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Mikrobioma e zorréve i referohet komunitetit
té larmishém té mikroorganizmave qé banojné
né traktin tretés té njerézve dhe kafshéve. Ky
komunitet mikrobik luan njé rol vendimtar né
procese té ndryshme fiziologjike, duke pérfshiré
tretjen, thithjen e Iéndéve ushqyese, modulimin
e sistemit imunitar dhe madje ndikon edhe né
funksionin e trurit. [1]

Pérbérja e mikrobiomés sé zorréve

Mikrobioma e zorréve éshté tepér e larmishme,
pérbéhet nga mikroorganizma té ndryshém duke
pérfshiré bakteret, virusét, kérpudhat dhe arkeat.
Né mesin e tyre, bakteret jané komponenti mé i
studiuar. Pérbérja bakteriale mund té ndryshojé
ndjeshém midis individéve dhe ndikohet nga
faktoré té tillé si dieta, mosha, gjenetika dhe
mjedisi. [2] Filat bakteriale mbizotéruese né
zorré  pérfshijné  Firmicutes, Bacteroidetes,
Actinobacteria dhe Proteobacteria, ndér té
cilat dominojné Firmicutes dhe Bacteroidetes.
Firmicutet dhe Bacteroidetes dihet se luajné njé rol
vendimtar né ruajtjen e homeostazés sé zorréve
dhe né shéndetin e buajtésit. Ato jané té pérfshira
né funksione té ndryshme si metabolizmiiléndéve
ushgyese, modulimi i imunitetit dhe mbrojtja
kundér patogjenéve. Bilanci midis Firmicutes
dhe Bacteroidetes éshté shogéruar me benefite
shéndetésore, kurse ndryshimet né sasiné dhe
raportin mes tyre jané relativisht té lidhura me
gjendje té tilla si obeziteti, sémundja inflamatore
e zorréve (IBD) dhe ¢rregullimet metabolike. [3]

Roli i mikrobiomés sé zorréve né shéndetin e
njeriut

Mikrobioma e zorréve luan njé rol vendimtar
né ruajtien e shéndetit dhe mirégenies sé
njeriut. Hulumtimet kané treguar pérfshirjen
e mikrobiomés né metabolizmin e Iéndéve
ushqyese, zhvillimin e sistemit imunitar,
rregullimin e inflamacionit dhe madje edhe
funksionin neurologjik. Njé nga funksionet
kryesore té mikrobiomés sé zorréve éshté té
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ndihmojé né tretjen dhe pérthithjen e |éndéve
ushqgyese. Disa baktere ndihmojné né zbérthimin
e karbohidrateve komplekse dhe fibrave gé
sistemi tretés i njeriut nuk mund t'i pérpunojé
vetém, duke prodhuar Iéndé ushqyese thelbésore
si acidet yndyrore me zinxhir té shkurtér (SCFAs),
té cilat shérbejné si burim energjie pér gelizat
qé pérbéjné zorrén e trashé. Pérvec késaj,
mikrobioma e zorréve prodhon vitamina té
tilla si biotina, folati dhe vitamina K, té cilat jané
jetike pér procese té ndryshme metabolike. Pér
mé tepér, mikrobioma e zorréve luan njé rol kyq
né zhvillimin dhe rregullimin e sistemit imunitar.
Ndihmon né trajnimin e sistemit imunitar pér té
béré dallimin midis antigjeneve té padémshém
dhe patogjenéve té démshém, duke parandaluar
késhtu pérgjigjet e papérshtatshme imune
sic jané alergjité dhe sémundjet autoimune.
Disa baktere té zorréve prodhojné gjithashtu
substanca antimikrobike qé ndihmojné né
luftimin e patogjenéve pushtues, duke rritur
mé tej mbrojtjen imune té trupit. PEér mé tepér,
kérkimet né zhvillim sugjerojné se mikrobioma
e zorréve ka njé ndikim té réndésishém né
shéndetin mendor dhe funksionin neurologjik.
Ndryshimet né pérbérjen e mikrobiomés sé
zorréve jané lidhur me ¢rregullime té humorit
si depresioni dhe ankthi, si dhe sémundjet
neurodegjenerative si Alzheimer dhe sémundja e
Parkinsonit. Né pérgjithési, mikrobioma e zorréve
éshté njé ekosistem dinamik gé luan njé rol té
shumanshém né ruajtjen e shéndetit té njeriut.
Kuptimi i pérbérjes dhe funksionit té tij mund té
siguroj njohuri té vlefshme pér parandalimin dhe
trajtimin e sémundjeve té ndryshme. Megjithaté,
nevojiten kérkime té métejshme pér té sgaruar
plotésisht mekanizmat e ndérlikuar qé géndrojné
né themel té rolit t& mikrobiomés sé zorréve né
shéndet dhe sémundje. [4]

Faktorét gé ndikojné né pérbérjen dhe diversitetin
e mikrobiomés sé zorréve:

1.Dieta éshté njé nga faktorét kryesor gé ndikon
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Figura 1. Llojet e mikroorganizmave qé pérbéjné mikrobiomén e traktit tretés (https://pubmed.ncbi.

nlm.nih.gov/37156006/)
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né pérbérjen e mikrobiomés sé zorréve.
Komponenté té ndryshém té dietés, té tilla si
fibrat, karbohidratet, yndyrnat dhe proteinat,
mund té nxisin né ményré selektive rritjen e
disa specieve mikrobike, ndérsa té pengojné
té tjerét. Pér shembull, njé dieté e pasur me
fibra nxit rritjen e baktereve degraduese té
fibrave si¢ éshté Bacteroidetes, ndérsa njé
dieté me sasi té larté té yndyrés, mund té
favorizojé rritjen e Firmicutes. [5]

2.Pérdorimi i antibiotikéve: Antibiotikét
mund té ndryshojné ndjeshém
mikrobiomén e zorréve duke shkatérruar né
ményré selektive bakteret sensitive. Ndérsa
antibiotikét jané thelbésoré pér trajtimin
e infeksioneve bakteriale, pérdorimi i tyre
pa kriter mund té cojé né disbiozé, njé
cekuilibér né komunitetin mikrobik té
zorréve ge lidhet me probleme té ndryshme
shéndetésore.[6]

3.Gjenetika e buajtésit ndikon gjithashtu
né pérbérjen e mikrobiomés sé zorréve.
Studimet kané treguar se individét me
prejardhje té ngjashme gjenetike priren
té kené profile mikrobiale té zorréve me té
ngjashme né krahasim me individét té cilét
nuk jané té lidhur gjenetikisht. Faktorét
gjenetiké mund té ndikojné né aspekte té
ndryshme té fiziologjisé sé zorréve, té tilla
si prodhimi i mukusit, pérgjigjet imune dhe
sekretimi i peptideve antimikrobiale, duke
formuar késhtu mikrobiomén e zorréve.[7]

4.Mosha: Pérbérja e mikrobiomés sé zorréve
evoluon gjaté gjithé jetés, me profile té
dallueshme mikrobike té vézhguara né
faza té& ndryshme té zhvillimit. Faktorét e
hershém té jetés, si ményra e lindjes (lindja
vaginale kundrejt prerjes cezariane) dhe
praktikat e té ushqyerit (ushgyerja me gji
kundrejt ushgimit me formulé), ndikojné
né kolonizimin fillestar t& mikrobiomés sé
zorréve té foshnjés. Pér mé tepér, plakja
shoqgérohet me ndryshime né pérbérjen e
mikrobiomés sé zorréve, tek kéto ndryshime

mund té  kontribuojné  ndryshimet
shéndetésore té lidhura me moshén.[8]

5.Stresi psikologjik dhe faktorét mjedisoré
mund té ndikojné né mikrobiomén e
zorréve pérmes boshtit zorré-tru - njé
rrugé komunikimi dydrejtiméshe midis
sistemit nervor gendror dhe sistemit nervor
enterik. Ndryshimet e shkaktuara nga stresi
né pérbérjen dhe funksionin mikrobial
té zorréve jané raportuar né studimet e
kafshéve dhe njerézve, duke theksuar
ndikimin e faktoréve psikosocialé né
shéndetin e zorréve.[9]

Disbioza dhe c¢rregullime té lidhura me
zorrét

Disbioza mund té kontribuojé né zhvillimin e
¢rregullimeve té shumta té lidhura me zorrét,
duke pérfshiré sémundjet inflamatore té
zorréve (IBD), sindromén e zorrés sé irrituar
(IBS), obezitetin, sindromén metabolike dhe
kancerin kolorektal. Disbioza besohet se
luan njé rol té réndésishém né patogjenezén
e sémundjeve inflamatore té zorréve, té
cilat pérfshijné sémundjen e Crohn dhe
kolitin ulceroz. Ndryshime né pérbérjen
e mikrobiomés sé zorréve, té tilla si ulja
e diversitetit dhe ndryshimet né sasiné
relative té specieve té caktuara bakteriale,
jané vérejtur tek individét me IBD. Disbioza
mund té shkaktojé dhe té pérkegésojé
inflamacionin né mukozén e zorréve, duke
kontribuar né kronicitetin e IBD.[10]

Disbioza né IBS mund té kontribuojé né
simptoma gastrointestinale si dhimbje
barku, fryrje dhe probleme té ndryshme té
zorréve.[11]

Disbioza éshté shoqgéruar me obezitetin
dhe sindromén metabolike e cila éshté
e karakterizuar nga rezistenca insulinike,
dislipidemia dhe hipertensioni. Ndryshimet
né pérbérjen e mikrobiomés sé zorréve,
té tilla si rritia e raportit té Firmicutes
ndaj Bacteroidetes dhe ndryshimet
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né metabolitét mikrobiké, mund té
kontribuojné né disrregullimin metabolik
dhe inflamacionin e shkallés sé& ulét
té vérejtur né kéto kushte. Modulimi i
mikrobiomés sé zorréve pérmes ndérhyrjeve
dietike ose probiotikéve éshté treguar
premtues né zbutjen e mosfunksionimit
metabolik.[12]

Kanceri kolorektal: Disbioza éshté pérfshiré
né zhvillimin dhe progredimin e kancerit
kolorektal. Ndryshime né pérbérjen e
mikrobiomés sé zorréve, té tilla si ulja e
diversitetit mikrobial dhe pasurimi i llojeve
té caktuara bakteriale, jané vérejtur né
pacientét me kancer kolorektal. Disbioza
mund té nxisé inflamacionin, té€ ndryshojé
pérgjigjet imune té buajtésit dhe té
kontribuojé né prodhimin e metabolitéve
gjenotoksiké, té gjithé kéta faktoré mund té
kontribojné né kancerogjenezén e zorrés sé
trashé dhe rektumit.[13]

Promovimiinjémikrobiometéshéndetshme
té zorréve

Promovimi i njé mikrobiome @ té
shéndetshme té zorréve éshté thelbésore
pér mirégenien e pérgjithshme, pasi luan
njé rol té réndésishém né tretje, funksionin
imunitar dhe madje edhe shéndetin
mendor. Pérfshirja e disa strategjive né stilin
e jetesés mund té ndihmojé né ruajtjen e njé
mikrobiote té ekuilibruar dhe té larmishme
té zorréve.

Diversiteti dietik: Konsumimi i njé diete té
larmishme té pasur me fibra, fruta, perime,
drithéra dhe ushgime té fermentuara mund
té promovojé njé mikrobiomé té larmishme
té zorréve. Fibrat shérbejné si prebiotik,
duke ushqyer bakteret e dobishme té
zorréve, ndérsa ushgimet e fermentuara si
kosi, kimchi, kefiri dhe lakra turshi shérbejné
si probiotiké dhe jané burim i baktereve té
dobishme né zorré.

Kufizimi i ushgimeve té pérpunuara dhe

Figura 2. Ndikimi i ushgimit né sistemin mikro-
biomik zorré-tru. (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/pmid/35443740/)
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shegernave té shtuara: Konsumiilarté i ushgimeve
té pérpunuara dhe shegernave té shtuara mund
té prishé ekuilibrin e baktereve té zorrés dhe té
nxisé rritjen e mikrobeve té démshme. Preferohet
minimizimi i marrjes sé ushgimeve me sheqer,
pijeve té gazuara dhe ushgimeve té pérpunuara,
duke zgjedhur né vend té tyre ushgime té plota
dhe té papérpunuara.

Suplementet probiotike: Suplementet probiotike
gé pérmbajné shtame té gjalla té baktereve té
dobishme mund té ndihmojné né rivendosjen
dhe ruajtjen e njé mikrobiome té shéndetshme té
zorréve.

Menaxhimi i stresit: Stresi kronik mund té ndikojé
negativisht né shéndetin e zorréve duke ndryshuar
pérbérjen dhe funksionin e mikrobiotés sé zorréve.
Pérfshirja e teknikave té reduktimit té stresit si
meditimi, joga, ushtrimet e frymémarrjes sé thellé
dhe aktiviteti i rregullt fizik mund té& mbéshtesin
njé mikrobiom té shéndetshme té zorréve.

Gjumi i mjaftueshém: Shprehité e kéqjja té gjumit
mund té prishin mikrobiomén e zorréve dhe
té komprometojné shéndetin e pérgjithshém.
Rekomandohen 7-9 oré gjumé cilésor né 24
oré pér té mbéshtetur funksionimin optimal té
zorréve dhe diversitetin mikrobik.

Protein

Fat

Non-digestible carbohydrates |
and FODMAPs
Probiotics

Ushtrimi i rregullt: Aktiviteti fizik shoqgérohet
me njé mikrobiomé mé té larmishme dhe té
ekuilibruar té zorréve. Angazhimi né ushtrime
té rregullta, duke pérfshiré aktivitete aerobike
dhe stérvitje, mbéshtet shéndetin e zorréve dhe
mirégenien e pérgjithshme.

Hidratimi: Pirja e ujit né sasi t&¢ médha éshté
thelbésore pér ruajtjen e shéndetit té zorréve
dhe nxitjen e lévizjeve té rregullta té zorréve.
Rekomandohet pirja e té paktén 8-10 gota ujé
né dité pér té mbéshtetur tretjen optimale
dhe ekuilibrin mikrobik. Kéto strategji mund té
ndihmojné né promovimin e njé mikrobiome
té shéndetshme té zorréve dhe té mbéshtesin
shéndetin dhe mirégenien e pérgjithshme.

Pérfundimi

Mikrobioma e zorréve, e pérbéré nga triliona
mikroorganizma né sistemin toné té tretjes,
ndikon thellésisht né shéndetin e njeriut. Njé
mikrobiomé e ekuilibruar mbéshtet tretjen,
metabolizmin dhe funksionin imunitar, ndérsa
cekuilibri éshté i lidhur me sémundje té ndryshme.
Eksplorimi i vazhdueshém i mekanizmave té tij té
ndérlikuar dhe i potencialit terapeutik premton
pér revolucionarizimin e praktikave té kujdesit
shéndetésor né té ardhmen.
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Figura 3. Ndérveprimi midis dietés, stérvitjes dhe mikrobiotés sé zorréve tek atletét (https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/pmid/34229348/)
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