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Shalqiri éshté njé nga frutat mé té preferuara gjaté verés. Ai éshté i lehté dhe i freskét, ideal si
njé copéz vakti né mesdité dhe i pasur me ujé. Perfekté pér t'u ngréné né ditét mé té nxehta
pér t'i dhéné hidratimin e duhur trupit toné. Por shpesh, kur hahet shalqi, t& gjithé kané
tendencén t'i heqin farat e tij, duke menduar se nuk béjné miré, kur né fakt éshté e kundérta.
Farat e shalqirit jané plotésisht té ngrénshme, ndérsa trupit toné i sjellin pérfitime t& ndryshme.
Konkretisht, farat e shalqirit jané té pasura me substanca ushqyese, me kripéra minerale si
hekur dhe magnez, gé mbajné nén kontroll garkullimin e gjakut, proteina, duke kaluar te
vitaminat e grupit B dhe acidet yndyrore té pangopura, té cilat jané shumé té dobishme pér
uljen e kolesterolit té keq. Ndérkaq, vitamina E, e cila gjendet né brendési té farave té shalqirit,
éshté mé se e domosdoshme né luftén kundér radikaleve té lira pér té pérmirésuar garkullimin e
gjakut dhe pér té hequr lodhjen.

Por si mund té hahen farat e shalqirit?

Ka disa persona gé i hané né té njéjtén kohé me fetat e shalqirit, ndérsa disa té tjeré i
preferojné té thara sipas tradités lindore: né rastin e paré kané njé efekt laksativ, gjithsesi mos e
ekzagjeroni.

Pérfitimet e tjera té frutés sé kuge

Shalqiri ka formé sferike dhe mund té peshojé nga 5 deri 20 kg, i mbéshtjellé nga njé Iévozhgé
e gjelbér e celur me shirita té gjelbér té errét, me trashési nga 2 deri 4 cm brenda sé cilés
ndodhet masa pér ushgim né ngjyré té kuge té ndezur. Por ka edhe shalginj me ngjyré té
verdhé té celur. Pérmban shumé ujé dhe éshté i miré pér té sémurét gé vuajné nga veshkat,
ndérsa ai ka shije té émbél. Mé sé shumti kultivohet né vendet europiane si Gregia, Shqipéria,
Magedonia, Italia dhe Spanja.

- Shalgiri éshté i pasur me elektrolite dhe ujé, éshté i miré pér té luftuar vapén tropikale, etjen
dhe dehidratimin.

- Ndonése ka pak kalori (30 kalori né 100 g), shtatzénat qé kané prirje pér té ngréné tepér
shalgi, duhet té kené kujdes, sepse rritet niveli i shegerit.

- Shalqiri éshté jashtézakonisht i pasur me fitonutrienté dhe antioksidanté qé ruajné shéndetin.

- Burim i shkélgyer i vitaminés A, antioksidant natyror, (100 g shalqi i freskét ofron 569 mg apo
19% té nevojave ditore pér kété vitaminé). Vitamina A éshté e réndésishme pér ruajtien e
lEkurés sé shéndetshme, ndérsa mbron edhe shumé funksione té tjera té trupit, pérfshiré aty
edhe shéndetin e mushkérive dhe té zgavrés sé gojés.

- Shalqiri &shté i pasur me antioksidanté té tillé si likopeni, betakaroteni, luteina, zeaksantina
dhe kriptoksantina. Kéta antioksidanté jané té efektshém né parandalimin e kancerit né zorrén e
trashé, prostaté, né gjinj dhe mushkeéri.

- Eshté burim i shkélgyer i kaliumit, gé éshté i domosdoshém pér baraspeshén e elektroliteve,
pér kontrollin e rrahjeve té zemrés dhe tensionin e gjakut. Eshté i réendésishém pér parandalimin
e goditjeve kardiake dhe atyre né tru.
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- Pérmban sasi té médha vitamine B6, B1, C, si dhe magnez. Ushgimi i pasur me vitaminén C
ndihmon sistemin imunologjik, kurse mangani si element éshté me réndési pér |ekurén dhe
kockat./shqip/
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