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NE VEND TE PARATHENIES

Njerézimi dita-dités zhvillohet me hov shumé té madh, dhe gjithcka sillet rreth
parasé, biznesit, politikés dhe dominimit. Né njéfaré ményre, i téré njerézimi
udhéhiget dhe dirigjohet nga sistemi i globalizmit. Sistemi i tillé i pérgjigjet zhvillimit
té sotém. Kjo éshté ¢éshtje shogéroro-politike globale, e jo individuale. Gjith¢ka qé
nuk i pérgjigjet sistemit global, nuk i kushtohet réndési, pérkundrazi shogéria mbetet

indiferente.

Cdo njeri gé déshiron té jeté i shéndoshé dhe i vetédijshém pér jetén e vet,
atéheré le té provojé gé té lirohet nga shprehité e démshme, sidomos nga shprehia e
té ushqyerit me ushqgime artificiale dhe helmuese, nga shprehia e té ushqyerit me
ushgim té tepruar dhe té panevojshém.

Industrité e kané pér detyré té prodhojné pér té shitur, biznesmenét interesohen
qé té pasurohen, pra kéto jané interesimet e tyre. Por mé e réndésishmja éshté qé
secili nga ne té jemi pér veten té kujdesshém se ¢ka hamé e cka pimé, a jané
ushqgimet, qé hamé, artificiale apo biologjike.

Cfaré mé shtyri qé ta shkruaj kété libér pér dietén optimale? Gati u béné dy vjet
qé rregullisht, ¢do muaj, béj kontroll mjekésor tek mjeku i shtépisé pér shéndetin tim,
si dhe ¢do muaj jam né konsultim me eksperten e ushqimit dhe té dietés moderne.
Analizat mjekésore dhe késhillat e ekspertes ma kané térhequr vérejtjen se gjendja
ime shéndetésore ka filluar té keqésohet. Vérejtja kishte té bénte me peshén e tepért,
me diabetin, me yndyrén né gjak, me tensionin, me mushkérité dhe me zemrén.
Paralelisht késhillohesha nga mjeku i shtépisé dhe nga késhilltarja pér ¢éshtje té
ushqimit, por, pér fat té keq, si shumé té tjeréve, edhe mua kéta mjeké nuk mé
ndihmonin; mé dukej se gjendja ime ve¢ sa shkonte e pérkeqésohej. Analiza dhe
kontrolle mjekésore kam pasur shpeshheré edhe para shumé vitesh, por ishte e koté.

Ka mbi njé vit qé i lexoj e i studioj librat e dr. Wolfgang Luz, dr. Jan
Kwasniefski e té disa té tjeréve. Kéta mjeké jané shkencétaré té zellshém né kéte
fushég, kané studiuar e eksperimentuar dhe kané béré mijéra e mijéra analiza shumé
té suksesshme pér ushqimin e njerézimit. Kéta dy shkencétaré qé i pérmenda
punojné né kété drejtim shkencor ge mbi 50 vjet, dhe sé bashku me disa shkencétaré
amerikané e anglezg, jané té parét qé i kané béré hapat e paré né shpjegimin e
ushqimit optimal qe afro 100 vjet.

Konsideroj gé ishte fati i miré pér mua qé m’u dha rasti t'i lexoj e t'i studioj t&
dhénat mbi dietén dhe ushqimin optimal. Sot uné e ndjej veten shumé miré me
shéndet. Ka qge njé vit jam shumé mé i fuqishém, shumé mé vital. Edhe pse i kam 50
vjet, mé duket vetja se i kam 20: kam shumé kondicion, nuk po mé bien gripat, fle
shumé miré, pesha dita-dités po mé normalizohet, dhe po mé duket vetja mé i geté...
Analizat mjekésore i kam shumé té mira. Ushqimit optimal ¢do heré e mé miré jam
duke iu pérshtatur dhe duke e respektuar.
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Kam nderin dhe kénaqésiné qé pérvojén time dhe informacionet q¢ m’u dha
rasti t'i njoh, t'jua bart edhe juve, lexues té nderuar.

Nijazi Basha



Ushgimin gé ne sot hamé éshté bukur shumé i ndryshém me ushqimin qé éshté
ngréné para 30 apo para 100 vjetésh. Ushqimi sot éshté i paketuar né folité plastike
apo stiropore té ndryshme, éshté i ngriré, i sterilizuar, i stérpikur me materie kimike
gé té géndrojé mé shumé. Ushqgimin, té cilin ne e blejmé, nuk e blejmé nga bujku né
ményré direkte, por e blejmé né shitore té vogla apo supermarkete.

Supermarketet gjérat i blejné nga bujqit e sotshém, té ashtuquajtur moderné.
Bujqit moderné detyrohen gé té prodhojné pemé, perime, mish, qumésht, djathé etj.,
mundésisht sa mé shumé dhe sa mé liré. Né kété rast, bujqit pér ta arritur fitimin e
déshiruar, detyrohen gé prodhimet bujgésore t'i mbrojné nga sémundjet, insektet
dhe parazitét e ndryshme, duke pérdorur preparatet kimike: insekticidet, pesticidet,
herbicidet, akaricidet si dhe preparate tjera pér té cilat kurré mé paré nuk kemi
dégjuar. Kjo vetém e vetém qé njerézit t€ kené mundési té blejné sa mé shumé dhe sa
mé liré, pra, té hané e té ngopen me ushqgime té helmuara...! Né anén tjetér, mé né
fund, fitojné bujqit, tregtarét dhe ekonomia e politika e sotme... Por, mos té harrojmé,
se humbésit fatalé jemi veté ne, njerézit e pavetédijshém!

Dita-dités tokat bujgésore jané duke u helmuar shumé e mé shumé, sepse bujqit
moderné sot jané perversé dhe kriminelé mu ashtu si tregtarét dhe politikanét, kurse
faji dhe pérgjegjésia na bie veté neve - shoqérisé njerézore - sepse veté ne jemi ata qé
heshtim dhe konsumojmé prodhime té démshme pér njerézimin. Bujgésia moderne
prodhimet bujgésore detyrohet t'i stérpiké me preparate kimike 2 deri né 7 heré né
vit. Paramendoni se ¢faré éshté duke ndodhur me tokat bujgésore né ditét e sotme,
prandaj mos té flitet pér t& ardhmen nése vazhdon ky “zhvillim” me kété trend edhe
mé tej!

Para shumé vitesh, nga mungesa e teknologjisé, bujqit kané punuar me mjete jo
gjithaq moderne, mirépo fatmirésisht atéheré nuk ka pasur plehra artificiale, nuk ka
pasur preparate kimike - edhe até té shuméllojshme. Ky lloj bujgésie na ishte atéheré
biologjike. Bujgésiné biologjike, duam apo nuk duam ne, patjetér duhet ta
ripértérijmé né Kosovén toné té shtrenjté, sepse vetém me ushqim biologjik, natyral,
mund ta ruajmé shéndetin. Me plot pérgjegjési apeloj t'u ikim ushqimeve té ngrira né
frigoriferét me ngrirje té thellg, t'u ikim ushgimeve té konservuara, té paketuara...
dhe t'u kthehemi prodhimeve biologjike!

Mua mé ka interesuar gé ta di se cka hamé né jetén toné té pérditshme ose si
duhet té¢ hamé. Nga kureshtja mé ka lindur ideja gé té shkoj te mjekja familjare dhe
tek késhilltarja pér ¢éshtje ushqimore (eksperte pér ushqim), por né té njéjtén kohé
lexoja edhe studimet e shkencétaréve té ushqimit optimal. Mua mé kané befasuar
késhillat e mjekes - késhilltares pér ¢éshtje té ushqimit, kur i kam krahasuar me ato té
shkencétaréve té ushqimit optimal - dallimi éshté si nata me ditén.

Ushqgimi optimal ka tradité té vjetér dhe domethénie té natyrshme bazuar né
evolucionin e njeriut. Deri para 5000 vitesh njeriu éshté ushqyer kryesisht me ushqim



shtazor dhe shumé pak me até bimor - pemé ose perime. Drithérat nuk kané
ekzistuar para 7 ose 9000 vjetéve.

Ushqimi dietal éshté béré aktual né ditét e sotshme.

Sot gjithkujt i pengon mbipesha. Ajo jo vetém qé prish bukuriné e trupit, por
edhe e démton shéndetin e njeriut: né ményré sistematike démton nyjat e gjymtyréve
trupore, zemrén, ¢crregullon tensionin e gjakut, krijon diabetin (shegerin né gjak) dhe
shkakton shumé pasoja tjera. Né kontrollet mjekésore uné jam késhilluar me mjeken
familjare dhe, né té njéjtén kohé, jam konsultuar edhe me eksperten e ushqimit.
Mjekja késhillonte dicka mé thjesht, kurse ekspertja e ushqimit shpjegonte mé
gjerésisht dhe ishte mé rigoroze ndaj késhillave té saj. Mjekja thoshte se puna
kryesore éshté qé uné ta humbja peshén dhe rreziku nga ndonjé sémundje do té
largohej. Kurse ekspertja e ushqimit thoshte se “puna kryesore éshté qé ushqimi, kur
té hahet, duhet t€ ndahet né ményré té barabarté brenda 24 orésh: mes méngjesit,
drekés dhe darkés” - krejt kjo me géllim qé organizmi té mos ngarkohet shumé dhe
qé ushqgimi i shpérndaré ne kété ményré té pérpunohet lehté dhe né ményré té
barabarté. Nése ushqimi hahet - menjéheré - shumé - organizmi ngarkohet aq

shumé saqé nuk do té mund ta bé&jé pérpunimin si duhet.

Pothuajse gjithkush e di se shkaktari kryesor i mbipeshés tek ¢cdo njeri éshté
mungesa e aktiviteteve fizike, kurse problemi tjetér edhe mé i madh éshté se
shumékush ushgehet jo vetém pér ta shuar uring, por ushgehet sepse ka oreks té
madh. Né mungesé té lévizjeve fizike duhet me ¢do kusht té ruhemi - nga émbélsirat
né radhé té paré, pastaj nga yndyrat dhe karbohidratet e drithérave. Sheqernat e
émbélsirave dhe té peméve organizmi e ka mé véshtiré t'i pérpunojé, pastaj jané
karbohidratet (sheqernat) e drithérave; kéto do té ishin té mjaftueshme pér nevojat e
njeriut.

Karbohidratet - sheqernat duhet té shndérrohen né yndyré, kurse yndyrat
shndérrohen né energji.

Proteinat - albuminat duhet té shndérrohen né karbohidrate rreth 56% e pastaj
ato shndérrohen né yndyré, kurse yndyrat shndérrohen né energji.

Yndyrat vetvetiu, drejtpérsédrejti, shndérrohen né energji.

Prandaj sa heré té ushqehemi me gjéra té yndyrshme, gjithnjé éshté yndyra ajo
e para qé do té harxhohet si energji, e pastaj vijné né radhé pér t'u shpenzuar (si
energji) materiet tjera ushqyese, si¢ jané karbohidratet -sheqernat si dhe albuminat e
ndryshme.

Karbohidratet ose sheqernat e shuméllojshme, si dhe albuminat, gjithnjé e kané
rrugén shumeé té gjaté pér t'u shndérruar né energji, prandaj mu pér kété arsye
yndyrat treten sé pari, e mé voné u vjen radha té treten edhe karbohidratet
(shegernat) dhe albuminat. Por, nése organizmi nuk ndjen nevojé shumé pér té



shpenzuar energji, gjithnjé sasia e tepért e materive ushqyese mbetet si rezervé duke
u shndérruar né dhjam.

Késhillat e dietés moderne nuk besoj se jané té mjaftueshme.

Si arsye pér té béré kété konstatim mé shérben fakti se nuk éshté shkaku i
mbipeshés yndyra qé hamé, por ushqimi i tepruar dhe i panevojshém. Njeriu i sotém
nuk ushgehet pér shkak se éshté i uritur, por sepse ka orekse té pakontrolluar; han
shumé dhe nuk e shpenzon energjiné as gjysmén. Cdo dité ushqimi i pashpenzuar
deponohet né organizém qofté si rezervé e energjisé, qofté si mbeturiné e démshme e
trupin toné. Ka shumé arsye té ndryshme pse njeriu, né njéfaré ményre, detyrohet
pér té ngréné: Njé prej tyre éshté edhe nervoza, stresi. E pérveg tjerash, mundésité
pér ushqgim jané té tepérta - ushqimi éshté kudo dhe sa té duash. Por arsyeja dhe
shkaktari kryesor i oreksit té pakontrolluar jané karbohidratet e tepérta qé i japim
organizmit. Pér organizmin toné kjo éshté nj&jté si ta skllavérojmé téré sistemin
organik dhe ta dhunojmé me njé puné shumé té madhe - pa asnjé fitim e shumé dém
katastrofal.

Ushgimi modern ka shumé dallim prej ushqimit primitiv. Ushqimi modern
éshté i shuméllojshém, kurse ushqimi primitivé éshté i pakllojshém.

Né ushqgimin modern béjné pjesé llojet e pijeve té panumérta té cilat jané pije
doza bukur té médha, e kéto pije ne i konsumojmé ¢do dité e mé tepér. Kurse llojet
dhe specialitetet e kuzhinave té sotme jané jo vetém té shumta, por edhe té
panumeérta.

Né ushqimin primitiv bén pjesé vetém njé pije - ajo kryesorja dhe mé e
réndésishmja: U]JL. Uji éshté elementi kryesoré i jetés. Ka gené, éshté dhe do té mbetet
pérgjithmoné. Ushqimi kryesor ka gené veja e shpezés, dhjami dhe mishi i shpezéve
dhe shtazéve.

Nga hapat e paré té zhvillimit té njerézimit éshté pérdorur quméshti, télyeni
dhe djathi. Me civilizimin e vonshém jané pérdorur si ushqim edhe frutat e peméve,
pak mé voné jané pérdoré me njé sasi shumé té vogél perimet. Brenda 5 - 7000 vjet
jané zbuluar mbi 90% e drithérave, perimeve dhe peméve té ndryshme. Dhe dita-
dités po zbulohen lloje té panumérta té ushqimit. Ka disa libra qé jané népér librarité
e Evropés, té cilét késhillojné té hahen shumica e llojeve té barojave qé as lopa nuk
éshté né gjendje pér t'i ngréné. A thua me té vérteté ne njerézit duhet té mésohemi
téré jetén té hamé gjithcka, madje edhe bar...? E nése fillojmé té hamé bar, cka do té
hané lopét e atéheré?!

Paramendoni sot, né kété kohé, ¢cdo ushqim gati éshté i prodhuar nga bujqit jo-
biologjik; dhe ushqimet e tilla jané shumé té varfra me materie té réndésishme
ushqyese. Sipas disa shkencétaréve (p.sh. dr. Wolfgang Liz, Jan Kwasniewski etj.)
thuhet se njé prodhim biologjik ka vlera ushqyese 2-3 heré mé shumé se njé prodhim
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jo-biologjik dhe kané pérmbajtje shumé mé té shéndosha, kurse ato jo-biologjike kané
edhe substanca helmuese pér ¢do organizém té njeriut, té shtazéve et;.

KU QENDRON DALLIMI MES USHQIMIT MODERN DHE
ATIJ PRIMITIV?

Ushgimi modern tretet ngadalé dhe éshté ngarkesé e trefishté pér organizmin e
njeriut, éshté ushqim gé krijon gazra dhe mbeturina t&¢ démshme dhe ka energji té
vogél, prandaj dhe nevojat e ushgimit jané shumé té médha, thua se njeriu nuk di té
ngopet sé ngréni. Ushgimi modern éshté shumé i pasur me karbohidrate (sheqerna)
gé jané ngarkesé pér ¢do organizém.

Ushgimi modern e ka kété renditje:
1) karbohidratet hahen mé sé shumti
2) albuminat hahen dicka mé pak

3) yndyrat hahen edhe mé pak se albuminat

Ushgimi optimal ka kété renditje:
1) yndyrat hahen mé sé shumti; yndyrat e shtazéve
2) albuminat hahen pérgjysmé mé pakeé

3) karbohidratet hahen mé sé paku

Cdo energji qé harxhohet né organizmin e njeriut, sé pari éshté yndyré e pastaj
shndérrohet né energji. Sa mé shumé qé pérdoren karbohidratet dhe albuminat, aq
mé pak duhet té pérdoren yndyrat, sepse karbohidratet dhe albuminat shndérrohen
né yndyré, késhtu qé né kété rast gjithnjé sé pari harxhohet yndyra (energjia e pastér)
dhe pastaj iu vije radha karbohidrateve dhe albuminave. E, nése nuk e lyp nevoja qé
karbohidratet dhe albuminat té shndérrohen né energji, ato do t€ mbesin rezerva té
tepérta té yndyrés. Pra, sé pari harxhohet yndyra e pastér dhe pastaj vijné né radhé
yndyrat e papastra (yndyrat e papastra dhe té rénda jané ato yndyra qé formohen
prej karbohidrateve dhe prej albuminave).

Sa mé shumé qé pérdoren yndyrat, aq mé pak duhet té pérdoren karbohidratet
dhe albuminat. Né kété rast duhet té cek se vlen i njéjti princip i t&€ shpenzuarit té
energjisé né organizmin e njeriut.

Yndyrat shtazore jané té pazévendésueshme pér organizmin e njeriut, ato jané
energji e pastér dhe shumé lehté treten.



LLOJET E YNDYRAVE

Yndyra e pastér nuk liron kurrfaré materie té démshme, kurse yndyrat e
papastra té biméve si dhe té karbohidrateve - ato gjithnjé kur té shndérrohen né
energji, lirojné materie helmuese né organizmin e njeriut. Organizmi detyrohet té
prodhojé substanca mbrojtése kundér kétyre helmeve.

Yndyrat jané dy llojesh:
1. yndyra natyrore dhe

2. yndyra artificiale ose industriale

Yndyrat natyrore gjenden né té kuqté e vezés, né télyenin e tamblit (quméshtit),
né djathé, né gjalpé, né majonezé, né dhjam dhe né llojet e mishrave té ndryshme.
Kéto yndyra jané té pazévendésueshme pér organizmin e njeriut, energji e pastér dhe
fuqi e natyrshme e njeriut.

Yndyrat artificiale ose industriale jané lloje vajrash té pérpunuara nga luledielli,
koléza, ulliri, misri, kikirikét etj. Llojet e margarinave jané yndyra qé pérpunohen
nga “dora” e makinerisé sé njeriut.

Yndyrat qé jané té prodhuara nga shtazét, ato vegse jané té pérpunuara njé heré,
pastaj kur i hamé, shumé lehté treten né energji.

Yndyrat qé jané té prodhuara nga bimét, njeriu duhet t'i treté drejtpérsédrejti;
tretja e yndyrave té biméve éshté shumé mé e véshtiré dhe mé e komplikuar.

Karbohidratet dhe albuminat jané dy llojesh:
1. Té natyrshme: nga prodhimet shtazore
dhe

2. Artificiale: nga prodhimet bimore

Mineralet dhe vitaminat gjenden né prodhimet e shtazéve dhe né prodhimet e
biméve.

Mineralet dhe vitaminat nuk i shérbejné njeriut pér té fituar energji, por
réndésia e tyre éshté pér t'i plotésuar kérkesat e nevojave té zhvillimit trupor dhe pér
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ta ruajtur sistemin e imunitetit té tij. Edhe mineralet dhe vitaminat e tepérta mund té

krijojné mundim né organizmin e njeriut.
Ku i gjejmé mineralet dhe vitaminat e ndryshme?

Kéto i gjejmé né prodhimet e shtazéve p.sh. né té kuqté e vesé, né télyen té
qumeéshtit, djathé, dhjam, gjalpé, né mish etj. Kur kéto vitamina dhe minerale merren
si ushqim, jané shumé té pérshtatshme pér organizmin e njeriut, sepse ato shtaza
vegse i ka parapérgatitur pér nevojat e mbijetesés sé saj dhe né ményré té
drejtpérdrejté njeriut i shérbejné si materie shumé té pastra, dhe né njéfaré ményre
jané shumé té kompletuara dhe té pranueshme pér organizmin toné.

Gijithnjé kur njeriu pérdoré prodhimet shtazore, éshté i ngopur drejtpérsédrejti
edhe me mineralet dhe vitaminat e domosdoshme gé i nevojiten organizmit.

Prodhimet shtazore gjithmoné i bartin me vete materiet kryesore qé shérbejné
pér ndértimin trupor dhe pér prodhimin energjetik, materie kéto té cilat jané gjithcka
qé i duhet zhvillimit té ¢do njeriu.

Mineralet dhe vitaminat té cilat gjenden né bimét e ndryshme nuk jané té
koncentruara ashtu si njeriut i pérshtaten; gjithmoné, sa heré qé njeriu déshiron té
furnizohet me vitamina dhe minerale, gjithnjé né njéfaré ményre do ta teprojé me
shumé materie ushqyese, té padéshirueshme, dhe né vend se njeriu té ushqehet si
duhet - aq sa duhet, ai do té hajé edhe até té padéshirueshmen. Népér sallatat e
gjelbra, pemét dhe perimet, gjithmoné ka - ose celulozé té tepért, ose sheqerna té
tepérta, ose minerale té tepérta, ose - si gjithmoné - ato mund ta kené edhe véllimin
dhe sasiné e tepért, qé organizmin gjithsesi do ta mundojné sé tepérmi - dhe kjo
éshté krejtésisht e panevojshme. Pér dallim nga njeriu, organizmi i shtazés ka aftési

qé ta bgjé pérpunimin edhe té celulozés.

USHQIMI NATYROR DHE AI MODERN

Ushgimin natyror disa mjeké dhe shkencétaré e quajné ushqimi optimal.
Kurse ushgimi modern éshté ushqim i pérditshém qé pérdoret né ditét e sotme.

Ushgimi natyror - optimal ka shumé dallim té madh prej atij modern. Ushqimi
optimal pérbéhet kryesisht prej prodhimeve shtazore - mé sé shumti nga vezét,
télyeni, gjalpi, djathi, gjiza dhe mé pak nga mishi dhe bimét - pemét dhe perimet.
Kurse ushqimi modern pérbéhet kryesisht prej gjithckafes qé léviz dhe qé nuk léviz,
duke filluar nga shtazét e deri tek bimét e pakufishme. Llojllojshmérité e ushqimeve
jané madje edhe té tepruara.

Njeriu i sotém éshté krijesé e cila ha gjithcka gé i vjen pérpara, han madje edhe
nuk di té ngopet. Njerézit hané - jo pse jané té uritur, por sepse oreksin e kané té
pakontrolluar, kurse “faji” dhe “pérgjegjésia” pér té ushqyerit e tepruar bie edhe mbi
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ushqgimin artificial-jobiologjik, qé kryesisht éshté i konservuar, ushqime té cilat jané
shumeé té pasura me shegerna industriale etj. Ushqgimet e tilla jané shkaktare qé e
¢rregullojné uriné dhe sistemin nervor; mu pér kété shkak njeriu ushgehet dhe nuk
di té ngopet. Té ushqyerit e tepruar krijon sémundjet e njépasnjéshme.

USHQIMI OPTIMAL

Ky 1loj i ushgimit tek ne né Kosové si dhe né viset gjithéshqiptare éshté tejet i
panjohur dhe i paqarté. Edhe uné e kamé shumé té véshtiré pér ta praktikuar kété lloj
ushgimi, sepse e téré ményra e té ushqyerit tek ne éshté definitivisht e kundért me
ushgimin optimal. Nuk ka mundési gé familja té edukohet menjéheré né ményrén e
té ushqyerit té tillé dhe gé ményra e vjetér e té ushqyerit té€ ndryshojé brenda njé
kohe té shkurtér. Problemi kryesor éshté se té tjerét nuk mund t'i frymeézosh e t'i
edukosh né ményrén e déshiruar, prandaj, mu pér kété, gjérat e reja jané vetém
¢éshtje individuale, e jo kolektive.

Né familjet shqiptare tradita e té ushqyerit gjithsesi se éshté né ndryshim e
sipér. Kuzhina shqiptare éshté duke u shndérruar edhe né kuzhiné moderne, por
sigurisht se jo edhe né kuzhiné té shéndoshé. Né jetén e pérditshme ne duhet té
pranojmé se po ballafagohemi me probleme shéndetésore dhe me sémundje té
njépasnjéshme, sémundje té cilat mjekésia moderne sot po i quan sémundje té
civilizimit.

Krahas mjekésisé dhe teknologjisé supermoderne, sémundjet tek njerézimi nuk
diné té ndalen, por vetém sa shkojné e rriten gjithnjé e me shumé - PSE...?

Mjekésia e sotme merret me ndaljen dhe shérimin e sémundjes, por jo edhe me
parandalimin e saj. Si duket, me masat preventive nuk di té merret askush - as
pacienti as mjeku!

Sot ne ushqgehemi sa té duam e si té duam, por rrallékujt i shkon mendja se nése
han mé tepér se qé duhet, ajo éshté njé lloj ngarkese me té cilén organizmi mundohet
pa pasur nevojé. Pérse njeriu nuk éshté i kujdesshém sa duhet...?!

Vlen té pérmend njé argument té mjeshtérve shaoliné té kungfusé japoneze. Ata
me ushgim jané shumé té kujdesshém, sepse ushqimin nuk e pérdorin vetém si
ushqgim, por e kané edhe njé lloj rituali meditativ. E kané edhe njé veti té shéndoshé
sa i pérket principit té jetés: Ata nuk flasin kot, nuk mendojné kot, nuk shikojné kot,
nuk hané e piné kot ose tepér, pra shaolinét jané shumé té disiplinuar sa i pérket artit
té jetés.
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Si¢ duket i téré sistemi civilizues, duke filluar nga sistemi i bujqésisé moderne, i
mjekésisé, e deri tek administrimi politik, éshté zhvilluar jo ashtu si i pérshtatet
njerézimit dhe sistemit planetar. Sot njerézimi ende nuk e ka zgjidhur problemin e
energjisé regjenerative, ende, madje edhe né kété shekull, i téré njerézimi varet nga
energjia atomike, nga ajo e qymyrit si dhe e 1éndés djegése me origjiné fosilesh (nafta,
benzina etj.). Cdo energji qé s’éshté energji regjenenative liron gazra helmuese né
atmosferén e mrekullueshme. Deri kur civilizimi duhet ta pérmirésojé kété gabim
shuméshekullor? Shpenzimi i energjisé sé¢ pastér éshté problemi mé i réndésishém i
téré njerézimit. Nése dimé ta zgjedhim kété problem sa éshté pa u béré voné, do té
ruhet i téré sistemi ekologjik né Planet; ky princip éshté bazé e ciklit natyror.

Edhe njeriu e ka problemin e energjisé pér zhvillimin dhe jetén e tij

Mjekésia e sotme thoté: Njeriu ushgehet pér t'i plotésuar nevojat muskulore dhe
energjetike. Kjo éshté shumé me réndési pér t'u kuptuar, sepse jané dy forma té té
ushqyerit qé i japin kuptim shumé té qarté rolit té ushqimit. Studimet mbi ushqimin
dallojné materiet e réndésishme qé shérbejné pér plotésimin e nevojave muskulore, si
dhe materiet qé shérbejné vetém pér energji, dhe kjo tregon se materiet ushqyese
mund té ndahen né dy grupe: Materiet ushqyese pér ndértimin e muskujve dhe
materiet ushqyese pér djegien e energjisé.

Gjithmoné éshté lehté pér t'u kuptuar se cka dhe sa duhet té hamé. Uné mendoj
se kjo éshté esenciale pér t'u kuptuar. Ndérkaq, njeriu duke vazhduar kérkimet,
jané:

Principi i ushqimit pér ndértimin e muskujve

dhe

Principi i ushqimit pér djegien e energjisé.

Principi i ushqimit pér ndértimin e muskujve nénkupton se materiet e
ndryshme jané furnizuese me minerale, vitamina dhe shumé elemente tjera kimike e
biologjike (pothuajse t&é panumérta) qé i duhen zhvillimit trupor. Njeriu furnizohet
nga bimét e gjelbra, perimet, pemét, prodhimet shtazore dhe nga pijet e ndryshme.
Kétu e kemi té qarté se materiet ushqyese qé deponohen népér inde eshtérore dhe
muskulore, ato deponohen pér njé kohé bukur té gjaté, sepse gelizat trupore jetojné
edhe 6 muaj, kurse gelizat nervore dihet se jané edhe té pérjetshme. Qelizat trupore
dita-dités rriten dhe gjenerohen pa u ndalur, e organizmi gjithnjé ka nevojé pér
materie ushqyese.

Uné e di nga pérvoja dhe nga ajo qé kam mésuar se nuk éshté me réndési qé té
ushgehemi shumé me vitamina ose minerale t& ndryshme; nése teprohen jané edhe
shumé té démshme pér shéndetin e njeriut, sepse mineralet dhe vitaminat e tepérta
mund té béhen edhe ngarkesé e panevojshme né trupin e njeriut. Vetém yndyrat jané
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materie ushqyese té nevojshme pér ta ruajtur gjendjen e energjisé sé pérditshme;
furnizimi me energji kérkohet té jeté i pandérpreré, sepse ajo i duhet veté organizmit
né térési dhe veté strukturés trupore.

Energjia harxhohet aty pér aty, plus prej saj organizmi krijon edhe rezerva tjera
té yndyrave pér mé voné.

Mineralet e ndryshme dhe vitaminat nuk jané si yndyrat qé harxhohen shpeijt;
ato ruhen dhe shérbejné pér shumé dité té téra.

Principi i t€ ushqyerit pér energji éshté i thjeshté, gjithcka c¢faré hamé pérmban
né vete edhe karbohidrate (shegerna), proteina, albumina dhe yndyra té freskéta.

Le té kuptohet, pra, se mineralet dhe vitaminat e ndryshme deponohen né
pjesét trupore pér ndértimin e trupit, kurse karbohidratet, albuminat dhe yndyrat
deponohen pér njé afat shumé té shkurtér ose harxhohen menjéheré duke u
shndérruar né energji.

Energjia éshté pothuajse gjithcka, sepse i téré mekanizmi trupor duhet té 1évizé
e té zhvillohet pa u ndalur, si njé fabriké gjigante. Energjia i jep fuqi lévizése trupit té
njeriut. Ajo éshté faktor i réndésishém pér zhvillimin dhe civilizimin njerézor.
Energjia e fut né lévizje téré universin.

Kur béhet fjalé pér energjiné duhet t'i marrim gjérat shumé seriozisht. Prandaj
njeriu duhet t'i kushtojé shumé réndési energjisé sé pastér. A thua, a ka energji té
pastér dhe té papastér? Uné gjithmoné ia kamé béré vetes kété pyetje. Ne dimé se
teknikat motorike e pérdorin naftén dhe benzinén pér t'i véné né lévizje ato. Nafta
dhe benzina, para shumé vitesh, kané gené shumé mé té papastér se sot, prandaj
kané pasur edhe shumé mé pak fuqi lévizése se qé kané sot. Ndérkaq sot jané shumé
mé té pastra, prandaj edhe shumé mé té fuqishme pér t'i véné né lévizje mjetet
motorike. Ditéve té ardhshme léndét djegése pér fuqi motorike do te béhen edhe mé
té pastra dhe do té kené fuqi mé té madhe térheqgése. E, derisa 1éndét djegése pér
mjetet motorike po pérsosen, pér njerézimin sa shkojné e pérkegésohen ato; kété
fenomen deri mé sot askush nuk e ka marré si ¢éshtje serioze.

Derisa njeriu vazhdon dhe nuk merr masa pér ta pérmirésuar faktorin
energjetik, ai edhe mé tutje do té vuajé nga pasojat shéndetésore.

Njé nga pasojat e civilizimit modern éshté edhe kjo se njerézimi nuk ushqgehet
pér ta shuar uring, por ushgehet edhe pér t'i plotésuar nevojat e oreksit. Ushgimin
sot njeriu nuk detyrohet ta kérkojé né natyré, por ai e gjen té gatshme né shitore ose
né frigoriferé. Deri mé tani njerézimit nuk i ka interesuar fare se ¢faré ushqimi ha,
por a ka mjaft pér té ngréné.

Por ményra e té ushqyerit sa vjen e ndryshohet né planetin toné. Ndryshon
teknologjia, elektronika, ndryshon industria, ndryshojné pijet, ushqimet e ndryshme
dhe nuk éshté pér t'u habitur se ndryshon jeta shéndetésore e njeriut.
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Gjithnjé dalin né prodhim pije té reja dhe lloje té specialiteteve té panjohura
ushgimore. Njeriu, do apo nuk do, né ményré té pavetédijshme u nénshtrohet
mundésive té reja. Mu pér kété shkak ai né njéfaré ményre béhet konsumues i
ushgimeve dhe i pijeve moderne. Ushgimet dhe pijet jané jo-biologjike, té helmuara
me njé masé té lejuar nga ministria bujgésore, nga ministria e shéndetésisé dhe nga
administrata mé e larté shtetérore. Helmet nga preparatet e ndryshme dozohen deri
né njé masé gé njeriu té mos vdesé menjéheré, por s'’ka dert nése sémuret dhe pér
kéte faji s’i bie askujt, pérveg atij gé sémuret dhe vdes gjaté léngimit té gjateé.

PERPARESITE E USHQIMIT OPTIMAL

Trupi yné e di veté se ¢faré i duhet pér té ngréné, sa dhe kur. Ushqimi optimal
éshté shumé i natyrshém dhe shumé i shéndoshé.

1. Ky lloj i ushqimit né ményré gjenerale i pérmiréson té gjitha llojet e
sémundjeve dhe shéron shumé sémundje pa ndihmén e mjekésisé moderne.

Ia dérgon organizmit vlerat mé té larta biologjike dhe stabilizon gjithcka qé nuk
éshté né rregull né trupin e njeriut.

Cdo sémundje e njeriut kérkon pér shérim specialistét e vet p.sh. sémundja e
zemrés, e mushkérive, e tensionit etj. Kurse ushqimi optimal i ndihmon shérimit té t&
gjitha llojeve té sémundjeve. Ushqimi optimal i jep trupit té njeriut energji té pastér
dhe fuqi, njéherazi pérmiréson gabimet e méparshme, duke i shéruar ato me metodat
mé té thjeshta qé ekzistojné dhe né ményré biologjike.

2. Me dietén optimale mund ta normalizojmé peshén. Nése e mbajmé dietén
100% mund t'i humbim né javé 1.5 kg ose né muaj rreth 8 kg peshé. Ata qé jané té
trashé, e normalizojné shumé peshén, kurse ata qé jané té hollé po ashtu e
pérmirésojné peshén.

3. Ushqgimi optimal pérpos se e shéron njeriun, i jep energji, fuqi dhe vitalitet.
Truri furnizohet mé miré me energji, funksionon mé miré dhe mé logjikshém.

4. Ushqgimi optimal éshté mé i liré se ¢do ushqim tjetér, sepse kérkesat e
ushqgimit jané shumé mé té vogla dhe té mjaftueshme. Dhe, mé e réndésishmja éshté

se nuk do té sémuremi fare, do té mbesim té shéndoshé dhe do té kursejmé para.

5. Ushgimin optimal éshté lehté pér ta bartur dhe pér ta ngréné, nuk éshté
nevoja pér té bleré shumé pemé dhe perime.

Ushgimi optimal bén té ngrihet, t&€ konservohet pér njé kohé té gjaté dhe bén té
férgohet, éshté fjala pér yndyra dhe albumina; koha dhe energjia kursehen shumé.

6. Ushqgimet artificiale té émbélsuara - ushqimi optimal - nuk i lejon fare, kurse
ushgimet e pasura me karbohidrate i kufizon né minimum. Prodhimet shtazore jané
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furnizueset mé té mira me energji, me vitamina si dhe materie mé t¢ domosdoshme

té trupit té njeriut.

FUNKSIONET SOCIALE TE DIETES OPTIMALE

Ushgimi optimal né shikim té paré duket si i papranueshém. Mendohet se si
¢do dité té hahen vezé, djath¢, gjalpé, kajmak etj. Por pse atéheré té hamé shumé pa
nevojé? Ushqimet artificiale na ngopin e na stérngopin derisa sémuremi réndé! Pérse
té stérngopemi pa nevojé?! Ka shtazé gé téré jetén ushgehet vetém me mish ose
vetém me bar. Pse vetém njeriu e thyen kété parim té té ushqyerit?!

Makinave me fuqi motorike, pér djegien e energjisé, iu duhet vetém benzina,
kurse njeriut pér djegien e energjisé i duhet vetén yndyra, e jo karbohidratet. Né kété
rast njeriu duhet ta ndajé mendjen ose t'i pérdoré yndyrat ose karbohidratet.

Shprehité e sotme té té ushqyerit jané skandaloze. Cdo dité hamé e pimé vetém
e vetém pér ta shogéruar diké ose pér t'i shijuar émbélsirat helmuese pér organizmin
toné.

PERDORIMI I DIETES OPTIMALE NE JETEN E
PERDITSHME

Para se té fillojé pérdorimi i ushqimit optimal duhet té respektohen dy rregulla.

Sé pari, duhet menjéheré té ndérpritet principi i vjetér i té ushqyerit: duhet
menjéheré té ndérpriten karbohidratet dhe té fillohet me yndyrat shtazore. Pér t'iu
pérshtatur ushqimit té ri lypset njé kohé rreth njé muaj tek té rinjté ose té shéndoshét,
kurse tek té sémurét ose tek pleqté pérshtatja zgjat deri né tre muaj.

Sé dyti nése shkojmé né pushim ose né vizité diku, nuk bén t'i ndryshojmé
rregullat tona sipas té tjeréve, por mundésisht duhet t'i pérmbahemi disiplinés soné.

KUR DHE SA DUHET TE HAME

Mé sé miri éshté té mos hamé ushqime tjera né mes méngjesit, drekés dhe
darkeés.

Meéngjesi duhet té hahet mé sé shumti me yndyré, ashtu gé té jemi té ngopur
pér téré ditén, si p.sh. me vezé té ziera ose té férguara, télyen lope (gjalp€) ose kajmak
35% me yndyré.
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Meéngjesi hahet né orén 8.00. Dreka diku ka ora 16.00, e po ge se jemi pak té
uritur edhe né orén 21 - 22. Kaq voné mund té pérdorim dicka me karbohidrate, por
mé miré éshté té mos hamé fare kaq voné.

Nése méngjesi nuk na hahet, bén ta hamé vetém drekén né ora 12.00 dhe
darkén diku ka ora 18 - 20.

CFARE DUHET TE HAME

Dubhet té hamé kryesisht prodhime shtazore, si dhe ato produkte gé kané sasi té
madhe té yndyrés; proporcioni 2.5 me 1 gram albumina.

1. Ushgimi mé i réndésishém éshté veja e pulés, sidomos té kugét e vezés i cili
éshté shumé i pasur me materie ushqyese. Té kugét e vezés pérmban né vete vlera
biologjike té yndyrés, e pérmban edhe aminoacidin cholin i cili éshté shumé i
réndésishém pér organizmin e njeriut.

2. Grupi i dyté i ushqimit jané prodhimet e quméshtit: kajmaku, yndyra, gjalpi,
gjiza, djathi etj.; mundésisht té jené sa mé té pasura me yndyré: prej 30% deri né 80%.

3. Né grupin e fundit béjné pjesé llojet e mishrave. Organet e brendshme
shtazore jané mé té lehta pér tretje dhe shumé té pasura me vitamina. Mos té
harrohet se mishi pérmban sasi t& madhe té albuminave, por nuk éshté miré t&€ hameé
shumé albumina, sepse ato shndérrohen né yndyré, e nuk éshté miré ta ngarkojmé
organizmin shumé me yndyra. Albuminat jané t&é mjaftueshme prej 50 - 80 gramé né
dité; nése kjo sasi teprohet, éshté e rrezikshme pér veshkat dhe pér mélciné e zezé.

Cfaré ndodh nése njeriu né organizmin e tij futé shumé albumina?

Ata té cilét hané 120 - 150 gramé albumina né dité, duhet ta kené parasysh se
kjo éshté e tepért pér organizmin dhe e rrezikshme, sepse albuminat kané pérbérje té
pérbashkét me azotin. Albuminat e tepérta, sé bashku me azotin, trupit ia humbin sé
tepérmi hidrogjenin, kurse ky element éshté léndé djegése e réndésishme. Pér ¢do
nxjerrje t€ atomit azotik duhet trupi t'i shndérrojé né amoniak 3 atome hidrogjeni,
kurse 2 atome hidrogjeni nxirren né ure. Urea dhe amoniaku e mundojné veshkén
dhe mélciné e zezé.

Principi i shéndoshé éshté qé organizmit mos t'i gojmé materie té panevojshme,
sepse po ge se nuk harxhohen duke u shndérruar né energji, ato mbesin né trupin e
njeriut si mbeturina.

Njeriut té shéndoshé do t'i mjaftonin edhe 50 gramé albumina, nése jané me
prejardhje shtazore, prandaj nuk éshté fare miré té teprohet me albuminat, sikurse as
me karbohidrate.
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Trupi ka nevojé pér njé sasi té kufizuar karbohidratesh. Nése kéto nuk i marrim
me ushqim, atéheré organizmi do té detyrohet t'i prodhojé veté ato pérmes
albuminave. Karbohidratet gjenden né patate, buké, oriz, pemé et;.

Dubhet ta dimé se pemét dhe perimet pérmbajné dicka mé pak karbohidrate né
vete sesa drithérat e émbélsirat. Pemét dhe perimet né dietén optimale nuk jané aq té
preferuara, sepse vlerat ushqyese i plotéson prodhimi i shtazéve. Pemét dhe perimet
nése teprohen né té ushqyer, ato e ngarkojné organizmin vetém pér sé koti.

Principi i ushqimit optimal éshté qé sa mé shumé té kursehet puna e
panevojshme né organizmin toné, prandaj mos té pérdorim tepér albumina, e
sidomos karbohidrate.

YNDYRA E SHTAZEVE:
PRODHIMI-BAZE I USHQIMIT OPTIMAL

Yndyrat jané burimi i vetém i energjisé sé njeriut. Por nuk jané té gjitha yndyrat
pérmbajta e kalorive. Me réndési éshté qé gjaté té shpenzuarit té tyre, té lirohet sa ma
shumé energji e té keté sa ma pak gazra té démshme. Yndyrat jané hidrokarbure, ku
karboni éshté né lidhje me hidrogjenin dhe me njé sasi té oksigjenit.

MEé sé miri éshté pér organizmin e njeriut qé yndyra té keté sa ma shumé atome
té hidrogjenit, dhe mundésisht sa ma pak atome té karbonit. Vetém produktet
biologjike mund t'i kené kéto vlera.

Dihet dhe éshté e njohur se cfaré fugqie liron hidrogjeni (ai fut né lévizje raketén
kozmike me djegien e ujit té pastér). Kurse lokomotivén e trenit e shtyné né lévizje
karboni, ku rezultati i djegies liron helmin e dyoksid karbonit. Djegia e benzinés tek
makinat e ndot ambientin jetésor, e tek njeriu prania e karbonit e helmon organizmin.

Energjiné qé e harxhon trupi i njeriut vjen nga djegia e hidrogjenit. Karboni
éshté burim i panevojshém energjetik pér trupin e njeriut.

Njé krahasim: 1 gram hidrogjen digjet me 8 gramé oksigjen, liron fuqiné 34,3
kilokalori (kcal).

Dhe 1 gram karbon digjet me 2,6 gramé oksigjen, liron 7,8 kcal; shih, pra, se
¢’dallim i madh éshté ky.

Yndyrat e shtazés konsiderohen si té ngopura me oksigjen. Kur té béhet djegia e
yndyrés né organizém té njeriut lirohet edhe nxehtési. Kjo energji na shérben si léndé
djegése pér procesin jetésor dhe pér t'na véné né lévizje. Nxehtésia ndihmon qé té
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ruhet temperatura konstante dhe normale. Energjia pérbéhet prej hidrogjenit dhe
nxehtésia prej karbonit.

Gjaté ftohjes sé trupit, organizmi mund té marré energji nga nxehtésia, por nuk
mund té ndodhé e kundérta.

Kur ushgehemi me yndyrat shtazore, me njé pérbérje té larté té hidrogjenit,
energjia mund té shndérrohet né nxehtési; nése ne hamé yndyra bimore, organizmi
ka pak mundési pér té manovruar.

MEé sé miri éshté qé té hamé yndyré e cila na jep mé shumé energji dhe mé pak
mbeturina. Yndyrat shtazore jo vetém se kané shumé energji, por kané edhe vleré
mé té lart biologjike, ku né vete e pérmbajné téré kompleksin e enzimave,
vitaminave, mineraleve si dhe shumé vlera tjera biologjike pér djegien e energjisé
soné. Vetém yndyrat shtazore i posedojné té gjitha substancat optimale me njé
marrédhénie optimale. Ky 1loj i ushqimit jo vetém se na jep nxehtési dhe energji, por i
plotéson kérkesat mé té réndésishme té zhvillimit trupor. Nése hamé digka té
yndyrshme, p.sh. kajmak, télyen, vezé ose dicka shumé té yndyrshme, por shtazore,
atéheré né organizém e kemi “1éndén djegése” edhe” stufén” né té njéjtén kohé,
kurse nése hamé margariné ose digka tjetér bimore, e shfrytézojmé vetém “léndén
djegése” dhe até shumé té dobét. Prandaj djegia e yndyrave shtazore béhet lehté dhe
lirohet mjaft energji.

Yndyrat qé pérdorim sot me ushqimin e zakonshém, e ngritin nivelin e
kolesterinés né gjak dhe zvogélojné shfrytézimin e energjisé sé pastér né organizmin
toné. Trupi e zvogélon djegien e sheqernave dhe e fugizon shndérrimin e triglicerinés
né kolesteriné. Nése trupi nuk ka nevojé ta djegé sheqgerin, sepse ka burim mé té miré
té energjisé (yndyrat shtazore), até do ta shndérrojé né trigliceriné dhe kolesteriné.

Nuk éshté e sakté ajo qé thuhet se njeriu trashet nése han yndyrég; yndyrat nuk

rezervohen nése né té njéjtén kohé nuk hamé ushqime té pasura me sheqgerna ose
karbohidrate.

Yndyra kurré nuk shndérrohet né yndyré, por albuminat, dhe karbohidratet
shndérrohen gjithmoné né yndyré. Sa heré té hamé ushqim té pasur me
karbohidrate, éshté shumé mé keq sesa té hamé yndyra. Albuminat dhe
karbohidratet patjetér duhet t&é shndérrohen né yndyré, sepse yndyra éshté ajo e cila
e bén djegien e energjisé pér organizmin toné, vetém energjia éshté ajo e cila na mban
né jeté - té forté dhe aktiv.

Yndyrat deponohen vetém kur pérdoren karbohidratet. Gjaté té ushqyerit me
sasi té madhe yndyrash, por né principin e dietés optimale - nuk ndodh rezervimi i
yndyrés, béhet djegia e lehté e saj dhe njeriu nuk trashet, sepse yndyrat e rezervuara
shndérrohen né energji. Njeriu han shumé yndyra dhe e humb peshén.

Produktet shtazore té cilat pérmbajné né vete yndyra té mjaftueshme:
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Vlerén mé té madhe ushqyese e ka té kuqté e vesé. Vlerat biologjike té vezés
30% kané ndikim né ushqimin e njeriut. Veza e z& vendin mé té réndésishém né
ushgimin optimal. Shumé té mira jané edhe yndyrat e eshtrave. Prodhimet
quméshtore kané vlera té réndésishme sidomos ato qé kané sasi té madhe té yndyrés,
si djathi, gjiza, kajmaku, gjalpi dhe télyeni.

Yndyra té dorés sé dyté jané yndyrat e biméve; ato né krahasim me yndyrat
shtazore konsiderohen si jo té pérshtatshme pér njeriun. Yndyrat e biméve nuk kané
pérbérje té hidrogjenit. Sa ma pak hidrogjen qé ka yndyra, aq mé e kege éshté.
Hidrogjeni éshté energji e pastér, e liré e forté.

Margarina (gjalpi bimor) ka tretje t&é ngadalshme dhe té dobét. Yndyrat e bimés
né organizmin e njeriut oksidohen, né lidhjet e dyfishta takohet me oksigjenin. Pasojé
éshté lidhja e oksideve, peroksideve, hiperoksideve; domethéné: me paragitjen e
hidrogjenit peroksid né trupin e njeriut, sé¢ bashku me oksigjenin, ai mbyt gjithcka gé
jeton né organizém. Né indet t&€ ndryshme bén kalljen, duke i démtuar ato njérén pas
tjetrés.

Ekziston njé mbrojtje e vitaminés A, por pér ta fituar kété vitaminé duhet
ngréné né dité: 6 té kuq té vesé ose 150 gramé gjalpé, e kjo éshté ngarkesé e
panevojshme pér organizmin.

ALBUMINA ESHTE JETE

Edhe albuminat e shtazés dallojné njéra prej tjetrés. Ushqimet jo-biologjike kane
vlera energjetike mé té dobéta. Albumina dhe proteina e vezés biologjike éshté
shumé e shéndoshé. Vezén, té njomé, nuk éshté miré ta pimé ose ta hamé, shkaku i
baktereve salmanele; nése e lypé nevoja mund ta pérdorim té njomé né maksimum
njé vezé. Vezét si ushqgim mund t'i hamé 3 - 5 né dité. Albuminat gjenden né
prodhimet e mishrave dhe té atyre quméshtore. Njé prej vlerave mé ushqyese jané
organet e brendshme té shtazéve dhe télyeni i quméshtit.

Quméshtin nuk bén ta pimé shumé, sepse pérmban sheqgerna, laktozé, mund ta
pimé njé goté né dité. Pér ushqimin optimal mé sé miri éshté ta pérdorim quméshtin
qé ka sasi t€ madhe té yndyrés.

Mishi éshté njé produkt gé nuk béné té teprohet, sepse len pasoja té médha.
Proteinat dhe albuminat luajné rol té réndésishém né zhvillimin e muskujve, por nuk
do té thoté se zhvillimit muskulor i duhet patjetér njé sasi e madhe e albuminave ose
e proteinave. Mishi qé nuk éshté i pjekur miré, nuk preferohet té hahet, éshté i
démshém pér shéndetin. Mishi i pulés éshté mé i dobét se mishi i vicit apo i deles.
Mishi i peshkut nuk éshté i preferuar pér ushqimin optimal, sepse ky mish pérmban
né vete shumé ujé dhe mbeturina.
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KARBOHIDRATE - PO, POR SA?

Karbohidratet jané lidhje kimike ku njé e treta éshté karbon dhe dy té tretat jané
ujé. Teknikisht ky lloj djegieje energjetike nuk kishte me gené e miré as pér
lokomotivén. 1 gramé hidrogjen, gjaté djegies, liron energji 34,3 kcal. 1 gram karbon
liron 7.87 kcal, dhe 1 gram karbohidrat (glukozé) liron 3,73 kcal - pra, dukshém dhe
qarté, del energjia e ulét e karbohidratit.

Nése nuk i japim organizmit karbohidrate, vetvetiu riprodhohen karbohidratet
nga glicerina dhe albuminat. Pér té¢ mos e munduar trupin, éshté miré qé organizmit
t'ijapim aq sa i duhen karbohidrate - e kjo sasi éshté rreth 50 gramé. Nése i japim mé
tepér se 50 gramé, organizmi do t&€ mundohet. Karbohidratet i marrim nga drithérat,
pemét dhe perimet. Pér 1 kg peshé trupore, mjaftojné 0,8 gramé karbohidrate. Me
parimin e ushqimit optimal - 100 gramé jané shumé, kurse 150 gramé jané tepér
shumé, dhe shumeé té rrezikshme pér shéndetin.

Né 100 gramé buké ka 53% karbohidrate dhe né 100 gramé patate ka 15 gramé.
Pér njé person, né dité, mjafton me i ngréné 100 gramé buké, ose 300 gramé patate; e
né kété meényré i konsumojmé 50 gramé karbohidrate né dité. Karbohidratet mé té
mira dhe mé té lehta jané té drithérave, mé té kéqijat jané té peméve, té rrepave té
sheqgerit si dhe té émbélsirave té€ ndryshme. 1 gramé glukozé liron 4,2 kcal; sheqeri i
rrepés: 1 gram ka 3,91 kcal; 1 gram fruktozé ka 3,73 kcal.

Kur njeriu pérdoré shumé karbohidrate, trupi detyrohet gé 50 - 90 % t'i
shndérrojé né yndyré. Ky proces kérkon shpenzime té larta té albuminave,
vitaminave, mineraleve dhe energjisé, si dhe ndértimin e kompleksit té téré té
enzimave. Nuk éshté miré qé me kété ményré té ushqimit ta mundojmé organizmin.
Mé sé miri éshté té hahen yndyrat e gatshme shtazore. Prej yndyrave nuk ndértohen
karbohidratet, kurse prej karbohidrateve ndértohen shpejt yndyrat.

BUKA JONE E PERDITSHME...

Drithérat jané bimé té kohés sé zhvillimi té civilizimit njerézor. Drithérat jané
zbuluar gjaté disa mija vitesh; nga kéto sot téré civilizimi ushqgehet né ményré
masive. Prandaj éshté krijuar bindja se buka, orizi dhe patatet jané ushqim i
domosdoshém, gjé qé nénkupton edhe njé lloj varésie t&¢ domosdoshme. Pér
ushqgimin optimal buka dhe drithérat jané ushqim i rrezikshém pér shéndetin e
njeriut - nése hahen mbi 100 apo150 gramé né dité. Buka dhe drithérat éshté mé sé
miri t& mos pérdoren fare, sepse 100 gramé buké kané né vete rreth 45% karbohidrate
(KH). Bukén mund ta hamé nése dikush do, por assesi nuk bén ta teprojmé me sasité
e karbohidrateve, sepse, si¢ kemi theksuar mé lart, njeriu nuk éshté miré t€¢ ha mé
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shumé se 50 gramé karbohidrate. Bukén dhe brumérat jo vetém se nuk éshté miré me
i ngréné, por jetohet shumé miré pa buké e pa bruméra.

SUPAT NE USHQIMIN OPTIMAL

Edhe supat né ushqimin optimal jané té réndésishme, dhe éshté me réndési té
dimé se supat po ashtu duhet té pérgatiten me yndyra té pastra té shtazéve. Thjesht
pérgatiten sipas déshirave individuale.

E VERTETA MBI VLERAT USHQYESE TE PEMEVE DHE
PERIMEVE

Pemét edhe perimet gjithmoné dhe gjithkund pérmenden se jané shumé té
shéndosha. I téré njerézimi éshté béré i varur nga kéta fruta. Mos, vallé, ndoshta
mund té jeté edhe e kundérta!? Pemét dhe perimet mé sé miri éshté qé té pérdoren
vetém si fruta shérues dhe jo patjetér si fruta pér ushqim. Nuk éshté e domosdoshme
qé té ngopemi duke ngréné e as t'i pérdorim pér t'i shijuar, sepse sa mé shumé qé i
hamé ato, aq mé shumé do té béhet njeriu i varur dhe shéndetit mund t'i kanoset
rreziku shumé shpejt; gjithcka qé teprohet éshté e démshme. Pemét, sidomos ato qé
jané shumé té émbla, jo vetém qé jané té shijshme, por edha pérmbajné sasi t&¢ médha
té sheqgernave (karbohidrateve), mu pér kété pemét mund té jené ngarkesé e madhe
pér organizmin e njeriut. Né 100 gramé mollé ka rreth 12 gramé sheqerna, né 100
gramé banane ka 24 gramé sheqerna etj.

Shumica e perimeve pérmbajné sasi té madhe té ujit, dhe sasi t¢ médha té
mineraleve ose vitaminave, g€ mund té jené si materie ushqyese té tepérta pér
njeriun. Nuk éshté miré pér organizmin toné qé, pa nevojé, ta ngarkojmé me materie
ushqyese gé jané tepricé dhe té mundimshme pér organizmin. Pérse ta ngarkojmé

ME sé miri éshté qé pemét dhe perime t'i pérdorim me doza té kufizuara, pér
tretjen e ushqimit si dhe pér efekte mjekésore - shéndetésore.

Pemét dhe perimet pérmbajné 75% - 90% ujé, karbohidrate dhe materie tjera
ushqgyese. Ujin mé sé miri éshté ta pimé dhe ta shijojmé si ujé té freskét, nuk éshté
miré organizmin ta ngarkojmé pa nevojé me pemé e perime. Nuk ka nevojé t& hamé
mé tepér sesa na duhet, sepse e ngarkojmé edhe jashtéqitjen.

Shegeri i peméve absorbohet lehté dhe shpejt. Fruktoza e peméve, kur e
marrim, shumé shpejt bén rritjen e sheqerit né gjak, ku pankreasi nxitet pér té
prodhuar mé shumé insuliné. Nése organizmi nuk mund té prodhojé insuliné té
mjaftueshme, fillon té paraqitet diabeti - sémundja e shegerit. Askush nuk ndien
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dhimbje kur éshté duke u démtuar pankreasi. Ata té cilét hané shumé gjéra té émbla,
pérmes émbélsirave, peméve dhe brumérave, vazhdimisht e démtojné pankreasin.
Thamé ma herét se dobésia e pankreasit éshté se ai nuk ndien kurrfaré dhimbjeje,
kurse nga té tepruarit me karbohidrate dhe sheqgerna té ndryshme, ai ve¢ démtohet
né njéfaré ményre pa u hetuar ky rrezik. Sa mé shumé qé démtohet pankreasi,
rreziku éshté mé i madh pér organizmin, sepse pa ndihmén e gelizave B té
pankreasit, organizmi i njeriut nuk ka mundési ta béjé tretjen e sheqernave. Sa mé
shumé sheger qé mbetet né organizém, pa u tretur, ose pa u pérpunuar né yndyré,
organizmi aq mé shumé ndjen nevojé pér sheqer; disi, né njéfaré ményre, organizmi
nuk di té ngopet. Sheqeri i tepért né organizém mbetet né gjak né formé té shurupit.
Shurup né gjak do té thoté sémundje e cila bén déme katastrofale né shéndetin e
njeriut. Shurupi i fur gelizat dhe ua pengon mundésiné pér t'u furnizuar me oksigjen.
Qelizat B vdesin njéra pas tjetrés, kurse gelizat B jané organet mé té réndésishme qé e
prodhojné hormonin e insulinés dhe vetém hormonet e insulinés e béjné shndérrimin
e sheqerit né energji.

Pemét dhe perimet pérmbajné né vete celulozé, e cila éshté shumé e véshtiré
pér t'u tretur né organizmin e njeriut; shtazét e kané aftésiné pér ta béré tretjen e
celulozés. Vlen té pérmendet se shumicén e peméve ose perimeve té cilat njeriu i
konsumon, shtazét nuk kané shije pér t'i ngréné ato. Njeriu né njéfaré ményre éshté
stérngrénés i gjithckahit. Shihni pér shembull se ¢faré hané kinezét, dhe disa popuj
tjeré - nuk ka ¢faré nuk hané! Sémundja e stérngrénies tek shumé njeréz éshté béré si
lloj fobie.

Njerézimi éshté mésuar pér té ngréné sa ma shumé pemé dhe perime, kinse na
genka e shéndetshme kjo; kurse, pérkundrazi, njerézit jané gjithnjé e mé té sémuré.
Me té ushqyerit optimal pérdoret gjalpi, télyeni, djathi, veza etj. Vitaminat qé
gjenden né gjalpé apo djathé jané té tretshme dhe té mjaftueshme. Njé porcion i
voggél, afro 100 gramé mélci e zez&, na furnizon me vitamina té réndésishme pér 10
dité rresht, kurse njé kg pemé apo perime nuk mjafton as pér sé¢ aférmi.

Pér ushqimin optimal preferohen, né njé far mase, t'i pérdorim pemét e
yndyrshme: arrat dhe lajthité. Pemét tjera mé té preferuara jané: gershizat,
manaferrat, dredhézat né veganti dhe mitrat. Nga perimet preferohen: lakrat,
trangujt, me masé: domatet, specat etj. Mé sé miri éshté té béhen turshi, me ¢’rast jané
mé té lehta pér tretje.

Pemét e ndryshme jané mé té lehta pér t'i ngréné nése i bé§jmé marmelaté,
kuptohet t&¢ hahen vetém me masé jo té tepruar. Mos té harrojmé se pemé biologjike
kané materie ushqyese mé shumé dhe jané mé té shéndosha.

TE PIRET DHE PIJET
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Uji i thjeshté éshté mbreti i té gjitha pijeve qé ekzistojné. Ushqimi optimal
pérdor pije pa émbélsime, dhe kjo nuk éshté e kufizuar. Caji pihet pa sheger, kafja
gjithashtu etj. Quméshti ka pérbéje té sheqernave té laktozés. Mé sé miri éshté té
pimé né masé jo té tepruar: njé goté éshté e mjaftueshme. Qumeéshti me kajmak 35%
éshté mé i preferuari pér shéndet dhe plotéson nevojat energjetike e vitaminoze.

Pijet tjera si vera, alkooli apo birra do té ishin t&é dobishme vetém nése nuk e
teprojmé me pirjen e tyre; p.sh. bén té pimé 20 gramé alkool né dité, njé goté veré ose
njé goté birré né dité, dhe até gjaté ushqimit.

Dubhet t'jua kujtoj se pijet e sotit, té cilat dita-dités sa shkojné e shtohen, té gjitha
ato kané sasi té tepruar té sheqgerit dhe té koncentrateve kimike. Asnjé pije industriale
nuk éshté e shéndoshé. Té gjitha pijet jané té démshme. Kété e di gati se ¢dokush, por
ato i pérdorin sepse iu jepet mundésia, harrojné se jané duke e rrezikuar shéndetin.
Industrité e pijeve kané pérfitime shumé té médha, kurse njerézimi péson humbje
katastrofale.

TE EMBLAT -MOS T'I EMBELSOJME

Pijet aktuale jané shumé té émbélsuara. T¢ émbélsuara edhe me shegerna té
démshme, shegerna té cilat jané té njohura me emrin kimik aspartam. Ky pérbéhet
prej tri lidhjeve helmuese: Acid aspartik, Methanol dhe Phenylalanin. Personat qé
konsumojné pije dhe gjéra té ndryshme me kété 1loj shegeri sémuren nga shumé
sémundje té rrezikshme, si p.sh.: tumori né tru, pakinsoni, altsheimeri,
multipleskleroza, epilepsia, diabeti etj.

Aspartami pérdoret né sakéza, bruméra, bonbone, torta, gurabia, kafe, kecap,
jogurt, prodhime té quméshtit - thuaja né ¢do lloj produkti industrial.

Sakarina pérdoret sot gjithkund me arsyen se éshté sheqer i lehté pér diabetikét.
Ajo kinse éshté me zero-kalori, por né té njéjtén kohé éshté shumé e démshme pér
shéndetin. Ata qé hané ushqim optimal nuk kané kurrfaré rreziku nga sheqernat
helmuese, sepse ashtu-késhtu nuk pérdorin kurrfaré lloji té sheqernave.

USHQIMET E PERBASHKETA TE DUHURA PER DIETEN
OPTIMALE

Ushqgimi optimal nuk éshté dieté, edhe pse po pérmendet shpesh né kéta
artikuj.

Prodhimet e preferuara:
1) Dhjami i shtazéve, gjalpi, yndyra e eshtrave, pershuta, suxhuku etj;

2) Veza e pulés;
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3) Té gjitha llojet e gjizés dhe djathérave, sa ma té yndyrshme, aq mé miré;
4) Kajmaku-télyeni, sa mé i yndyrshém aq mé miré;

5) Cdo lloj i mishit;

6) Organet e brendshme té shtazéve;

)

7) Peshqit me gjalpé si dhe peshqit né konserva etj.

Ushqimet tjera qé hahen né njé masé mé té vogél se kéto qé u pérmendén mé
sipér:

1) Margarina, vaji i ullirit dhe vaji i lule diellit;
2) Qumeéshti i pérzier me rreth 35% kajmak (sa mé shumé yndyré aq mé mirg);
3) Shumé lloje perimesh té férguara me gjalpé¢;

4) Pemét e vogla me sa mé pak émbélsim (manat, mitrat, dredhézat dhe
gershizat); kéto bén té pasurohen me kajmak ose shllag té bler¢;

5) Arrat, lajthité, farérat e kungullit, farérat e lulediellit etj.;
6) Majoneza;

7) Kafeja, caji, supa me eréza té ndryshme, por kurrsesi me sheqgerna té
ndryshme.

Prodhime té papérshtatshme pér ne:
1) Sheqgernat dhe té gjitha llojet e émbélsirave ;

2) Mjalti nuk bén té hahet shumé, por me masé dhe jo si ushqim, por si materie
shéruese;

3) Marmelatat, recelrat, pestili nuk bén t&é émbélsohen me sheqgerna;
4) Orizi dhe fasulet;

5) Buka dhe té gjitha llojet tjera t& brumérave;

6) Shpagetat dhe makaronat e ndryshme;

)
)
)
7) Pemét dhe perimet - sa mé té émbla, aq mé té kéqija jané;
8) Pudingu, gurabité dhe produktet tjera qé jané té pérziera me miell;
)

9) Té gjitha llojet e pijeve té koncentruara me ngjyra dhe shegerna té ndryshme;

10) Té gjitha llojet e biméve gé jané té émbla;

11) Pak kripéra, jo té teprohen.
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TE USHQYERIT E GRAVE SHTATZENA DHE
TE FEMIJES

Gruaja shtatzéné nuk éshté e théné patjetér qé ta ndérrojé dietén optimale.
Mund ta rrité sasiné e ushqgimit, por jo né masé té tepruar. Gruaja shtatzéné duhet ta
ruajé gjendjen shéndetésore: té dhémbéve, té veshkave si dhe peshén e trupit ta
mbajé normale.

3 - 4 javé para lindjes mund ta rrisé dozén e ushqimit té karbohidrateve prej 100
né 150 gramé né diteé.

Edhe disa té dhéna té réndésishme qé duhet t'i kemi né mend:

100 gramé albumina mund té shndérrohen né 52 gramé karbohidrate.
Trupi i njeriut nuk i rezervon albuminat.

Mishi edhe pse zihet nuk i humb aminoacidet.

Acidet e albuminave treten brenda 6 oréve.

Krejt organet e brendshme té njeriut pérbéhen prej albuminave: truri, veshkat,
zemra, mushkérité, flokét, muskuijt etj.

Yndyrat e patretshme té biméve lejohen té pérdoren vetém 1-2%.

Ushgimi mé i shéndosh éshté ai i cili ka shumé kolesteriné, kuptohet pra nga
prodhimet biologjike.

ATP - adenozintrefosfati éshté burimii energjisé kryesore qé e furnizon trurin
e njeriut.

ATP - ja gjaté kreativitetit dhe lévizjes fizike aktivizohet dhe riparohet.
Té gjitha llojet e karbohidrateve duhet té kufizohen né minimum.

Krejt llojet e karbohidrateve dhe sheqernave té njéfishta apo té dyfishta kané
nevojé pér prodhimin e larté té insulinés.

Sa ma shumé insuliné qé organizmi detyrohet t&é prodhojé, aq mé shumé njeriut
i kanoset rreziku nga sémundjet kancerogjene.

Insulina e tepért e rrezikon njeriun nga diabeti, arterioskleroza dhe shumé
sémundje tjera.

Karbohidratet jané shkaktare shumé té rrezikshme té mosdjegies sé yndyrave,
sidomos né mbrémje nuk bén té hamé karbohidrate.
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Kur hamé ushqgim té dobét, si¢ jané karbohidratet, rriten kérkesat e nevojave
pér albumina. Nése hamé ushgim me energji té pastér, si¢ jané yndyrat e shtazés,
atéheré organizmi nuk ndjen nevojé pér albumina té tepérta.

Njeriut té shendosh i duhen né dité nga 30 - 50 gramé albumina edhe até nése
merren prej ushqimit biologjik.

Pér djegien e karbohidrateve trupit i duhen shumé vitamina tjera, minerale dhe
enzime, kurse yndyra e shtazés i ka té gjitha me veti; dijeni, pra, sa t¢ démshme jané
karbohidratet e tepérta; mbi 50 gramé karbohidrate jané shumé té rrezikshme pér
shéndetin e njeriut.

Dubhet té hamé, sepse e ndjejmé uring, dhe do té hamé derisa té ngopemi;
albuminat na ngopin shpejt, kurse karbohidratet sa mé shumé qé hamé aq mé shumeé
na béjné té uritur.

Té ushqgyerit me enzime i plotéson kérkesat e pérgjithshme té materieve
ushqyese; té ushqyerit me vitamina nuk i plotéson as pér sé aférmi nevojat e njeriut
né krahasim me enzimat té cilat merren drejtpérsédrejti nga yndyrat e shtazéve.

Mg e réndésishme éshté té ushgehemi me enzime sesa me vitamina.

Hemoglobina e transporton oksigjenin népér fijet indore-muskulore,
hemoglobina éshté mé e vlefshme sesa hekuri. Enzimat - hemoglobinén e gatshme
mund ta marrin pérmes ushqimit shtazor, si p.sh. nga mishi i mélcisé sé zezé; pérse,
atéherg, té pérpijmé kokrra té industrisé farmaceutike té cilat na i preferojné mjekét!?

Nuk ka nevojé té marrim injeksione nga mjekét pér mungesé té hekurit, por
mjafton té hamé hemoglobinén e gatshme pérmes suxhukut prej gjaku. Shumé popuj

Mélcia e zezé nuk i duron albuminat e tepruara, nuk e do glukozén, nuk do gé
treglicoridet t'i shndérrojé né kolestering.

Acidet jané 40 heré mé té mira se glukozat.

Yndyrat e shtazés aspak nuk e mundojné mélginé e zez&, yndyrat thithen nga
sistemi limfatik, dhe prej aty shpérndahen népér geliza ku brenda 15 - 20 minutash
ato largohen nga gjaku.

Né té kuqté e vezés nuk ka mundési té zhvillohen gelizat e kancerit.
Qelizat e kancerit zhvillohen vetém né karbohidrate.

Perimet lakérore jané té réndésishme pér mbrojtjen e organizmit nga sémundjet
kancerogjene.

Ushqgimi optimal i pérmiréson dhe i shéron té gjitha sémundjet e lehta dhe té&
rénda, pos atyre sémundjeve qé e kané béré té veten.
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Ushqgimi i réndomté ose aktual zhvillon rreth 3000 sémundje, té cilat kryesisht
jané sémundje té civilizimit bashkékohor. Bujqit prodhojné pemé dhe perime jo-
biologjike gé jané shumé mé té varfra me materie ushqyese se ato prodhime qé
prodhohen nga bujqit biologjiké. Shumica e prodhimeve bujgésore gé ne i hamé, jo
vetém g€ jané té tepérta, por ka prej tyre gé nuk jané té domosdoshme pér t'i ngréné,
madje jané té shtrenjta dhe me pak vleré. Pra, shumé nga prodhimet bujgésore nuk
jané cilésore pér t'i ngréné, por jané cilésore pér t'i paré.

EFEKTET ANESORE TE MUNDSHME GJATE
USHQIMIN OPTIMAL

Tek ata té cilét dietén optimale e zbatojné 100%, né organizmin e tyre do té
béhet njé ndryshim i madh dhe shumé pozitiv; ndryshim i natyrshém. Tek ata qé
jané té rinj dhe té shéndoshé, adaptimi i organizmit té tyre me kété dieté do té
ndodhé brenda muajit, kurse tek ata qé jané té vjetér ose té sémuré adaptimi me
ushqgimin optimal mund té zgjasé deri né tre muaj. Duhet theksuar se né kété rast
ndodh njé proces shumé normal né organizém, njé ndryshim pozitiv i dobishém, dhe
né kété rast nuk ka arsye qé dikush té brengoset lidhur me ndryshimet qé pasojné;
¢do gjé ka pér té pérfunduar miré. Ndryshimet mund té jené:

Zvogeélimi i shijes né ushgim: Nuk bén té brengosemi, sepse organizmi ngopet
nga yndyrat biologjike té shtazéve; ato kané energji té pastér dhe té forté, njerézit e
réndomté ushgehen shumé me karbohidrate, prandaj ata jané gjithmoné mé té uritur.

Ngérci né kémbé: Organizmi éshté mésuar té marré né vete shumé
karbohidrate dhe né fillim paraqiten disa simptoma té ngércit, por ato jané té
kalueshme; pér t& mos u brengosur, béné qé gjaté drekés té hamé dicka nga
karbohidratet dhe ai fenomen shpejt do té kalojé.

Pengesat né jashtéqitje: Né fillim, derisa té adaptohet organizmi me ushqimin
optimal, do té paraqiten pengesat né jashtéqitje. Ata té cilét hané ushqimin e
réndomté jané mésuar té hané gjithcka shumé, ta ngarkojné organizmin me
mbeturina, mbeturina té cilat gjithmoné njeriun e detyrojné té keté jashtéqitje té
shumta. Kurse me fillimin e ushqimit optimal, njeriut nuk i duhen shumé pemé,
perime, bruméra, émbélsira dhe shumé ushqime té panevojshme. Pér kété arsye nga
ushqgimi i réndomté na éshté dashur té hamé shumé dhe té b&éjmé jashtéqitje t&
shumta, kurse tash hahet shumé mé pak dhe ka jashtéqitje mé pak. Tjetra éshté se
yndyrat e shtazéve nuk pérmbajné pothuajse aspak mbeturina, ato kané mé shumé
energji se sa mbeturina.

Pér ta lehtésuar jashtéqitjen bén té hamé ndonjé kumbull té terur ose mé sé
miri, gjaté ushqimit, né dreké ose né méngjes, né fillim mund té hamé digka prej
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peméve ose ndonjé nga perimet turshi, si p.sh.: tranguj, lakra ose lakra té ziera. Kéto
probleme béhen té tejkalueshme, pasi té¢ mésoheni me ushqimin optimal.

Aroma e pakéndshme e gojés: Pas fillimit t& ushqimit optimal ndodhin disa
procese té¢ domosdoshme ndryshimi né organizém. Nga té ushqyerit e méhershém
fillojné té lirohen disa helme, e pasi té kalojé njé kohé disajavéshe organizmi zé té
pastrohet nga kéto helme dhe pastaj mé nuk do t'i vijé era e pakéndshme gojés.

Dhimbje e barkut: Nése paragitet dhimbja, normalisht duhet té kalojé brenda tri
ditésh. Nése nuk kalon brenda tri ditésh, atéheré duhet kérkuar tjetérkund shkakun e
késaj dhimbjeje.

Dhimbja e mélcisé sé zezé: Nése dikush ka rastésisht zall ose, si¢ thuhet, guré né
idhéz, atéheré pérmes ushqimit optimal organizmit i rikthehet normaliteti
funksional. Prandaj, né njéfaré ményre organizmi tenton té vetépastrohet ose té
rigjenerohet. Nése gurét nuk jané té médhenj, gé né fillim té ushqimit optimal ka
mundési té largohen nga mélcia; e nése gurét jané té médhenj, ata né kété rast
tentojné té dalin, dhe dhimbja rritet. Pér té mos e duruar dhimbjen, éshté miré té
kérkohet ndihma e mjekut qé té lehtésohen dhimbjet ose t'i largojmé sa mé shpejt
gurét nga mélcia.

Ndjeshmérité tjera mund té jené edhe té kripés, sepse gjaté ushqimit optimal
njeriut i duhet shumé mé pak kripé. Shumeé lloje té ushqimit qé hahen kané kripé té
mjaftueshme pér organizmin.

Né Kosové gjithkush e di se ¢faré kuzhine pérdoret. Fasule, patate, oriz, qepé,
presh (purri), lakra, mish, vaj, sheqger, pije té llojllojshme me gazra e sheqer, buké dhe
bruméra me masé e pa masé, shpageta e makarona, pica e pite etj. Kuzhina e Kosovés
e ka pér tradité t'i pérdoré ushgimet me sasi shumé t& médha karbohidratesh (KH),
vajrat e biméve, po ashtu edhe shumé sheqer né kafe, ¢aj etj. Ushqimet e tilla jané
béré aktuale dhe normale, kurse sipas ushqimit optimal jané tepér té rrezikshme,
shkatérruese dhe vdekjeprurése (duhet té zbuten, mundet vetém: mjaft t&
rrezikshme). Mund té supozohet se shumékush tek ne né Kosové mund té mos e
marr seriozisht metodén e ushqimit optimal, por uné e them me plot pérgjegjési se
duhet té marrim masa urgjente dhe té hamé ushqime biologjike, t'i reduktojmé
sheqgernat e tepérta, kripérat, vajin e biméve, pijet me gazra e té€ émbélsuara me
shegerna kimike etj.

Duam apo s’"duam ne duhet t'i kushtojmé réndési shumé té madhe ushqimit
biologjik dhe duhet patjetér té vetédijesohet populli mbi bujqésiné biologjike.
Bujqésia biologjike prodhimet e veta i ka biologjike, sepse ajo nuk i stérpik pemét dhe
fushat e veta me preparate kimike, por nése éshté nevoja vetém me preparate
biologjike. Plehrat artificiale nuk i pérdor fare, pérdoren vetém plehrat biologjike té
shtallés ose té prodhuara nga mbeturinat e gjelbra dhe kompostet e vetépunuara
(nuk e kuptoj).
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Ushqime qé nuk pérmbajné karbohidrate dhe produktet qé prej 0 deri 0.5
yndyré pér 1 gram albumina kané (e pakuptueshme, e paqarté):

Produkti (100 gr) Kcal---albimina---yndyr---albu---------- ynd
Gjizé e lehté pa yndyré---------—----- 104--—-- 21,2 1,2 1: 0,1
Mushkéri té méshqgerrés 77 15,9 1,5 1 0,1
Mish kali né rriska 79 15,1 1,8 1 0,1
Mish vici 92 17,2 24 1 0,1
MEélci e méshqerrés 128 19,1 3,1 1: 0,2
Laks i terur 133 245 3,9 1: 0,2
Peshk forelle 133 223 4.5 1: 0,2
Mish i bardhé pule 77 12,8 2,9 1: 0,2
Gjuhé vici 91 14,7 3,6 1: 0,2
Pulé e pérzhitur 210 32,5 8,2 1: 0,2
Meélci vigi 132 18,4 4,8 1: 0,3
Laks né konserva 137 19,7 6,0 1: 0,3
Mish méshgerre 123 17,4 5,9 1: 0,3
Mish vigi 117 15,2 6,2 1: 0,4
Mish me eshtra 139 16,8 8,0 1: 0,5
Pasté e peshkut 192 22,4 11,4 1: 0,5

Ushqimet qé nuk pérmbajné KH dhe produktet qé prej 0,5 deri 1,5 yndyra né
1 gram albumina:

Produkti (100 gr) kcal----albumi-----yndy----albu----yndy
Gjizé i patundur me yndyré 168 17,9 9,2 1: 0,5
Mish vici i shpinés 129 14,9 7,7 1: 0,5
Vezé e pulés 140 11,4 10,2------1: 0,9
Djathé deleje 282------21,8 20,8------1:-----1,0
Djathé me yndyré gqé shkrihet 238 18,4 17,5 1: 1,0
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Shoté e pjekur

Gjuhé méshtjerre

Peshk i konservuar

Suxhuk i konservuar

313 22,8 23,6 1:----1,0

176 13,0 13,8 1:----1,0
237 14,4 19,9-----1:-----1,4
276 15,9 23,6-----1:-----1,5

Ushqimet qé nuk pérmbajné KH dhe produktet qé prej 1,5 deri 3 gr yndyra

né 1 gr albumina:

Produkti (100) kcal----albumi-----yndy----albu----yndy
Suxhuk i ngurté 278 15,3 241 1: 1,6
Suxhuk me mish 307 15,3 273 1: 1,8
Té kuqté e vezés 355 16,3 31,9 1: 2,0
Mish i terur me dhjamé 597 24,6 53,4 1: 22
Pasteta 302 11,6 28,4 1: 24
Télyen 9% 113 3,0 9,0 1:-----3,0

Ushqimet qé nuk pérmbajné karbohidrate dhe produktet mbi 3 gr yndyré pér

1 gr albumina:
produkti (100 gr) kcal----album----yndy----album----yndy
télyen 12% ---140------3,0 12,0------1: 4,0
télyen 30% 290------2,0 30,0------1: 15
télyen 36% 344------2,0 36,0------1: 18
majonez 666 2,1 71,5 1 34
gjalpé (buter) 748 0,6 82,5----yndyré 100%
vaj ulliri 896------0,0 99,0

Produktet e biméve qé kané albumina bimésh, karbohidrate dhe pa yndyra:

Produkti (100%)

kcal---album---KH-te----- album----KH-te
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spinaq 19 1.9 2,2 1: 11
képurdhat e terura té gurit 342-----29,0 34,0 1: 1,2
képurdhat shampinjon 31 2,6 3,5 1; 1,3
lulelakra 17 1,3 2,7 1: 2,1

bizelet e gjelbra 44 3,6 7.5 1: 2,5

trangujt turshi 12 0,7 1,9 1: 2,7
lakra turshi 20 1,1 34 1: 3,1

képurdhat e freskéta té njoma 23 1,0 3,8 1: 3,8
tranguj 11 0,5 2,1 1: 4,2
hudhra 123 5,6 24 8 1: 4,4
rrepat e kuq 35 0,5 23 1: 5,1
gepa 33 1,2 6,1 1: 5,1
karota 23 0,7 5,4 1: 5,4
domatja 27 0,8 4.8 1: 6,0
patatja 66 1,3 14,9 1: 11

Produktet qé kané pak albumina, shumé karbohidrate dhe nuk kané yndyra:

Produkti (100 gr)

kcal----album

KH-te---album----KH

mana 30 1,3 6,4 1: 4,9
mitrat 29 0,9 5,6 1: 6,2
shalqiri 23 0,8 5,2 1: 6,5
kajsia e buté e thaté 184-----4,8 43,4 1: 9,0
dredhéza 26 0,6 6,2 1: 10
portokalli 35 0,8 8,5 1: 10
kajsi e buté 28 0,6 6,7 1: 11
kivi 48 1,0 11,0 1: 11
fiku i terur 247 3,6 52,9 1: 15
pjeshka 37 0,6 91 1: 15
géshtenja 172 2,3 36,6 1: 16
kumbulla 38 0,6 9,6 1: 16
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kumbulla té terura 161 2,4 40,3 1: 17

banane 77 1,1 19,2 1: 17
gershia 47 0,6 11,9 1: 20
ananas 46 0,5 11,6 1: 23
rrush 62 0,6 15,8 1: 26
hurmat 248 2,0 63,9 1: 32
molla 46 0,3 12,0 Ti--m-m- 40
dardha 41 0,2 10,6 1: 53
rrush i terur 247 1,1 64,4 1: 58
marmelaté e dredhézave 204------ 0,6 64,6 1: 105
mjalti 288 04 76,4 :
coca-colla 20 0,00 5,0 :

sheqger -398 0,00 100,0 :

Produktet qé kané shumé karbohidrate dhe aspak yndyra:

Produkti (100 gr) kcal---album-----KH-te---album-KH
bizelja 349 23,8 60,2 1:2,5
fasulja -346 21,4 61,2 1:2,9
makarona 376 14,2 70,8 1:5,0
drithéra té shtypura 391 13,0 67,8 1:5,2
shpageta 368 12,1 74,6 1:6,2
mielli i grurit 350 9,7 73,4 1:7,9
gurabité 413 8,6 73,8 1:8,6
grizé 353 8,8 76,6 1:8,7
orizi 349-----6,7 78,9 1:11,8

Produktet té cilat i pérmbajné té gjitha materiet ushqyese

produkti(100 gr) kcal-----album------yndy-----KH-te---albu---yndy-KH

soja 442 34,9 18,1 34,8 1: 0,5:---- 1,0
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miell i sojés 449-----39,9 20,6 29,9 1: 0,8:-----0,6
kakao 459-----23,6 20,2 45,7 0,9:----1,9
kikirikat 432-----19,0 32,0 9,0 1: 1,7:----0,9
farérat e lulediellit 566-----24,4--—---- 43,8 18,6 1: 1,8:----0,8
arrat (thelpinj) 651-----16,0 60,3 11,5 1: 3,8:-----0,7
¢okolata me lajthi-------------- 604----11,0------——-- 44,0 41,0 1: 4,0: 3,7
lajthia (thelb) 646----14,4 63,0 6,0 1: 4.4: 04
cokollaté 559----6,0 33,4 58,7 1: 5,6: 9.8
cokolaté e hidhét-------------- 624----4,0---—--———-- 40,0------- 48,0 1: 10: 12
cipsat 554----6.0 40,0 51,0 1: 6,7:----8,5

Njoftim: Né internet gjenden njohuri edhe mé té gjéra rreth ushqimit optimal,

por né gjuhen gjermane ose né gjuhé tjera. Dy nga autorét e njohur jané dr. Wolfgang

Luz dhe Dr. Jané Kwasniewski etj. Mjafton ta kérkoni njérin prej kétyre

shkencétaréve.
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(Kjo del né kopertinén mbrapa)

~ Prodhimet biologjike kané vlera ushqyese 2 - 3 heré mé shumé dhe jané
shumé mé té shéndosha.

~ Ushqgimi optimal éshté harruar pér shkak té zhvillimit t&¢ hovshém industrial.
Ushqgimi optimal éshté baza kryesore ushqyese e njeriut, dhe e vetmja mundési pér té
mbetur njeriu i shéndoshé. Nése interesohemi gé té mos vuajmé nga sémundjet e
ndryshme, atéheré duhet té ushgehemi me prodhime biologjike dhe optimale.

~ Ushgimi optimal né ményré gjenerale i pérmiréson té gjitha llojet e
sémundjeve dhe shéndetin e ruan shumé miré.

~ Me dietén optimale mund t'i humbasim rreth 6 kg né muaj; pesha e ¢do njérit
normalizohet dhe shéndeti ruhet shumé miré.

Kujdes! Cdonjéri prej nesh éshté i mésuar té ushqehet kryesisht me
karbohidrate. Assesi mos té harrojmé se né organizmin toné, cdoherg, posa té
kalohen 50 gramé karbohidrate, automatikisht shtohet oreksi dhe lajmérohet uria.
Pérpos késaj, duhet té mos lejohet konsumi i pijeve dhe i ushgimeve té émbélsuara
gjaté dietés optimale.

Me respekt i déshiron ¢dokuijt fat dhe disipliné me dietén optimale!

Nijazi Basha
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