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beta né zvicer

Mbi 400 gramé mish né jave, rrezik
Pér shéndetin

Mishi i deles, gjedhit dhe derrit favorizon sémundjet si kanceri i zorréve,
sémundijet e zemrés dhe ato vaskulare si dhe diabetin
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Pér njé numér sémundjesh karakteristike pér shkallén e sotme té civilizimit dhe té mirégenies,
shkaktar kryesor duket té jeté konsumi i mishit. Kjo ndodh pavarésisht se, si¢ dihet, mishi na jep
minerale té réndesishme, vitamina dhe para sé gjithash na e shuan uriné.

Shkencétarét gé merren me ushgimin kané hulumtuar né lidhje me me até se sa i shéndetshém
éshté mishi dhe se nga cila sasi, konsumi i tij béhet i démshém pér shéndetin. Ata kané
shfrytézuar té dhénat pér njé studim, t& grumbulluara né gjithé Evropén nga viti 1992. Rezultati te
i cili kané ardhur hulumtuesit ka gené se konsumimi i mishit té kuq éshté pérgjegjés pér shumé
sémundje.
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Mishi i deles, gjedhit dhe derrit, sipas studimit, favorizon sémundjet si kanceri i zorréve,
sémundjet e zemrés dhe ato vaskulare si dhe diabetin. Ndérkaq, mishi i shpezéve rezulton mé
pak i démshém.

Sipas ekspertéve shéndetésoré racioni javor i mishit nuk duhet té jeté mé i m adh se 400 gramé.



