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Faktorét e rrezikut té semundjeve kardiovaskulare
pérfshijné kequshqyerjen, pérdorimin e duhanit
dhe alkoolit, mbipeshén, stresin, stilin sedentar te
Jetés, hipertensionin, diabetin, hiperlipideminé dhe
predispozicionin gjenetik.

Predispozicioni gjenetik ka njé kontribut te
rendesishem ne zhvilimin e semundjeve te
parakohshme kardiovaskulare. Megjithate, kontributi
gjenetik né rrezikun e sémundjeve koronare té
zemrés zvogélohet me uljen e faktoréve té rrezikut
te modifikueshem.

Janévlerésuar pesé faktoré rreziku té modifikueshem:
stili sedentar i jetés, pirja e duhanit, presioni i larte i
gjakut, diabeti dhe hiperkolesterolemia.

Sipas studimeve paraklinike dhe klinike, nje dieté
korrekte ka ndikim kardioprotektiv né shéendetin
e njeriut. Sémundjet kardiovaskulare mund té
parandalohen duke konsumuar njé dieté té pasur me
fruta, perime dhe produkte quméshti me pak yndyré,
ushgime me pak yndyré, mish té kug, émbélsira dhe
pije me sheqer, duke kufizuar marrjen e léngjeve té
gazuara dhe klorurit té natriumit, si dhe duke siguruar
marrje té mjaftueshme té K+, Ca2+ Mg2+, vitamines
C dhe acideve yndyrore omega-3. Kéto stile jetese
diete kané nje ndikim pozitiv né parandalimin e
semundjeve kardiovaskulare.

Pérveg ketyre, kufizimi i konsumimit te alkoolit
dhe duhanit, kontrolli i pesheés trupore, ushtrimet
e perditshme, sigurimi i gjumit te shendetshem
dhe shmangia e stresit rekomandohen gjithashtu
pér parandalimin e sémundjeve kardiovaskulare.
Molekulat bioaktive té ushgimeve bimore me
struktura té ndryshme kimike, si komponimet
polifenolike, peptidet, oligosakaridet, vitaminat dhe
acidet yndyrore kané efekte kardioprotektive.

Ndér bioaktiveét e shumté me prejardhje bimore,
polifenolet jané njé nga grupet mé té réndésishme té
agjentéve natyralé kardioprotektive, antioksidante
dhe anti-inflamatoré qé gjenden né ushgimet
njerézore, duke pérfshiré frutat, perimet, drithérat,
barishtet dhe farat.

Polifenolet ne thelb mund te ndahen né tre nengrupe:
flavonoidet, jo-flavonoidet dhe acidet fenolike.

Polifenolet mund té pérmirésojné shéndetin
kardiovaskular  duke frenuar grumbullimin e
trombociteve, duke reduktuar inflamacionin
vaskular, duke moduluar proceset apoptotike, duke
kufizuar oksidimin e lipoproteinave me densitet té

ulét (LDL) dhe duke pérmirésuar profilin e lipideve.

Shumé studime kané sugjeruar qé agrumet, produktet
e pasura me kakao dhe gokollatat e zeza permbajne
pérgendrime té larta té flavonoideve qé lidhen me
reduktimin e rrezikut té sémundjeve kardiovaskulare
(SKV). Po keshtu, caji jeshil dhe ekstraktet e ti
kane nje nivel te larte té molekulave flavan-3-ol,
epigallokatehin-3-gallate (EGCGQG), té cilat jané ndér

antioksidantét e réndésishémkardioprotektive.

Resveratroli éshté njé antioksidant polifenolik
qé gjendet né bime, te tilla si rrushi, manaferrat,

domatet, rrushi i kuq dhe boronicat. Resveratroli
stimulon prodhimin e proteinés sirtuin-1 (SIRT 1) té
quajtur “gjeni i jetégjatésise” dhe késhtu ndihmon
né ruajtjen e shéndetit qelizor, duke ngadalésuar
procesin e plakjes. Resveratroli konsiderohet si njé
perbérés kyg né zgjatjen e jetégjatésisé. Resveratroli
mbron sistemin  kardiovaskular peér shkak te
vetive té tij anti-inflamatore, zvogélon rrezikun
e aterosklerozes, si dhe zvogelon grumbullimin e
trombociteve dhe fibrozeén e miokardit.

Karotenoidet jane molekula té vlefshme liposolubile.
Ato kané aktivitet pro-vitaminé A dhe kané potencial
antioksidues, duke ulur rrezikun e disa semundjeve
kronike si kanceri ose SKV-t¢, degjenerimi makular
dhe transformimet biologjike té lidhura me mosheén.

Acidet yndyrore omega-3, duke pérfshire
acidin  dokosaheksaenoik (DHA) dhe acidin
eikosatetraenoik  (EPA), jane pérgjegjes per
zhvillimin normal té trurit, shikimin normal dhe nje
rrezik me te ulet te SKV-ve. EPA dhe DHA kane
efekte anti-inflamatore dhe kardioprotektive, duke
pérfshiré vetité anti-aritmike dhe anti-trombotike.
Ato gjithashtu nxisin njé ulje té presionit té gjakut,
forcojneé funksionin endotelial dhe pakésojné rritjen
e pllakés aterosklerotike, késhtu qé duken te jené
premtuese.

2.1 Ményra sedentare e jetesés

Sipas nje raporti te fundit, 1/3 e vdekjeve né mbare
boten jane per shkak te semundjes kardiovaskulare.

Disa studiues kané hetuar lidhjen ndérmjet sjelljes
sedentare dhe SKV-se. Warren et al. zbuloi se burrat
gé kalonin >10 oré ne makiné/jave kishin 82% me
shume rrezik te vdekshmerise nga SKV—ja krahasuar
me ata ge kalonin <4 oré né jave. Young et al. kreu
njé studim me 82,695 burra té moshés 245 vje¢ dhe
zbuloi se raporti i rrezikut té déshtimit té zemreés
rritej me uljen e aktivitetit fizik.

Pér mé tepeér, njé studim me 10,261 té rritur zbuloi se
individét qe kané aktivitet fizik té lehté, té moderuar
ose té fugishem kishin njé rrezik dukshém meé te
ulét té vdekshmerise nga SKV-ja, pavarésisht nga
faktorét e tyre té rrezikut metabolik. Gobbo arriti né
pérfundimin se respektimi i disa faktoréve té rrezikut
te modifikuesheém, si aktiviteti fizik, konsumimi i
moderuar i alkoolit, mospirja e duhanit dhe shmangia
e obezitetit, zvogéloi rrezikun e incidentit té
déshtimit te zemres ne 50% te rasteve.

2.2. Hipertensioni

Hipertensioni arterial dhe polimorfizmat e lidhura
me faktorin e rritjes endoteliale raportohet se
kontribuojne ne demtimin e eneéve te gjakut

Disa bioaktivé te ushqimit bimor jané identifikuar si
potencialisht te dobishem si per parandalimin, ashtu
edhe pér reduktimin e disa faktoréve té rrezikut
shumé té pérhapur té SKV-sé. Berberina, caji
jeshil, kakaoja, likopeni, ekstrakti i hudhrés sé vjetér,
piknogenoli, resveratroli, ekstrakti i farave té rrushit,
lengu i panxharit, vaji i ullirit dhe acidi askorbik
jané nder lendeét ushqyese me origjiné bimore me
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aktivitet premtues per uljen e presionit té gjakut.

Enzima konvertuese e angiotenzinés (ACE) ka qené
e njohur se luan njé rol vendimtar né rregullimin
e presionit té gjakut arterial dhe funksionin
kardiovaskular. Prandaj, frenimi i keésaj enzime
népermjet bioaktiveve ushqimore bimore eéshte
njé fushé e réndésishme kérkimi né trajtimin e
hipertensionit. Studime té shumta kané raportuar
per efektivitetin e ACE-inhibitoréve me baze bimore
nga fasulet, drithérat, bishtajore, arrat, farat dhe
burime te tjera.

Pérmbajtja fenolike dhe flavonoide e frutave ka qené
e lidhur né ményré té konsiderueshme me efektet e
tyre pérkatése frenuese te ACE.

2.3. Pirja e duhanit

Pirja e duhanit gjithashtu luan nje rol jetik ne
aterogjenezen, spazmat koronare, ¢rregullimet e
mekanizmit te koagulimit, oksidimin e shtuar te
kolesterolit-LDL, grumbullimin e trombociteve,
rritien e fibrinogjenit, sémundjet e funksionit
endotelial dhe profilet e ndryshuara té lipideve
(kolesteroli i reduktuar HDL).

Disa agjenté antioksidues me bazé bimore, té tilla si
ekstrakti i hudhres sé vjetér, Angelica giga, selinoja,
Artemisiae annuae herba, ekstraktet e térsheres,
kanella, ekstraktet e sojes, hibiskusi, farat e lirit,
likopeni, borziloku, susamoli, kakaoja dhe xhinxheri
Jjaneé bioaktive me prejardhje bimore gé jane deshmuar
té jené té dobishme né reduktimin e aterosklerozés
sé shkaktuar nga pirja e duhanit. Komponime té
tjera natyrore si flavonoidet, polifenolet, derivatet
e acideve polifenolkarboksilike, —hidrokinoni ose
naftokinoni dhe taninet kané efekte antioksiduese.

Proantocianinat nga boronicat (Vaccinium myrtillus)
kané efekte anti-inflamatore duke frenuar ¢lirimin e
citokinave dhe kemokinave pro-inflamatore (-TNF,
IL-1, IL-6, IL-8). Komponime té tjera natyrore
si acidi kafeik, acidi galik, acidi klorogjenik dhe
derivatet e cvercetinés kane efekte antioksiduese
dhe antihistaminike.

2.4. Stresi

Tre mekanizma patofiziologjike té sémundjeve

kronike kardiovaskulare lidhen me stresin: i)
grregullimi i boshtit hipotalamo-hipofizé-adrenal,
duke rritur nivelin e kortizolit né serum per shkak te
stresit, ii) inflamacioni i murit arterial (endotelial) i
cili shkakton aterosklerozé; dhe iii) rritja e tonusit té

sistemit nervor veg jetativ simpatik.

L-Theanina dihet se eshte pergjegjese per nje
ndjenjé relaksi pas konsumimit té cajit jeshil. Steptoe
et al. raportoi se 6 javé konsum i ¢ajit rezultoi né sasi
meé teé ulét teé kortizolit pas stresit dhe relaksim mé té
madh subjektiv, sé bashku me aktivizimin e reduktuar
té trombociteve né krahasim me efektin placebo.

Studime té shumta kané treguar se ekstrakti

i kantarionit (Hypericum perforatum) éshté
antidepresanti mé i fugishém natyror. Rekomandohet
per gjendje frike, tensioni dhe stresi. Pér shkak
teé pérmbajtjes sé hiperforinés, njé derivat natyral
me veti qetésuese éshté veganérisht i dobishém

né gjendje depresive. Ai mund té rrisé sasiné e

serotoninés sé prodhuar né tru; njé efekt i ngjashem
me ilaget kundér depresionit.

Ginsengu gjithashtu ka veprim antistres, duke
reduktuar lodhjen fizike dhe mendore, duke rritur
fugine e pérqendrimit, kujtesén dhe performancen e
punés. Ai gjithashtu rrit aktivitetin e muskujve dhe
permiréson aktivitetin metabolik né tru.

2.5. Obeziteti

Rrugét patogjene té semundjeve vaskulare jané te
ndeérlidhura me faktorét qarkullues dhe indi dhjamor
éshté njé burim i réndesishém per shumé ndérmjeteés
qarkullues gé nxisin rezistencén ndaj insulines,
statusin pro-inflamator dhe protrombotik, dhe ne
kete menyre nxisin semundjet kardiovaskulare.

Nder fitokimikatet e studiuara, njé vémendje e
veganté u eshté kushtuar komponimeve fenolike
nga nje shumellojshmeri burimesh, si caji, rrushi,
ginsengu, frutat me ngjyré té kuge né vjollce,
perimet krucifere, etj. Disa komponime bioaktive qé
gjenden né vajra, si tokoferolet dhe tokotrienolet,
acidet fenolike, flavonoidet dhe sterolet kane efekte
kunder mbipeshes.

Resveratroli mund té parandalojé depozitimin e
yndyrés, té ndihmojé né rregullimin e niveleve té
insulinés dhe né uljen e peshés trupore.

Peptidet bioaktive nga soja kane dhéne rezultate
premtuese pér trajtimin e obezitetit. Jané raportuar
efekte pozitive té pérbérésve qé pérmbajné squfur té
qepés né parandalimin e obezitetit. Bishtajat, té tilla si
fasulet e thata, bizelet e thata, qigrat dhe thjerrézat,
jané ushqime té pasura me lénde ushqyese dhe
megjithaté me pak yndyre, kalori dhe ushqime me
indeks glicemik; prandaj, ato konsiderohen si njé nga
ushqimet specifike g¢ mund té ndihmojné né uljen e
obezitetit me rezultate premtuese.

2.6. Diabeti

Kombinimi i njé stili sedentar té jetesés, dietat jo te
shendetshme, mbipesha/obeziteti, pirja e duhanit
dhe marrja e tepert e alkoolit supozohet se jane
pergjegjese per 90% té rasteve té diabetit tip Il
(DT2).

Pér mé tepeér, raportohet se DT2 éshté ndér shkaget
kryesore té verberise dhe amputimit te gjymtyreve
té poshtme, pérve¢ qé éshté njé faktor rreziku i
réndésishem per SKV-ne.

Marrédhenia e tij e ngushté me obezitetin ben
qé DT2 te kontrollohet né meényré efektive nga
ndryshimet né shprehité dietike.

Dieta mesdhetare, e karakterizuar nga ushgime me
pérmbajtje té pasur polifenoli, si vaji i ullirit, arrat dhe
vera e kuge, ndérlidhet me njé rrezik té reduktuar te

DT2.

Disa fitokimikate, duke alkaloidet,
polifenolet, flavonoidet, terpenoidet, saponinat dhe

perfshiré

lignanet u raportuan se synonin gjenet né ményré
qé konsumimi i ushgimeve me kété pérbérje té
kishte veti antidiabetike. Konsumimi i kafese dhe
Gajit, ndoshta per shkak te permbajtjes sé perbérjes
fenolike, ishte i lidhur né veprim té kundért me
rrezikun e DT2. Shafrani, me pérmbajtjen e tij té
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larté té B-karotenit, ka efekte hipoglukemike.

Prebiotiket si arabinoksilani, B-glukani dhe fibrat
dietike nga disa drithéra pérmirésojné metabolizmin
e glukozeés.

2.7. Dislipidemia

Ateroskleroza e  ardhur  nga  dislipidemia
karakterizohet nga depozitime teé pllakave
ateromatike ne muret e brendshme te arterieve te
mesme dhe té médha, me trashje té murit arterial
dhe humbje té elasticitetit. Ateroskleroza éshte
shkaku kryesor i vdekshmérise globalisht, pasi éshte
shkaku kryesor i ngjarjeve fatale kardiovaskulare.

OBSH-ja raportoi se 1/3 e sémundjeve ishemike
teé zemrés eshté per shkak té niveleve té larta te

kolesterolit (KOL).

Nje ulje prej 5-6% e kolesterolit té lipoproteinés
me densitet te ulét teé serumit (LDLc) ul rrezikun e
semundjeve kardiovaskulare pér 7-12%, dhe nje rritje
prej 3% né kolesterolin e lipoproteinés me densitet

té larté (HDLc) ul rrezikun pér 6-9%.

Meqenése modifikimet e stilit té jeteses nuk
shkaktojne nje pérmirésim té ndjeshém né profilin
e lipideve dhe pérdorimi i barnave mund te kete
efekte anésore negative (veganérisht pér pacientét
me rrezik té ulét), alternativat jo-farmakologjike pér
kontrollin e dislipidemisé po fitojné vémendje.

Komponimet fenolike jané lidhur me njé efekt
pozitiv. me dislipideminé. Ato nga kakaoja kané
dhéné rezultate vazhdimisht pozitive. Caji, duke
gené pija freskuese mé e popullarizuar né mbaré
botén, dhe shumé mé e zakonshme se vera, pérmban
gjithashtu polifenole, té cilat posedojné aktivitet
antioksidues sé bashku me efekt vazorelaksues, efekt
mbrojtés kundér mosfunksionimit endotelial dhe

efekt hipolipidemik.

Marrja e flavonolit uli ndjeshém nivelet e kolesterolit

total (KOL), LDLc dhe triglicerideve (TG).
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