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Ushqgimet ultra té pérpunuara: cfaré treqoi

njé eksperiment me 500 kalori né dité
Klasifikimi NOVA, studimi i Kevin Hall-it (2019) dhe si t’i dallojmé né dyqan
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Pothuajse ¢do ushqim qé hamé éshté i pérpunuar disi: buka piget, djathi fermentohet,
perimet priten. Pérpunimi né vetvete nuk éshté problem. Por né dekadat e fundit éshté
pérhapur njé kategori tjetér ushgimesh, gé studiuesit i quajné ultra té pérpunuara.

Cfaré jané

Klasifikimi NOVA, i propozuar nga studiuesi brazilian Carlos Monteiro dhe kolegét e tij,
indan ushqgimet né katér grupe. Ushgimet ultra té pérpunuara jané produkte industriale
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té béra kryesisht nga pérbérés qé nuk i pérdorim né kuzhiné: proteina té izoluara,
shurupe glukoze, vajra té hidrogjenizuara, aromatizues, ngjyrues, emulsionues.
Shembuj tipiké jané pijet e gazuara, snack-et e paketuara, shumeé drithéra méngjesi,
émbélsirat industriale dhe disa produkte mishi té gatshme.

Eksperimenti

Studimet e méparshme kishin gjetur lidhje mes konsumit t€ larté té kétyre ushgimeve
dhe obezitetit, por ishin studime vézhguese. N€ vitin 2019, Kevin Hall dhe kolegét e tij né
Institutet Kombétare té Shéndetit né SHBA béné njé eksperiment té kontrolluar. Njézet
té rritur jetuan pér njé muaj né njé gendér kérkimore. Pér dy javé morén njé dieté ultra
té pérpunuar dhe pér dy jave njé dieté té papérpunuar, me rend té rastésishém. Vaktet
kishin sasi té krahasueshme kalorish, shegeri, yndyre, fibrash dhe kripe, dhe
pjesémarrésit mund té hanin sa té donin.

Me dietén ultra té pérpunuar, ata héngrén mesatarisht rreth 500 kalori mé shumeé né
dité dhe shtuan peshé; me dietén e papérpunuar, humbén peshé. Ata hanin gjithashtu
mé shpejt. Interesant: pjesémarrésit nuk i vlerésuan vaktet ultra té pérpunuara si mé té
shijshme.

Problemi nuk éshté vetém cfaré ka brenda njé ushqimi. Eshté edhe sa lehté na shtyn té
hamé mé shumé se ¢'kemi nevojé.

Nga Brazili né gjithe botén

Termi «ushgime ultra té pérpunuara» u bé i njohur falé studiuesit brazilian Carlos
Monteiro dhe ekipit té tij né Universitetin e Sao Paulo-s. Rreth vitit 2009, ata propozuan
klasifikimin NOVA, gé i ndan ushqimet né katér grupe sipas shkallés s€ pérpunimit:
ushqgime té papérpunuara ose pak té pérpunuara, si perimet dhe qumeéshti; pérbéres
kuzhine, sivaji dhe kripa; ushgime té pérpunuara, si djathi dhe buka e thjesht€; dhe
ushgime ultra té pérpunuara, té prodhuara kryesisht nga substanca té nxjerra nga
ushgimet dhe me shumeé aditivé. Né vitin 2014, udhézimet zyrtare té Brazilit pér
ushgimin u béné ndér té parat né boté gé késhilluan garté shmangien e grupit té katért.

Cfaré thoneé studimet vézhguese

Pérvec eksperimentit té Hall-it, ka qindra studime qé ndjekin njeréz né€ kohé. Né vitin
2024, Melissa Lane dhe kolegét bashkuan né revistén BM] rezultatet e dhjetéra
meta-analizave me gati dhjeté milioné pjesémarrés. Konsumi mé ilarté i ushgimeve
ultra té pérpunuara lidhej me rrezik mé té larté pér mbi tridhjeté probleme
shéndetésore, ndér to sémundjet e zemrés, diabeti i tipit 2, ankthi dhe depresioni.
Autorét theksuan se cilésia e provave ndryshonte shumé dhe se kéto jané lidhje, jo prova
té shkakut, por drejtimii tyre ishte i géndrueshém.
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Pse hame me shume

Né€ eksperimentin e Hall-it, pjesémarrésit me dieté ultra t€ pérpunuar hanin mé shpejt,
rreth 50 kalori mé shumé né minuté, dhe ndoshta kjo i pengonte sinjalet e ngopjes té
arrinin né kohé. Analizat e gjakut treguan edhe ndryshime né disa hormone gé lidhen
me uriné€ dhe ngopjen. Ushgimet ultra té pérpunuara jané shpesh té buta, té lehta pér t’'u
pértypur dhe me shumé kalori né pak véllim. Té€ gjitha kéto e béjné mé té lehté t€ hash
meé shumeé pa e véné re.

Jo té gjitha njésoj

Grupiiushgimeve ultra té pérpunuara éshté i gjeré dheilarmishém. Né vitin 2023,
Reynalda Cordova dhe kolegét analizuan té dhéna nga studimii madh evropian EPIC dhe
gjetén sejo té gjitha néngrupet lidheshin njésoj me sémundjet. Pijet e émbla dhe mishii
pérpunuar lidheshin qarté me rrezik mé té larté pér sémundje té shuméfishta kronike,
ndérsa disa produkte, si disa lloje bukésh dhe drithérash té paketuara, nuk tregonin té
njéjtén lidhje. Kjo sugjeron g€ té jemi mé t€ kujdesshém me pijet e émbla dhe sallamet
sesa me ¢do produkt g€ ka njé etiketé.

Tradita joneé

Kuzhina tradicionale shqiptare ka shumé ushqgime té pérpunuara né€ kuptimin e
NOVA-s, por jo ultra té pérpunuara: djathii bardhé, kosi, turshité, buka e shtépisé,
pekmezi. Ato jané€ prodhuar me metoda té thjeshta, me pak pérbérés té€ njohur. Kjo nuk
do té thoté€ se jané t€ gjitha t€ shéndetshme né sasi té médha, sepse disa kané shumeé
kripé ose sheqger, por na kujton se problemi nuk éshté pérpunimi né vetvete, por
pérpunimi industrial q€ krijon produkte té reja nga pérbérés qé nuk i gjejmeé né kuzhiné.

Kufizimet

Studimi ishte i vogél dhe i shkurtér, dhe jeta né njé gendér kérkimore nuk éshté jetae
pérditshme. Nuk e tregon saktésisht pse ndodh efekti: shpejtésia e té ngrénit, butésia e
ushgimit dhe dendésia e energjisé jané disa nga shpjegimet e mundshme. Gjithashtu, jo
¢do ushqgim i klasifikuar si ultra i pérpunuar ka té njéjtin efekt.

Sit'i dalloni né dygan
- Lexonilistén e pérbérésve. Nése ka shumé pérbérés gé nuk do t'i kishit né kuzhiné,

ka shumeé gjasa té jeté ultrai pérpunuar.

- Preferoni ushgimet me njé pérbéreés: fruta, perime, bishtajore, vezé, mish i
freskét, qumésht, kosithjeshté.
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« Gatuani mé shpesh me pérbérés bazé, edhe gjéra té thjeshta.

+  Mosufrikésoni nga ¢do paketim. Kosiithjeshté, perimet e ngrira ose fasulja né
kavanozjané té pérpunuara, por jo ultra té pérpunuara.
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