndetshme?

Farat e bishtajoreve njihen kryesisht pér proteinat e tyre té vlefshme me bazé bimore, por ato jané
gjithashtu me permbajtje té larta né fibra, karbohidrate komplekse, si dhe né vitamina dhe minerale.
Gjithnjé e mé shumé kérkimet po zbulojné efektet e gjera té vlerave ushqyese té bishtajave né shéndetin
toné dhe madje edhe né parandalimin e sémundjeve. Farat si fasulet, bizelet dhe thjerrézat jané
gjithashtu me pak yndyré

PERMBLEDHJE E FAKTEVE TE VLERAVE USHQIMORE

Proteina me bazé bimore
e Farart e bishtajoreve pérmbajné nga 21 deri né 25%, lupini dhe soja deri né 40% proteina sipas
peshés sé tharé, gé éshté shumé mé e larté se burimet e tjera té proteinave bimore.



e Ngrénia e rregullt e farerave te bishtjoreve
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Karbohidratet komplekse
Vlerat ushqyese dhe pérfitimet e farerave te bishtajave

e Pjesa mé e madhe e kalorive né farat e bishtajoreve vijné nga karbohidratet né formén e
niseshtés, niseshtesé rezistente (e tretur nga bakteret e dobishme né zorré) dhe sasive té vogla
té polisaharideve pa niseshte (té tretura gjithashtu nga bakteret e dobishme té zorréve).

e Duke gené té pasura me karbohidrate komplekse dhe té pasura me fibra, farat e bishtajoreve
kané njé indeks té ulét glicemik. Kjo i bén ata njé ushgim ideal pér menaxhimin e rezistencés ndaj
insulinés, diabetit dhe hiperlipidemisé.

e Farat e bishtajoreve pérmbajné sheqerna komplekse té quajtura oligosakaride, té cilat jané fibra
jo té tretshme dhe té fermentueshme. Ato shpérbéhen nga bakteret e dobishme né zorrén e
trashé, té cilat mund té rezultojné né prodhimin e gazit dhe fryrje. Me konsumimin e rregullt té
farerave te bishtajoreve, zorrét do té pérfitojné dhe problemet me tretjen do té zhduken.

Fibra dietike e dobishme

e Farat e bishtajoreve jané té pasura me fibra té tretshme dhe té patretshme.

e Fibrat e tretshme bllokojné kolesterolin ushgimor brenda traktit tretés. Kolesteroli mé pas
ekskretohet kundrejt absorbimit, gjé gé ndihmon né uljen e niveleve té kolesterolit LDL né gjak,
vecanérisht nése nivelet e kolesterolit LDL ishin té larta né fillim. LDL éshté kolesterol
lipoprotein me densitet té ulét, i cili quhet edhe kolesterol "i keq",

e Farat e bishtajoreve gjithashtu ofrojné sasi té konsiderueshme té fibrave té patretshme, té cilat
ndihmojné né térhegjen e ujit né jashtéqgitje. Kjo mund té ndihmojé né luftimin e kapsllékut,
kancerit té zorrés sé trashé dhe kushteve té tjera shéndetésore té tretjes.

e Efektii vaktit té dyté: Efekti i vaktit té dyté éshté njé koncept i shpallur pér heré té paré né 1982
nga zhvilluesi i dietés me indeks té ulét glicemik, Dr. David J. Jenkins nga Universiteti i Torontos.
Dr. Jenkins e pércaktoi efektin e vaktit té dyté si efektin qé vakti i paré ka né nivelin e shegerit né
gjak pas ngrénies sé vaktit té dyté. Ushqgimet gé pérmbajné farera bishtajore té pasura me fibra
mbajné nivelet e shegerit né gjak relativisht konstante dhe késhtu shmanget rritja e nivelit té
sheqgerit né gjak, gé mund té ndodhé pas vaktit té dyté. Ky efekt éshté rezultat i substancave
viskoze né fibra qé ngadalésojné tretjen dhe pérthithjen e sheqgernave. Prandaj dietat gé
pérmbajné fara bishtajore té pasura me fibra pérmirésojné kontrollin e shegerit né gjak gjaté
vaktit té ardhshém dhe rregullojné mé miré lirimin e insulinés sesa dietat me pak fibra.

Vitaminat dhe mineralet thelbésore

e Kaliumi: Shumica e farerave te bishtajoreve jané burime té mira té kaliumit, njé mineral gé
promovon nivele té shéndetshme té presionit té gjakut.

e Farat e bishtajoreve pérmbajné bakér (i réndésishém pér gjakun dhe gelizat nervore), fosfor
(procesi i rritjes, si dhe mirémbaijtja e kockave dhe dhémbéve), mangan (prodhimi i disa enzimave
dhe antioksidantéve) dhe magnez (i nevojshém pér funksionimin e duhur té muskujve dhe
nervave. ) — léndé ushgyese qé shumé njeréz nuk i marrin mjaftueshém népérmjet dietés sé tyre
té rregullt.

e Hekuri: Shumica e farave te bishtajoreve jané njé burim i pasur hekuri, gjé qé i bén ato té
réndésishme pér vegjetarianét dhe veganét, té cilét nuk marrin njé burim shtazor hekuri. Pa
hekur té mjaftueshém, nuk ka mjaft geliza té kuqe té gjakut pér té transportuar oksigjenin, gjé qé
con né lodhje. Hekuri éshté gjithashtu pjesé e mioglobinés, njé proteiné gé mbart dhe ruan
oksigjenin né ményré specifike né indet e muskujve. Hekuri éshté i réndésishém pér zhvillimin



dhe rritjen e shéndetshme té trurit tek fémijét, si dhe pér prodhimin dhe funksionimin normal té
gelizave dhe hormoneve té ndryshme.

e Farat e thata jané njé burim i shkélgyer i vitaminave té tretshme né uj&, tiaminé dhe acid folik (té
réndésishme gjaté shtatzénisé pér formimin e sistemit nervor té fémijés sé palindur) dhe njé
burim i miré i riboflavinés dhe vitaminés B1-6 (struktura dhe mirémbajtja e gelizave dhe proceset
metabolike).

Anti-Ushqyesit

Né té kaluarén, ushgimet e pasura me fitate - si bishtajoret - shpesh konsideroheshin se reduktonin
biodisponueshmériné e mineraleve dhe vitaminave dietike. Studimet mé té reja tregojné se ky i
ashtuquajtur efekt "anti-ushqyes" mund té manifestohet vetém kur sasi té médha fitatesh konsumohen
né kombinim me njé dieté té varfér me [Endé ushqgyese. Pér mé tepér, studiuesit kané zbuluar se fitatet né
fakt mund té mbrojné kundér rrezikut té osteoporozés dhe kancerit. Megjithat€, éshté e réndésishme gé
té njomni dhe gatuani miré bishtajore pér té zvogéluar sasiné e fitateve. (Shihni publikimin "Cooking
pulses from dry seeds”)

PERMBLEDHJE E SHENDETIT

) b

permison

Mund te shendetin e :
parandaloj kancer zemres redukto_n rre_Z|kun
e diabetit
§ 2%
(o %
(2 [ WM"’;/?H!\\
~ Y
=
redukton RdiRFGh
depresionin humbjen e
peshes
. trajtim per
permison semundjen e
jetgjatesine Parkinsonit

Konsumi i farave te bishtajoreve ofron njé séré pérfitimesh shéndetésore

Hulumtimet tregojné se konsumimi i rregullt - mundésisht i pérditshém - i farerave te bishtajoreve ofron
njé séré pérfitimesh shéndetésore, duke filluar nga ulja e rrezikut si dhe asistimi né menaxhimin e shumé
sémundjeve kronike.

Por ju lutemi vini re: Nése vuani nga njé sémundje serioze, kontaktoni mjekun tuaj pér késhilla. Gjithashtu vini re:
Pérmbahuni nga ngrénia e farave te bishtajoreve nése keni pérdhes, artrozé, intolerancé ndaj histaminés - sepse pulset
quhen té ashtuquajtur clirues té histaminés dhe nxisin clirimin e histaminés sé trupit - ose probleme me veshkat.

Diabeti

Diabeti po béhet gjithnjé e mé i zakonshém né mbaré botén ndérsa epidemia e mbipeshés dhe obezitetit
vazhdon. Ngrénia e njé shuméllojshmérie te farave bishtajore mund té jeté e vlefshme jo vetém né
parandalimin, por edhe né menaxhimin e diabetit. Pulset kané njé indeks té ulét glicemik, gé do té thoté
se njé rritje e nivelit té shegerit né gjak reduktohet. Kjo i bén bishtajat njé ushgim ideal pér menaxhimin e
rezistencés ndaj insulinés dhe diabetit.

Shéndeti i zemrés

Farat e bishtjoreve promovojné shéndetin e zemrés pér shkak té asaj gé pérmbajné (fibra dhe kalium) si
dhe pér até qé nuk pérmbajné (pa yndyra té ngopura, yndyra trans, kolesterol ose natrium). Nivelet e
larta té triglicerideve dhe kolesterolit né gjak, vecanérisht kolesteroli LDL, jané faktoré té réndésishém
gé kontribuojné né rrezikun e sémundjeve té zemrés. Konsumimi i bishtajoreve éshté treguar se
pérmiréson profilet e lipideve té serumit te pacientét me sémundje koronare té zemrés dhe hulumtimet
tregojné se njé dieté e shéndetshme, e cila pérfshin bishtajore, mund té zvogélojé rrezikun e s€émundjeve
té zemrés.
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Kanceri

Hulumtimet kané zbuluar se njé dieté e shéndetshme, e cila pérfshin fara te bishtjoreve, mund té
zvogélojé rrezikun e disa llojeve té kancerit. Bishtajat jané burime natyrale té antioksidantéve dhe
fitokimikateve; kéto komponime punojné né trup pér té ulur rrezikun e kancerit, si dhe sémundjeve té
tjera kronike. Megenése bishtajat jané té pasura me fibra, mund té supozohet se ngrénia e fasuleve
ndoshta do té zvogélojé rrezikun e zhvillimit té kancerit té zorrés sé trashé dhe rektalit. Té dhénat
kérkimore gé tregojné se konsumimi i pulseve mund té cojé né njé reduktim té kancerit té stomakut dhe
prostatés u konsideruan "té kufizuara, por sugjestive". Paneli hulumtues konsideroi gjithashtu se té
dhénat gé sugjeronin se ushgimet e pasura me folate (gé ndodhin natyrshém ose té fortifikuar) mund té
conin né njé reduktim té kancerit té zorrés sé trashé dhe rektalit ishin sugjestive, por té kufizuara.

Humbje peshe

Njé meta-studim ka treguar se ngrénia e tre té katértat e njé filxhani pulses né dité mund té rezultojé né
humbje peshe. Ngrénia e bishtajve gjithashtu ndihmon né parandalimin e shtimit né peshé gé shpesh
ndodh me moshén. Té dhéna té tjera vézhguese zbuluan se njerézit qé raportuan se kishin ngréné
bishtaja kishin 22% mé pak gjasa té ishin obezé sesa ata qé nuk i konsumonin ato. Arsyet jané: 1. Farat
bishtjore kané njé vleré té ulét té indeksit glicemik, duke i béré njerézit té& ndihen té ngopur dhe mé pak
té prirur té hané tepér. 2. Proteina né pulses stimulon hormonet gastrike gé shkaktojné ndjenjén e
ngopjes. 3. Fibrat né pulses rrisin kohén e pértypjes dhe vonojné zbrazjen e stomakut, duke reduktuar
marrjen e ushqimit.

Né temat e méposhtme kérkimore, studimet fillestare tregojné prova, por nevojiten mé shumé studime
pér vértetim:

Jetegjatesia

Eshté treguar se dieta e njé individi ndikon né ndjeshmériné ndaj sémundjeve dhe mbijetesén. Krahasimi
i modeleve dietike té té rriturve té€ moshuar éshté njé gasje pér té zbuluar nése ka njé emérues té
pérbashkét gé promovon jetégjatésiné. Né njé studim ndérkulturor gé shikonte modelet e marrjes sé
ushgimit té té rriturve 70 vjec e lart, i vetmi tregues i géndrueshém statistikisht domethénés i
jetégjatésisé ishte marrja e pulseve. Pér cdo 20 gram fara bishtajore té konsumuara cdo dité, kishte njé
ulje prej 7-8% té vdekshmérisé (bazuar né raportet e rrezikut). Efekti mé i larté u gjet né fasulet e zeza. Sa
mé e errét dhe mé intensive té jeté ngjyra e bishtajoreve, ag mé e larté éshté pérmbajtja e pérbérjeve
dytésore bimore.

Depresioni

Megjithése depresioni dhe crregullimet e tjera té humorit jané kushte komplekse qé shpesh kérkojné
trajtim gjithépérfshirés, provat sugjerojné se zgjedhjet e ushgimit mund té ndihmojné me simptomat. Né
njé studim mbi kété temé, studiuesit nga Spanja shikuan zakonet e té ngrénit té njerézve me dhe pa
simptoma té depresionit. Individét gé nuk kishin depresion kishin mé shumé gjasa té ishin konsumatoré
té rregullt té farave bishtajore. Keto jané té pasura me aminoacidin triptofan dhe mineralin magnez, té
cilat té dyja jané té lidhura me pérmirésimin e humorit dhe mirégenies mendore.

Semundja e Parkinsonit

Levodopa e lektinés (L-dopa) qé pérmbahet né farat, bishtajat dhe gjethet e fasules pérdoret pér
pérgatitjet né trajtimin e sémundjes sé Parkinsonit. Ka efekte prodopaminergjike dhe neuroprotektive
dhe mendohet té jeté i dobishém pér trajtimin dhe/ose parandalimin e patologjive neurologjike té
karakterizuara nga njé ulje e nivelit t& dopaminés (si¢ éshté sémundja e Parkinsonit).
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