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Dikur njeriu luftonte per te pasur buke ne tavoline. Sot kemi ushqim me bollek,
por jo gjithmone ushqimin e duhur. Njé hamburger kushton mé pak se nje sallate
dhe njé pije e gazuar eshte me e perballueshme se nje leng frutash. Kjo ka bere ge
obeziteti te rritet ndjeshem dhe te prek gjithnje e me shume njerez.

Obeziteti nuk eshte vetem pamje. Eshté pasqyra e menyres si ushgehemi dhe si
Jetojme. Eshté rezultat i nje sistemi ushqimor qé favorizon shpejtesine dhe lehtesine
mbi cilesine. Produktet me te lira shpesh jane edhe me te demshme, ndersa
zgjedhjet e shendetshme shpesh kerkojne me shumeé vetedije dhe perpjekje. Shpesh
fajesojme njerezit per zgjedhjet e tyre, por realiteti éshte mé i nderlikuar. Reklamat
na ndjekin kudo, duke e lidhur ushqgimin e demshem me gezimin dhe komoditetin.
Ne keto kushte, “zgjedhja e lire” nuk eshte aq e lire. Ajo ge kemi ne dispozicion
nuk eshte ushqim ge ushqen, por produkte te lira dhe te perpunuara ge ushqejne
semundjen, jo trupin. Keto jane kosto te fshehura ne formen e semundjeve kronike
dhe jane shumé me te larta se ¢do kursim i momentit.

Pretendimi se ushqyerja e shendetshme eshte e shtrenjte perben nje mit te
perhapur nga industria ushgimore, e cila promovon produktet e perpunuara
si zgjedhje praktike dhe te perballueshme. Ne fakt, gatimi i ushgimeve te plota
dhe te fresketa ne shtepi, perfshire perimet, frutat, bishtajoret dhe dritherat
integrale eshte shpesh me ekonomik né plan afatgjate dhe lidhet me perfitime te
dukshme shendetésore. Studimet epidemiologjike kané trequar se dietat e pasura
me fibra bimore dhe ushgime minimale te perpunuara pérmirésojné diversitetin e
mikrobiotes intestinale, gje ge ndikon pozitivisht ne metabolizem, sistemin imunitar
dhe shéndetin kardiometabolik.

Ndryshimi éshte i mundur dhe gjerat e vogla kané réndési: te ecesh me shume, te
gatuash neé shtepi, te ulesh né tryezé me familjen. Ushqimi nuk éshté vetem kalori,
por kujdes dhe kulture. Njé supe me perime qé té kujton gjyshen vlen me shume
se ¢do vakt i shpejté. Té kujdesesh pér veten nuk éshté luks. Eshté domosdoshmeéri.
Eshté akt i vetérespektit. Cdo vakt éshté njé mundési pér té ushqyer trupin, jo pér
ta demtuar ate.

Oberziteti dhe kequshqyerja jané pasqyra te menyres si jetojmé. Parandalimi i
obezitetit nuk nis né spital, por ne kuzhiné dhe shtepité tona. Sepse gjith¢ka nis ne
tryeze, aty ku marrim vendime te vogla ge percaktojne jeten tone ne vite.
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