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FUQIA E NUTRICIONIT NE MENAXHIMIN E SHENDETIT DHE SEMUNDJEVE

Vleré Morina

Doktor i Mjekesise

Nutricioni éshté njé nga elementét ky¢ pér
shéndetin dhe mirégenien toné. Shpeshheré,
né debatet rreth menaxhimit té shéndetit
dhe té sémundjeve, aspekti i ushgimit dhe
nutricionit éshté thelbésor, megjithaté
vazhdimisht nén¢cmohet ose neglizhohet.
Pérmes promovimit té edukimit pér ushgimin
dhe ndérmarrjes sé€ veprimeve té nevojshme
pér té ndryshuar modelet e ushgimit, ne
mund té pérmirésojmé shéndetin toné dhe
té reduktojmé ngarkesén e sémundjeve né
shoqéri.

Ushqgimi i njeriut, dhe ajo gé mund té
konsiderohet ushqimi“ideal’, éshté njé temé
komplekse, shuméplanéshe, pér té cilén
diskutojné shumé studiues dhe praktikues.
Sidoqofté, disa té tjeré déshmojné se ushqimi
bazé i njeriut kuptohet relativisht, megjithaté
éshté e pamohueshme gé vazhdon problemi
global ushgimor. Shumé vende luftojné me
kequshqyerjen ose deficitin e kalorive, ndérsa
té tjera hasin véshtirési me mbikonsumimin e
kalorive dhe me mangésité e mikronutrientéve.
Njé mori faktorésh kontribuojné né kété
problem global. Ushqyerja themelore kombinon
gasjet ushgimore né lidhje me mikronutrientét
dhe lIéndét ushqyese té tjera kritike pér
shéndetin optimal té njeriut duke konsideruar
vecanérisht mikrobiomén e zorréve té njeriut
dhe shéndetin e pérgjithshém té zorréve.

Problemet shéndetésore té lidhura me ushgimin

Ushqgimi i dobét éshté problem i pérhapur né
mbaré botén, duke prekur njerézit me origjiné
né vende té ndryshme dhe té moshave té
ndryshme. Sipas Organizatés Botérore té
Shéndetésisé (OBSH), pothuajse njé né tre
njeréz né mbaré botén vuan nga njé formé e
kequshqyerjes, pavarésisht nése éshté veté

kequshqyerja, mungesa e mikronutrientéve, ose
mbipesha dhe obeziteti.

Zakonet dietike, shéndeti mendor dhe
mirégenia, si dhe ndérhyrjet e shumta
ushgimore dhe plotésuese kané dhéné efekte té
dobishme né indekset e depresionit, ankthit dhe
cilésisé sé jetés.

Né ményré té pamohueshme, ¢éshtjet g€ lidhen
me statusin socio-ekonomik (p.sh., pasigurité
ushgimore, gasja e kufizuar né ushgime té
shéndetshme, fondet e kufizuara monetare) dhe
me klimén rajonale (p.sh., rénia e produktivitetit
bujgésor, disponueshméria e ushqgimit dhe
sezonaliteti, ndryshimet né cilésiné e Iéndéve
ushqyese té té korrave, ndryshimet klimatike
globale) kontribuojné né pamundésiné pér té
pérmbushur nevojat ushgimore té njé individi.

Dietat e varfra me Iéndé ushqyese ¢ojné né njé
séré problemesh shéndetésore duke pérfshiré
funksionin e zvogéluar imunitar, zhvillimin

dhe funksionin njohés té démtuar, aneming,
osteoporozén, madje edhe drejt rrezikut pér
rritje té sémundjeve kronike si p.sh. sémundjet
kardiovaskulare dhe té tjera. Obeziteti, si
shembull specifik, karakterizohet nga gjendja
inflamatore kronike gé shkaktohet pjesérisht
nga kequshqyerja e tepért. Obeziteti &shté
gjendje multifaktoriale dhe poligjenike qé éshté
béré njé ¢éshtje shumé shqetésuese e shéndetit
publik qé po prek si vendet e zhvilluara ashtu
edhe ato né zhvillim e sipér. Manifestimet
fiziologjike té sémundjes pérbéhen nga
patologjité kardiovaskulare (p.sh. hipertensioni,
ateroskleroza, etj.) dhe nga anomalité
metabolike (p.sh. dislipidemia, diabeti, etj.).
Obeziteti rezulton nga ndérveprimet e faktoréve
té ndryshém, duke pérfshiré ato gjenetike,
metabolike, té sjelljes dhe mjedisore. Prandaj,
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Figura 1. Marrédhénia ndérdisiplinore midis konsumit té dietés sé pashéndetshme, obezitetit dhe fak-
toréve té tjeré té rrezikut (https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2022.817808/full)
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rritja dramatike e normave té prevalencés
sé obezitetit sugjeron gé komponentét e
sjelljes dhe mjedisit jané faktorét kryesoré
pérgjegjés pér mbipeshén, me theks né
zakonet e té ngrénit dhe ushtrimet. Né
lidhje me té ngrénit, shoqérité moderne
konvergojné né njé model té té ushqyerit
té quajtur dieta peréndimore, e cila
karakterizohet nga marrja e ushqimeve
me densitet té larté energjie. Ndérsa,
ekziston njé rol i garté i konsumit té tepért
té kalorive gé con né akumulimin e indit
dhjamor. Pyetja nése kequshqyerja éshté
komponent i obezitetit béhet detyruese
pér t'u pérgjigjur. Kjo ndodh pjesérisht pér
shkak té konsumit té ushgimeve me kalori
té larté me pérmbajtje té ulét té Iéndéve
ushqyese.

Kjo rezulton né mungesé té raportuar
té vitaminés D né 80-90% té individéve
obezé&, me mangési té tjera ushqyese

si biotina, tiamina, acidi askorbik,
kobalamina, acidi folik, kromi, seleniumi
dhe zinku.

Réndésia e shéndetit té zorréve

Léndét ushqyese, pavarésisht nése vijné
nga ushgimi apo burime suplementare,
kalojné népér faza té ndryshme té tretjes
dhe pérthithjes népérmjet sistemit
gastrointestinal.

Sistemi tretés fillon né gojé dhe vazhdon
poshté né stomak dhe mé pas né zorrét
e holla dhe té trasha, ku shumica e
mikroorganizmave rezidenté ndihmojné
né proceset e tretjes dhe ato metabolike.
Pas fazave té fundit té pérthithjes, Iéndét
ushqyese dhe mbetjet e paabsorbuara
ekskretohen nga trupi. Gjaté tretjes, sasia
e pérthithjes sé Iéndéve ushgyese mund
té modifikohet pér shkak té proceseve

SIMBIOZA E
MIKROBIOTES

biologjike né mekanizmat e zonés
specifike.

Trakti gastrointestinal &shté i nevojshém
pér pérthithjen, asimilimin dhe
shfrytézimin e léndéve ushqyese, por

nuk éshté i mjaftueshém kur vlerésohen
nevojat pér té ushqyerit themelor.
Kryesisht, llumi i [éndés ushqyese qé kalon
népér zorrét ndeshet me mikrobiomén

e zorréve, e cila pérfshin organizma té
shumté mikrobiké né disa fusha té jetés.
Bakteret, arkeat, viruset, kérpudhat dhe
organizmat e tjeré eukariote luajné njé rol
kritik né formimin e ekosistemit mikrobik.
Gjysma e nivelit té nevojshém té vitaminés
K né njé person vjen drejtpérdrejt

nga metabolizmi mikrobial i zorréve.
Transportuesit specifik té epitelit té zorréve
ndihmojné né pérthithjen e |éndéve
ushqgyese me prejardhje mikrobike qé
pérndryshe do té ekskretoheshin (p.sh.,
fitonutrienté té ndryshém). Disa faktoré
ndikojné né pérbérjen e mikrobiomés

sé zorréve, megjithaté faktorét ky¢ jané
disponueshméria ose mungesa e Iéndéve
ushqgyese.

Crregullimet e mikrobiomés vérehen
zakonisht né shumé gjendje sémundjesh,
por vecanérisht né obezitet. Mikrobioma
e trashé e zorréve pérshkruhet si e ulét
dhe né funksion metabolik jonormal.
Mikrobioma e zorréve luan njé rol
kompleks né ruajtjen e fiziologjisé
njerézore, homeostazés dhe angazhohet
si reagimi i paré ndaj dietés dhe ushqimit
njerézor, duke rezultuar né ndryshim té
réndésishém.

Njé grup i madh kérkimesh tani mbéshtet
hipotezén se dieta peréndimore po
shkakton ndryshime né mikrobiotén

Dieta peréndimore
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e zorréve té lidhura me obezitetin dhe
sémundjet metabolike.

Duhet t'i japim njé pérgjigje mé té miré
dhe mé té pérditésuar pyetjes: Cfaré

duhet té& hamé? Pyetja duket se ka njé
pérgjigje mjaft té thjeshté té dhéné nga
historia joné evolucionare: Té konsumojmé
kryesisht ushgime té plota.

Ushqyesit dhe té ushqyerit themelor

Léndét ushqgyese esenciale pérkufizohen
tradicionalisht si pérbérje organike qé
shérben njé funksion fiziologjik vendimtar
né trupin e njeriut dhe nuk mund té
sintetizohet né ményré endogjene tek
njerézit (p.sh., acidi askorbik); ndérsa
Iéndét ushqgyese joesenciale mund té
mbéshtesin njé strukturé ose funksion né
trup, megjithaté mund té prodhohen né
ményré endogjene nga pararendés té tjeré
té léndéve ushqyese né trup dhe varen
nga shkalla e konvertimit ose proceset
metabolike né brendési.

Modeli dietik karakterizon dietén e
pérgjithshme nga sasité, proporcioni

dhe shuméllojshméria e ushgimeve dhe
pijeve, si dhe shpeshtésia e konsumit.
Modelet dietike qé praktikohen zakonisht
jané modeli mesdhetar dhe modeli i

stilit peréndimor. Dieta mesdhetare
pérmban njé pérgindje té larté té frutave
dhe perimeve, bishtajoreve, drithérave,
peshkut dhe shpendéve me theks né
yndyrat e pangopura dhe antioksidantét,
ndérsa dieta e stilit peréndimor
pérgjithésisht karakterizohet nga ushgime
té dendura me energji si gjalpi, me yndyré
té larté, produktet e quméshtit, drithérat
e rafinuara, si dhe mishi i pérpunuar

dhe i kuq, duke [éné mé pak hapésiré

pér [éndét e tjera ushqgyese vecanérisht

dieté mesdhetare

,DISBOZ!\

MIKROBIOTA

Figura 2. Dallimet midis dietés mesdhetare dhe dietés peréndimore. (https://www.researchgate.net/figure/Differences-between-Mediterra-
nean-diet-and-Western-diet_fig3_347896410)
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ato gé vijné nga frutat dhe perimet. Studimet
epidemiologjike kané gjetur se modeli i dietés
mesdhetare ka efekte parandaluese dhe
mbrojtése kundér sémundjeve kardiovaskulare,
ndérsa modeli i dietés sé stilit peréndimor
lidhet pozitivisht me dislipideminég, obezitetin,
hipertensionin, aterosklerozén dhe diabetin.

Identifikimi i ményrave se si njé dieté e
shéndetshme mund té ndikojé né funksionimin
e sistemit imunitar dhe pérballimin e
infeksioneve:

- Furnizimi me vitamina dhe minerale: Vitaminat
dhe mineralet té cilat merren nga ushgimet e
ndryshme jané thelbésore pér funksionimin e
sistemit imunitar. Perimet dhe frutat e pasura
me vitaminé C dhe vitaminé D, si dhe proteina
té pasura né zink dhe selen mund té ndihmojné
né pérmirésimin e sistemit imunitar dhe né
pérballimin e infeksioneve.

- Rritja e biodiversitetit t& mikroorganizmave

té zorréve: Njé dieté e pasur né fibra dhe
probiotiké (si jogurti i fortifikuar me probiotiké)
mund té ndihmojé né rritjen dhe mirémbajtjen
e njé mikrobjeteri té shéndetshme né zorré. Kjo
éshté e réndésishme pér funksionimin e sistemit
imunitar, pasi njé pjesé e madhe e aktivitetit
imunitar ndodh né zorré.

- Mbajtja nén kontroll e niveleve té sheqgerit né

Digté jo optimale

gjak: Nivelet e larta té sheqerit né gjak mund
té zvogélojné efikasitetin e sistemit imunitar.
Pérmes pérfshirjes sé ushgimeve me indeks
glikemik té ulét né dietén tuaj, ju mund té
mbani nén kontroll nivelet e sheqerit né gjak
si dhe mund té mbani té forté pérmbajtjen e
sistemit imunitar pér té pérballuar infeksionet

Edukimi i pacientéve né lidhje me réndésiné
e njé dieté té shéndetshme dhe praktikat
ushgimore té mira

- Pér té arritur pérmirésim té géndrueshém té
shéndetit pérmes nutricionit, &shté thelbésisht
e réndésishme té edukojmé pacientét pér
réndésiné e dietés sé shéndetshme dhe
praktikat e mira ushgimore.

- Kjo edukaté duhet té pérfshijé informacion
mbi vlerat ushgimore té llojeve té ndryshme té
ushgimeve, si dhe ndikimin e tyre né shéndetin
fizik dhe emocional.

- Pacientét duhet té informohen pér rolin e
ushgimit né parandalimin e sémundjeve kronike
si diabeti, obeziteti, sémundjet kardiovaskulare,
dhe kanceri.

- Edukimi duhet té pérfshijé ndérgjegjésimin
rreth efekteve negative té konsumit té
ushgimeve té démshme si yndyrat trans, sheqeri
i shtuar, dhe kolesterol i larté.
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