@ Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
INFORMACION EDUKUES PER PACIENTET DHE KUJDESTARET

Udhézues pér ushgimet me fibra té
larta

Ky informacion shpjegon se cfaré éshté fibra. Gjithashtu
rendit ushgimet gé jané té pasura me fibra, madhésiné e
porcionit té tyre dhe sasiné e fibrave né njé porcion.

Cfaré éshté fibra dhe pse éshté e miré pér
shéndetin tuaj?

Fibra éshté njé pérbérés i réndésishém i dietés suaj sepse
mund tju ndihmojé:

e Té ruani rregullsiné e zorréve (evakuimin) dhe té
parandaloni kapsllékun (duke pasur mé pak jashtéqitje se
zakonisht).

e Ul kolesterolin (njé lloj yndyre dylli e prodhuar nga trupi).

e 7Zvogélon rrezikun e problemeve shéndetésore. Disa
shembuj jané diabeti, sémundjet e zemrés dhe mbipesha
(prania e njé sasie té larté dhe té démshme té yndyrés
trupore).

Ushgimet me bazé bimore jané burimet mé té mira té
fibrave. Frutat, perimet, drithérat e plota, bishtajoret (si
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fasulet e kuge dhe té zeza), arrat dhe farat ju sigurojné fibrat
geé ju nevojiten.

Sa fibra ju nevojiten né dité?

Para se té rrisni konsumin e fibrave né dietén tuaj,
konsultohuni me mjekun tuaj pér té pércaktuar sasiné qé
éshté mé e mira pér ju. Nevojat tuaja pér fibra varen nga
nevojat tuaja ditore pér kalori (numri i kalorive gé trupi juaj ka
nevojé né dité). Graté zakonisht kané nevojé pér rreth 25
gramé fibra né dité. Burrat kané nevojé pér rreth 35 gramé
fibra né dité.

Lista e ushgimeve gé jané burime té mira té
fibrave

Pérdoreni kété tabelé pér t'ju ndihmuar té zgjidhni ushgime
gé jané burime té mira té fibrave. Né krye té listés jané
ushgimet gé jané shumé té pasura me fibra.

Sasia e fibrave Ushgimi Masa e
né njé porcion servirjes
7 ose mé Avokado 1i
shumé gramé mesém
Angjinare 1i
mesem
Kokos i tharé, i griré 1 filxhan

Fiq té thaté 10
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Pjeshké té thata 10
Mjedra ose manaferra, té freskéta 1 filxhan
Bizele té ndara jeshile dhe té verdha, té %
gatuara filxhan
Bajame, té plota ¥
filxhan
All Bran® Cereal %
filxhan
Kashi® GO LEAN® Crunch Cereal [z
filxhan
Fiber One® Cereal %
filxhan
Qigra (fasule garbanzo) 25
filxhan
Thjerréza, té gatuara %
filxhan
Fasule mung, té ziera )
filxhan
Fasule té zeza, té gatuara %
filxhan
Fistiké )
filxhan
6 deriné 7 Kungull i gatuar me lis 1 filxhan
grame
Dardha ose dardha aziatike (me Iékuré) 1 filxhan

3/8



Kumbulla té thata 10
Fasule té kuqe té gatuara, fasule pinto, 1Z.
fasule té zeza, fasule veriore ose fasule blu | filxhan
te erret
Raisin Bran® Cereal 1 filxhan
Drithéra gruri té griré 1 filxhan
Wheat Chex™ Cereal Y2
filxhan
4 deriné 5 Mollé (me Iékuré) 1e
grame mesme
Boronica té freskéta 1 filxhan
Rrush pa fara Y
filxhan
Mango 1e
mesme
Rrush i thaté %
filxhan
Kungull diméror, i gatuar 1Z.
filxhan
Fara Chia 1 lugé
gjelle
Quaker® Corn Crunch Cereal )
filxhan
Buké pite integrale 1 copé

(8 ing)
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4 gram Edamame (sojé) 1Z
filxhan
Perime té pérziera, té gatuara nga té [z
ngrira filxhan
Faré liri, e bluar 2 lugé
gjelle
Bollgur, i gatuar 1 filxhan
Quinoa, e gatuar Iz
filxhan
Arra, té grira [z
filxhan
3deriné4 Panxhar, i gatuar 1 filxhan
grame
Boronica 1 filxhan
Lakra Brukseli 1 filxhan
Bishtajat 1 filxhan
Fara shege )
filxhan
Patate e bardhé ose e Embél 1e
mesme
3 gram Bamje 1 filxhan
Portokall 1i

mesém
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Pastinak

[z

filxhan
Luleshtrydhe 1 filxhan
Bulgur s
filxhan
Elb i perlazuar, i gatuar i
filxhan
Spageti me gruré té ploté )
filxhan
Banane 1e
mesme
Brokoli ose lulelakra, té gatuara )
filxhan
Nektariné ose pjeshké 1e
mesme
Spinaq ose lakér, e gatuar %
filxhan
Rrepé 1e
mesme
Kuskus, makarona ose spageti (té bardha), | 1 filxhan
té gatuara
Total® Cereal 1Z.
filxhan

Wheaties® Cereal

1Z
filxhan
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Embrion gruri

Ya

filxhan
Buké me drithéra té plota 1 feté
Karrote, e papérpunuar 1e
mesme
Misér [z
filxhan
Kiwi 1e
mesme
Kunguj té gatuara ose té gjalla 1Z.
filxhan

Oriz kafe ose i egér

Y4
filxhan
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Nése keni pyetje ose shqetésime, kontaktoni ofruesin e
kujdesit shendetésor. Njé pjesétar i kujdesit shéndetésor
do t'ju pérgjigjet nga e héna né té premte nga

9 e méngjesit deri né 5 e pasdites Jashté kétyre orareve,
mund té lini njé mesazh ose mund té flisni me njé ofrues
tjetér té MSK. Né telefon do té keté gjithnjé njé mjek ose
infermier. Nése nuk jeni té sigurt si té kontaktoni ofruesin
e kujdesit shéndetésor, telefononi 212-639-2000.

Pér mé shumé informacione, vizitoni www.mskcc.org/pe pér
té kérkuar né bibliotekén toné virtuale.

A Guide to High Fiber Foods - Last updated on March 31, 2023
Té gjitha té drejtat zotérohen dhe rezervohen nga Memorial Sloan
Kettering Cancer Center
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