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Embélsuesit pa sheqger: pse OBSH-ja késhilloi
té mos pérdoren pér humbje peshe

Udhézimii OBSH-sé i majit 2023, ¢faré treguan provat klinike dhe studimet
vézhguese, vlerésimiiaspartamit nga IARC dhe JECFA, dhe si ta ulni émbélsiné pa
zévendeésues
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EMBELSUESIT

llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk &shté fotografi ose objekt historik.

Embélsuesit pa sheger, si aspartami, sukraloza, sakarina, aceslufami K dhe stevia, japin
shije té émbél me pak ose aspak kalori. Ata gjenden né pije «dieté» ose «zero», camc¢akézé,
kosa, émbélsira dhe tableta pér kafe. Logjika dukej e thjeshté: mé pak sheger, mé pak
kalori, mé pak peshé.
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Udhézimi i vitit 2023
Né maj té vitit 2023, Organizata Botérore e Shéndetésisé publikoi njé udhézim qé
késhillonte té mos pérdoren émbélsuesit pa sheqger si mjet pér kontrollin e peshés

ose pér uljen e rrezikut té sémundjeve jo-ngjitése. Udhézimi u bazua né njé rishikim
sistematik té provave.

- Néprova klinike té shkurtra, zévendésimi i shegerit me émbélsues coi né njé ulje té
vogeél té pesheés.

« Pornuk kishte prova pér pérfitim afatgjaté né uljen e yndyrés trupore te té rriturit
dhe fémijét.

- Néstudimet vézhguese afatgjata, pérdorimiilarté i émbélsuesve lidhej me rrezik
pak mé té lart€ té diabetit té tipit 2, té sémundjeve kardiovaskulare dhe té
vdekshmeérisé. Kéto lidhje mund té shpjegohen pjesérisht nga fakti gé njerézit me
rrezik mé té larté i pérdorin mé shume.

OBSH-ja e quajti rekomandimin «té kushtézuar», sepse provat ishin me cilési té ulét, dhe
theksoi se nuk vlen pér njerézit qé kané tashmeé diabet.

Aspartami

Né korrik 2023, Agjencia Ndérkombétare pér Kérkimin e Kancerit e vendosi aspartamin
né grupin 2B, «<ndoshta kancerogjen», bazuar né prova té kufizuara. Po até dit€, komiteti
iekspertéve JECFA i OBSH-sé dhe i FAO-s konfirmoi se doza e pranueshme mbetet 40
miligrameé pér kilogram peshé trupore né dité. Kjo do té thot€ se njé i rritur me 70
kilogrameé duhet té pinte shumé kanace pije «dieté» né dité pér ta tejkaluar. T€ dy
vlerésimet thané se duhen mé shumé studime.

Problemi nuk éshté vetém sheqeri. Eshté mésimi i shijes soné me émbélsiné e
vazhdueshme.

Cfaré mund té béni

1. Ulenigradualisht émbélsiné né pérgjithési, jo vetém sheqgerin. Shija pérshtatet
brenda disa javésh.

2. Ujé, caj pa sheger dhe kafe pa sheger mbeten pijet mé té mira té pérditshme.

3. Nése pini pije té émbla me sheger, kalimi te versioni «zero» mund té jeté hap i
ndérmjetém, por jo destinacioni.

4. Frutat e plotajapin émbélsi bashké me fibra dhe vitamina.
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240073616

Iexoshpejt Embélsuesit pa sheqer: pse OBSH-ja késhilloi t& mos pérdoren p&r humb...

Burimet
World Health Organization (2023). Use of non-sugar sweeteners: WHO guideline. who.int

Rios-Leyvraz, M. & Montez, J. (2022). Health effects of the use of non-sugar sweeteners: A systematic review
and meta-analysis. World Health Organization. who.int

World Health Organization (2023). Aspartame hazard and risk assessment results released. who.int

Lexoje né internet: https://www.lexoshpejt.com/artikull/embelsuesit-pa-sheger

www.lexoshpejt.com Fagja3nga3


https://www.who.int/publications/i/item/9789240073616
https://www.who.int/publications/i/item/9789240046429
https://www.who.int/news/item/14-07-2023-aspartame-hazard-and-risk-assessment-results-released
https://www.lexoshpejt.com/artikull/embelsuesit-pa-sheqer

