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Diabeti po pérhapet me shpejtési té frikshme. Ai
éshté njé prej shkaktaréve kryesor té vdekjeve
né Shtetet e Bashkuara té Amerikés duke i
pérfshiré kétu edhe ata gé vdesin nga sémundjet
kardiovaskulare té shkaktuara prej tij. Diabetii tipit
2 quhet edhe “Vdekja e zezé e shekullit XXI" pér
shkak té pérhapjes né té gjithé botén dhe ndikimit
gé ka né shéndet. Sipas Federatés Internacionale
té Diabetit (IDF) thuhet se deri mé tani kemi 537
milion persona gé vuajné nga diabeti né té gjithé
botén, e ky numér éshté gjithmoné né rritje pér sa
kohé gé numri i fémijéve dhe té rriturve mbipeshé
vazhdon té shtohet me ritme té shpejta. Diabeti
i pakontrolluar éshté shkaktari kryesor i verbimit,
mosfunksionimit té veshkave, problemeve me
zemér, démtimit té nervave etj.

Sistemi yné tretés i shpérbén karbohidratet né
sheger mé té thjeshté qé quhet glukozé e gé éshté
furnizuesi kryesor i té gjitha gelizave té trupit.
Qé glukoza té kalojé nga sistemi i garkullimit té
gjakut né geliza, ka nevojé pér insuliné. Pra roli i
insulinés éshté futja e glukozés né qgelizé. Pas ¢do
vakti, pankreasi léshon insuliné gé té ndihmojé
glukozén té hyjé né gelizé pér tu pérdorur pastaj
pér energji. Pa insuling, gelizat nuk e pérthithin
dot glukozén dhe késhtu glukoza akumulohet né
gjak. Me kalimin e kohés ky sheqer i tepért mund
té démtojé enét e gjakut né organizém.

Kur flasim pér menaxhimin e diabetit me ané
té ushgimit mund té themi se njé person me
diabet mund té mbesé i shéndetshém dhe té
gézojé njé jeté té gjaté nése ndjek terapiné e
duhur, bén matjen e vazhdueshme té nivelit té
shegerit né gjak, kujdeset ndaj ushgimit dhe
merret me aktivitet fizik sé paku 30 minuta ecje
né dité. Pra personat me diabet duhet té kené
kujdes né marrjen e ushqgimit se ¢faré ushgimi po
konsumojné dhe sasiné gé po marrin.

Matja e vazhdueshme e nivelit té glukozés né gjak
tregon nése trajtimet (ushtrimet, dieta, mjekimet)
jané té duhura.

Kryerja e ushtrimeve ndihmon né kontrollin e
niveleve té glukozés né gjak. Ushtrimet pakésojné
prodhimin e insulinés dhe nxisin gelizat e
muskujve té marrin mé tepér glukozé nga gjaku.
Nése né gelizat e muskujve ka mé tepér glukozé,
prodhohet mé shumé energji pér muskujt.
Pérvec gé ndikojné né uljen e nivelit té€ glukozés
né gjak, ushtrimet pérmirésojné edhe sistemin
kardiovaskular si dhe nxisin rénien né peshé, qé
ka shumé réndési pér personat me diabet.

Né kété shekull ushqgyerja ka marré réndési,
té jashtézakonshme. Ajo pérbén disiplinén
themelore té kujdesit shéndetésoré. Ushqyerja
éshté shumé e réndésishme si pér njerézit
e shéndoshé ashtu edhe pér té sémurét.
Mjekimi népérmjet ushqyerjes sé pérshtatshme
pérmiréson cilésiné e jetés dhe kursen shpenzimet
pér kujdesin shéndetésoré.

Termi dieté jo gjithmoné nénkupton kufizimin e
kalorive. Zakonisht ai ka té bé&jé me njé ushqgyerje
té ekuilibruar, né pérputhje me nevojat, gjendjen
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shéndetésore dhe moshén. Né trajtimin e diabetit,
termi dieté éshté zévendésuar me termin terapi
nutricionale, gé do té thoté trajtim i diabetit me
ané té ushqyerjes sé pérshtatshme.

Nuk ka asnjé ushgim gé personat me diabet nuk
duhet té hané kurré. Né hulumtimin gé e kam béré
pér “Rolin e ushqgimit tek personat me diabet’, né
vitin 2022, pikérisht tek pyetja se “A keni kujdes
né ushgimet gé duhet marr né moderim” njé pjesé
e madhe e té anketuarve nuk e kuptuan kété
pyetje pasi gé kishin dégjuar vetém pér ushgimet
gé duhet eliminuar plotésisht nga dieta e tyre
dhe jo t'i fusnin ato ushgime né dieté kohé pas
kohe. Njerézit me diabet nuk kané nevojé pér njé
dieté speciale qé dallon nga pjesétarét e tjeré té
familjes. Késhillohet qé ata té ndjekin njé princip
té njé ushqyerje té shéndetshme gé éshté e miré
edhe pér anétarét e tjeré té familjes.

Mendimet pér dietén diabetike kané ndryshuar
kohé pas kohe. Para zbulimit té insulinés né
vitin 1920, dieta diabetike kishte kufizime té
karbohidrateve ku vetém 5% e kalorive ditore
ishin nga karbohidratet, ndérsa pjesa mé e madhe
ishte nga yndyrat me 75%. Me futjen né pérdorim
té insulinés, mijekét prapé ishin shumé té
kujdesshém né marrjen e karbohidrateve. Ndérsa
né fund té viteve té '70 filluan me futjen e 50%
té karbohidrateve né dieté por vetém u diskutua
pér ndalimin e sukrozés (sheqerit). Me kété ata
konstatuan se dieta me karbohidrate nuk ishte e
keqge pasi ulte nivelin e kolesterolit né gjak.

Sa i pérket yndyrave, jo té gjitha llojet e yndyrave
ndikojné njésoj né gelizat muskulore. Pér shembull
njé lloj i yndyrés si¢ éshté palmitate qé gjendet
kryesisht né mish, prodhimet e bylmetit dhe vezé
shkakton rezistencé ndaj insulinés. Ndérsa nga
ana tjetér, oleate, njé yndyré mono e pangopur
gé gjendet né frutat e thata, ullinj, avocado, mund
té na mbrojé nga efektet e démshme nga yndyrat
e ngopura. E kéto té fundit mund t'i shkatérrojné
gelizat muskulore dhe ndikojné né akumulimin
e produkteve toksike dhe radikaleve té lira, si
dhe mund té shkaktojné inflamacion, madje dhe
mosfunksionim mitokondrik qé éshté pérplasja
me vlerat bimore qé ndodhen brenda gelizave
tona. Ndérsa yndyrat mono té pangopura,
detoksifikohen nga veté trupi ose ruhen né
ményré té sigurt.

Si pérfundim studiuesit kané arritur se personat qé
konsumojné mé shumé ushgime me bazé bimore
si: arrore, fruta, perime, legume dhe drithérat e
plota jané mé té afté si né prodhimin e insulinés,
ashtu edhe né pérdorimin e saj.
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