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: el Njé mollé né dité mban doktorin larg.
Kjo éshté njé nga shprehjet mé té njohura angleze nése do té kujtonim vlerat e mollés.

Nése konsumoni kété fruté, gé ndoshta jo té gjithé e preferojné pér shijen gé ka, do té vini re
efektet pozitive gé jep. Largon dhembjen e kokés, tret shpejt, largon pagjumésiné si dhe na bén
mé té bukur.

Disa prej tyre

Molla éshté njé nga frutat gé do té cilésohej pér vlerat e saj. Ka njé pafundési vlerash gé
kurojné dhe na béjné miré pér shéndetin. Duke filluar gé me farat e saj té cilat pérmbajné
albuminé dhe yndyré. Molla si fruté ka veti freskuese, getésuese dhe zbutése. Thoné se Iékura
e mollés ka njé pérgindje té miré té substancave té nevojshme. Vitamina té tilla si B1, C, E, P,
B2 dhe PP té cilat ndodhen pikérisht nén lékuré. Ndaj nése do té konsumonit mollg, e cila
rekomandohet té paktén njé né dité, éshté mé miré té jeté me I€kuré.

Si na zbukuron molla

Njé mollé e ngréné né méngjes ndikon miré né pastrimin e dhémbéve duke i forcuar ata dhe
duke i béré mé té shéndetshém. Gijithashtu molla mund té pérdoret edhe pér maska té
ndryshme té fytyrés, duke na e béré até mé té buté e té Iémuar. Por ményra mé miré éshté ta
marrim ¢do dité si né méngjes ashtu dhe né darké. Cdo lloj molle ka vlera té caktuara, ndérsa
ajo jeshile ka mé tepér vitamina té cilat jané té pérgendruara jo vetém né pjesén e tulit por dhe
nén Iékuré gé gjenden me shumicé.

Dieta me mollé
Pér t'u dobésuar shpejt ndonjéheré nuk keni pse mbani dieta t¢ mundimshme. Mjafton té

konsumoni tre ose katér mollé né dité edhe duke ngréné normalisht. Do té shikoni gé kilet do té
humbasin shpejt. Por nése konsumoni njé kokérr mollé qé né méngjes, eséll, efekti i dobésimit
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do té jeté mé i shpejté. Molla ka njé efekt té larté tretjeje ndaj sugjerohet nga dietologét né cdo
lloj diete.

Lufton pagjumésiné

Léngu i mollés i pérzier me mjalté dhe ujé té nxehté pihet si mjet getésues kundér pagjumeésisé.
Nése vuani nga dhembja e kokés né ballé, vendosni fasha té lagura me uthull molle dhe ujé
duke e shogéruar edhe me pak mjalté. Por ky éshté njé rit gé duhet béré ¢cdo darké né ményré
gé té japé rezultatin e duhur.

Caj me mollé

Caji qé pérgatitet nga copat e prera té mollés pihet kundér ftohjeve té ndryshme, lehtéson etjen,
forcon nervat, mushkérité dhe zemrén. Gjithashtu, ky caj éshté njé mjet i mrekullueshém pér
rregullimin e tretjes. Ky lloj ¢caji mund té pihet né ¢do stiné jo vetém né dimér. Meqgé molla éshté
njé fruté qé gjendet lehté edhe né ditét e tjera té vitit, e sidomos né shtator, mund té gjenden
lloje t& ndryshme té tyre.

Né shtatzéni

Nése té gjithé duhet ta konsumojné sa mé tepér kété fruté, graté shtatzéna jané té parat qé nuk
duhet ta refuzojné né ményrén mé absolute. Ato duhet té€ marrin njé lugé Iéng molle té paktén
cdo méngjes. Né kété ményré kané marré mjaft elementé té nevojshém natyroré, prandaj edhe
mund té kené njé foshnjé me floké t& dendur, me thonj té fort&, me sistemin e zhvilluar
muskulor. Gjithashtu ajo do té keté mjaft'‘qumésht duke ndikuar dhe né njé zhvillim mé se té
miré té fémijés, sidomos né até psikik dhe shpirtéror./gjuhashqipe/
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