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Hyrje

Lidhshméria né mes té proceseve té ndryshme
biologjike né organizmat e gjallé kryesisht varet
nga ushqgimi. Ai éshté burim i energjisé dhe i
kryerjes sé proceseve thelbésore si riprodhimi.
Nutritientét jané esencial gjaté fazés sé rritjes,
pubertetit dhe riprodhimit. Riprodhimi si proces
kérkon shpenzim té sasive mé té larta té energjisé
tek femrat sesa tek meshkujt, e né anén tjetér
mekanizmat kontrollues fiziologjik ndikohen nga
ushgimi dhe nutritientét.

Ushgimi dhe riprodhimi

Vlerésimi i dietés tek personat e moshés fertile
me theks té vecanté graté duhet té identifikojé
faktorét gqé mund té ndikojné né fertilitetin,
shéndetin perikonceptiv dhe shtatzéni. Jané
dhéné gjithmoné rekomandime nga ofruesit
shéndetésoré pér té ndihmuar né késhillimin
e grave né lidhje me zgjedhjen e ushgimit dhe
ushtrimeve pérshéndetin, fitnesin dhe funksionin
optimal té trupit. Gjithashtu diskutohet pér
polemikat rreth efektit té deficitit dhe tepricave
té mikro dhe makronutrientéve né funksionin
riprodhues. Graté duhet té inkurajohen té fillojné
ndryshime dietike dhe té stilit té jetesés pér té
mundésuar rezultate optimale riprodhuese.

Roli i makronutritientéve dhe mikronutritientéve
né organet riprodhuese, fertilitet dhe hormone

1.Yndyrnat

Péraférsisht 1-5% e grave diagnostikohen nga
“Amenorrea e lidhur me peshén” Studime té
shumta kané ndérlidhur sasiné e nutritientéve né
trup dhe aktivitetin ovarian te femrat, e me theks
té vecanté té yndyrave dhe rolit té tyre né rritjen
dhe mirémbajtjen e organeve riprodhuese té
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meshkujve dhe femrave. Acidet yndyrore, té cilat
pérfshijné omega-3 dhe omega-6, kané ndikim
né rritjen e fertilitetit dhe efikasitetit riprodhues
duke e rregulluar nivelin e hormoneve
riprodhuese, integritetin e spermatozoideve dhe
ovociteve, si dhe jané té nevojshme pér procesin
e ndarjes sé gelizave, zhvillimin e organeve dhe
funksionin e placentés, dhe né kété ményré
kontribuojné né zhvillimin dhe rritjen e embrionit
dhe té fetusit.

2. Karbohidratet

Ndikimi i ndryshimeve metabolike té
karbohidrateve éshté signifikant pér riprodhimin
normal dhe i njéjti éshté njéri prej ndérlikimeve
té mundshme té disa metodave té kontrollit té
fertilitetit. Ushqyerja pér kohé té gjaté me sasi
té larté té karbohidrateve éshté e lidhur me
¢rregullimet e ovulacionit dhe éshté e shogéruar
me nivele té ngritura té glikemisé esull dhe
hiperinsulineminé té cilat jané pérgjegjése pér
lirim mé té larté té faktoréve té rritjes sé liré té
ngjashém me insulinén - IGF-I dhe niveleve
té androgjeneve qé rezultojné né disbalacé
endokrine dhe defekte né maturimin e gelizave
riprodhuese.

3. Proteinat - né riprodhim kané rol kompleks
dhe éshté ende e pagarté se si sasia e konsumimit
mund té ndikojé né funksionin ovulues ose
né fertilitet. Burimi dhe sasia e proteinave né
dieté ndikojné né ndjeshmériné ndaj insulinés,
e cila si pasojé stimulon funksionin ovulues.
Proteinat jané thelbésore jo vetém pér zhvillimin
dhe rritjen mé té miré té fetusit, por edhe pér
mirémbajtjen e indeve té nénés si: gjaku, zemra,
mitra, placenta dhe indet mbéshtetése té fetusit.

4. Kompleksi i vitaminés B - Ka rol kritik né
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Figura 1. Faktorét me ndikim né fertilitet dhe shtatzéni té shéndetshme (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/

pmc/articles/PMC9094499/)
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mbarévajtjen e riprodhimit té shéndetshém
duke pérmirésuar funksionin e organeve
riprodhuese, duke reduktuar citokinat pro-
inflamatore dhe nivelet e homocisteinés né
garkullim.

5. Antioksidantét dhe stresi oksidativ luajné
rol té réndésishém né subfertilitetin e
meshkujve dhe femrave. Stresi oksidativ
éshté faktori patognomonik né sémundje
té ndryshme té sistemit riprodhues feméror.
Ai ndikon né mekanizma té shumté
fiziologjiké si: maturimiivezores, fekondimi,
implantimi dhe zhvillimi i embrionit, e pér
kété arsye kontribuon né patofiziologjiné e
komplikimeve té lidhura me shtatzéning,
endometriozén, sémundjen e vezoreve
policistike, infertilitetin e pashpjegueshém
dhe kanceret gjinekologjike. Efektet
e démshme té radikaleve té lira né
sistemin riprodhues jané né ndikim
té vendndodhjes, pérgendrimit dhe
kohézgjatjes sé ekspozimit né organizém.

Roli i kequshqyerjes

Dieta e nénés para dhe gjaté shtatzénisé ka
efekt indirekt né zhvillimin e sémundjeve
gjaté shtatzénisé qé shoqérohen edhe me
sémundje té mévonshme té fémijérisé.
Sipas UNICEF dietat e dobéta gjaté
shtatzénisé me mungesé té& mineraleve
si: jodi, hekuri, folati, kalciumi dhe zinku
mund té shkaktojné anemi, pre-eklampsi,
hemorragji dhe vdekje té nénés, lindje
té fémijés té vdekur, fémijé me peshé
té vogél né lindje, humbje dhe vonesa
né zhvillim té fémijés. Shumé studime

tregojné se kequshqyerja e nénés né fazat
e hershme né shtatzéni nxit ndryshime né
hormonet si: glukokortikoidet, hormonet
e rritjes, faktorét e rritjes té ngjashme me
insulinén, estrogjenet dhe androgjenet,
gjaté zhvillimit té fetusit. Kéto ndryshime
mund té ndikojné drejtpérdrejt ose indirekt
né funksionin gelizor ose organizimin e
indeve dhe démtojné rritjen, diferencimin
dhe maturimin e indeve duke Iéné
efekte negative afatgjata tek pasardhésit.
Kequshqgyerja e nénés né sistemin
riprodhues t& mashkullit, ndryshon
zhvillimin, strukturén dhe funksionin e
gonadave, testikujve dhe gjéndrés sé
prostatés. Kéto ndryshime démtojné
aftésiné  riprodhuese té pasardhésve
meshkuj. Ndryshimet e pérhershme né
gjéndrén e prostatés ndodhin né nivel
molekular dhe gelizor dhe né kété ményré
ndikojné né shfagjen e sémundjeve té
vonshme si prostatiti, hiperplazia dhe
madje edhe kanceri i prostatés. Efekti i
kequshqyerjes né fertilitet mund té shihet
né popullata té ndryshme si pasojé e luftés
ose urisé ose kequshqyerjes kronike pér
shkak té kushteve té kéqgija ekonomike.

Rekomandime pér vlerat ushqyese tek
graté shtatzéna

Rekomandohet késhillimi i grave shtatzéna
pér réndésiné e té pasurit njé jetesé té
shéndetshme duke kombinuar njé dieté
té shéndetshme dhe aktivitet té rregullt
fizik gjaté shtatzénisé. Duhet mbajtur
mend se dieta gjaté shtatzénisé duhet
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té personalizohet dhe té pérshtatet me
nevojat pér energji dhe léndé ushqgyese
té ¢do gruaje shtatzéné, duke supozuar
se kéto ndryshojné gjaté tremujoréve té
ndryshém té shtatzénisé dhe gjithashtu
pas lindjes nevojat e energjisé pér njé
shtatzéni té téré jané aférsisht 75,000 kcal.
Rekomandimet variojné nga 200 kcal né
dité, té rekomanduara vetém né tremujorin
e treté nga institucionet britanike, deri né
300 kcal shtesé né dité té rekomanduara
gjaté gjithé shtatzénisé nga OBSH.

Gjithashtu do té ishte e késhillueshme
gé té jepen njé séré rekomandimesh né
lidhje me trajtimin higjienik té€ ushqgimit,
masat paraprake gé duhen marré pér
disa ushgime gjaté gatimit, ringrohjes sé
ushgimeve etj. Késhillat duhet té pérfshijné
gjithashtu shmangien e konsumimit té disa
ushgimeve gjaté shtatzénisé si: peshkageni,
peshku ton., quméshti i papérpunuar, mishi
i papérpunuar ose i papjekur, peshku i
papérpunuar, pata té shitura si té ngrira né
frigorifer.

Metodologjia

Eshté kryer njé rishikim i literaturés
ekzistuese, né baza si: libra ndérkombétar
té publikuar me pérmbajtje mjekésore
- shkencore dhe né bazat e té dhénave
si: PubMed; Google Schoolar nga té cilat
jané pérzgjedhur studimet e fokusuara
mbi réndésiné e dietés né shéndetin
riprodhues. Té gjitha kéto jané té cituara né
seksionin e referencave.
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(Nje heré/jave)
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Figura 2. Piramida e stilit té& ushgimit dhe organizimi javor i vakteve (https://www.frontiersin.org/journals/endocrinology/articles/10.3389/

fendo.2019.00346/full)
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Pérfundimi

Marrédhénia né mes té ushqgimit dhe shéndetit
riprodhues é&shté studiuar dhe diskutuar
shumé gjaté dekadés sé fundit duke ardhur né
identifikimin e rolit té dietés dhe té secilit nga
makro dhe mikroelementet e saj. Njé dieté e
ekuilibruar duhet té sigurojé té gjitha mineralet
dhe vitaminat proteinat, karbohidratet, lipidet,
antioksidantét dhe folatet né dietén e pérditshme
e kjo ofron pérfitime thelbésore pér njé shéndet

optimal riprodhues.

Tabela 1. Ndikimet pozitive dhe negative té parametrave té ndryshém né semen dhe né fertilitetin
mashkullor (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9094499/#fsn32708-bib-0064)
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