lexoshpejt

Pak yndyré apo pak karbohidrate? Cfaré
tregoi studimi DIETFITS

Njé prové klinike me 609 té rritur pér njé vit (Gardner et al., 2018), pse té dyja
dietat dhané rezultate té ngjashme dhe ¢faré kishin té pérbashkét
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

NEé librat e dietave, njéra palé thoté se armiku €shté yndyra; pala tjetér thoté se armiku
jané karbohidratet: buka, orizi, makaronat, shegeri. Secila palé sjell studime dhe histori
suksesi. Por ¢faré ndodh kur té dyja dietat krahasohen drejtpérdrejt, me njé grup té
madh njerézish dhe pér njé kohé te€ gjate?
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Studimi DIETFITS

Né vitin 2018, njé grup studiuesish té Universitetit Stanford, té udhéhequr nga
Christopher Gardner, publikuan rezultatet e studimit DIETFITS. Ata ndané rastésisht
609 té rritur mbipeshé né dy grupe pér 12 muaj: njéri grup ndoqi njé dieté té
shéndetshme me pak yndyré, tjetri njé dieté t€ shéndetshme me pak karbohidrate.

Fjala kyce ishte «e shéndetshme». T€ dyja grupet u udhézuan té hanin kryesisht ushgime
té papérpunuara, shumeé perime, té€ gatuanin né shtépi dhe té shmangnin sheqgerin e
shtuar dhe drithérat e rafinuara. Nuk u kérkua té numéronin kalori.

Rezultatet

Pas njé viti, grupi me pak yndyré humbi mesatarisht rreth 5,3 kilogramé dhe grupi me
pak karbohidrate rreth 6 kilogramé. Dallimi mes tyre nuk ishte statistikisht
domethénés. Brenda secilit grup, rezultatet ndryshonin shumeé: disa njeréz humbén mé
shumeé se 20 kilogramé, t€ tjeré shtuan peshé.

Studiuesit testuan gjithashtu nése disa gjene ose niveliiinsulinés mund té parashikonin
se cila dieté do t'i pérshtatej mé miré secilit person. Nuk gjetén lidhje té tilla.

Dieta mé e miré nuk éshté ajo qé heq njé grup ushqimesh. Eshté ajo qé e ndigni me ushqime
té vérteta, dhe gé mund ta mbani pér vite.

Cfaré kishin té pérbashkét

Ndoshta mésimi mé i réndésishém i studimit nuk éshté dallimi mes dietave, por
ngjashmeéria e tyre. T€ dyja ulén sheqgerin e shtuar dhe ushgimet e rafinuara, rritén
perimet dhe ushqimet e plota, dhe nxitén gatimin né shtépi. Kéto parime duket se kané
meé shumeé réndési se pérgindja e yndyrés apo e karbohidrateve.

Katér dieta té njohura

DIETFITS nuk ishte studimi i paré€ gé krahasoi dieta té ndryshme. Né vitin 2005, Michael
Dansinger dhe kolegét ndané 160 té rritur né katér grupe qé ndogén pér njé vit dietat
Atkins, Ornish, Weight Watchers dhe Zone. Humbja mesatare e peshés ishte e ngjashme
né té katér grupet dhe relativisht e vogél. Por brenda ¢do grupi, ata gé e ndogén dietén
meé me pérpikéri humbén mé shumeé peshé. Autorét arritén né pérfundimin se
respektimiidietés kishte mé shumé réndési se 11ojii saj. Rreth gjysma e pjesémarrésve
né dietat mé strikte e lané studimin para fundit.
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Studimi DIRECT ne Izrael

Né vitin 2008, Iris Shai dhe kolegét botuan né New England Journal of Medicine rezultatet
e studimit DIRECT, ku 322 punonjés té njé gendre kérkimore né Izrael ndogén pér dy
vjet njé dieté me pak yndyré, njé dieté mesdhetare ose njé dieté me pak karbohidrate.
Ushqimi i drekés sigurohej né mensén e punés, gjé qé e lehtésonte respektimin. Dietat
mesdhetare dhe me pak karbohidrate dhané pak mé shumé humbje peshe se dieta me
pak yndyré, por dallimet ishin disa kilogramé. Profili i kolesterolit ndryshoi né ményra
té ndryshme né secilin grup.

Neé repartin metabolik

Studimet né jetén e pérditshme varen nga sa miré njerézit e ndjekin dietén. Pér ta
shmangur kété problem, Kevin Hall dhe kolegét n€ Institutet Kombétare té Shéndetit té
SHBA-sé i mbajtén pjesémarrésit né njé repart té€ mbyllur, ku ¢do kafshaté matej. Né
vitin 2015, ata ulén me té njéjtin numeér kalorish ose yndyrén, ose karbohidratet. Uljet e
yndyrés cuan né pak mé shumé humbije té yndyreés trupore gjaté gjashté ditéve, edhe pse
insulina nuk ndryshoi njésoj. Dallimi ishte shumé i vogél pér té pasur réndési praktike,
por sfidoi idené se vetém karbohidratet e shtojné yndyrén.

Kur njereézit hané sa duan

Né njé studim tjetér té vitit 2021, Hall dhe kolegét u dhané 20 té rriturve pér dy javeé njé
dieté bimore me pak yndyré dhe pér dy javé nj€ dieté shtazore ketogjenike, duke i lejuar
té hanin sa té donin. Me dietén bimore me pak yndyré, ata héngrén mesatarisht rreth
690 kalori mé pak né dité. Megjithaté, me dietén ketogjenike, nivelet e shegerit dhe té
insulinés né gjak ishin mé té uléta. Secila dieté kishte pérparési té ndryshme, dhe
studimi ishte shumé i shkurtér pér té parashikuar efektet afatgjata.

Debati pér shpenzimin e energjisé

A djeg trupi mé shumé energji me njé diet€ me pak karbohidrate? Né vitin 2018, Cara
Ebbeling, David Ludwig dhe kolegét raportuan né BM]J se pas humbjes sé peshés,
pjesémarrésit me dieté me pak karbohidrate shpenzonin rreth 200 deri né 250 kalori mé
shumeé né dité sesa ata me dieté me shumé karbohidrate. Studimi u kritikua nga studiues
té tjeré, pérfshiré Kevin Hall-in, pér ményrén si u analizuan té dhénat, dhe autorét u
pérgjigjén. Debati tregon se edhe pyetje qé duken té thjeshta mund té mbeten té hapura
pér vite.
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Si ta zbatoni

+  Zgjidhni ményrén qé e mbani mé lehté. Nése ju pélgen buka e ploté dhe fasulja,
njé dieté me mé shumeé karbohidrate té mira mund t'ju shkojé. Nése ju ngop mé
shumeé vajiiullirit dhe arrat, njé dieté me mé pak karbohidrate mund t'ju shkojé.

- Ushqgimet e papérpunuara né gendér, pavarésisht nga dieta.

- Mendoni afatgjaté. Dieta gé e lini pas dy muajsh nuk funksionon, sado e miré té jeté
neé letér.

- Pér probleme shéndetésore, si diabeti, flisni me mjekun ose dietologun para
ndryshimeve té médha.
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