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Vaji i ullirit, arrat dhe zemra: c¢faré tregoi
studimi PREDIMED

Dieta mesdhetare né njé nga eksperimentet mé té médha té ushqyerjes, dhe pse u
ribotua
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Né shumeé shtépi shqiptare, sidomos né jug dhe bregdet, vajii ullirit nuk éshté modeé:
éshté trashégimi. Perimet e stinés, fasulet, peshku, buké e miré€, pak mish dhe njé grusht
arra ose bajame jané ushqimiigjyshérve tané. Shkenca e quan kété «dieté mesdhetare».
Por ¢faré provash kemi realisht qé ajo mbron shéndetin?
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Eksperimenti

Shumica e studimeve pér ushgimin jané vézhguese: krahasojné njeréz gé hané ndryshe,
por gé ndryshojné edhe né shumé gjéra té tjera. PREDIMED ishte ndryshe. N€ Spanjeé,
7.447 té rritur me rrezik té larté kardiovaskular, por pa sémundje zemre né fillim, u
ndané né tri grupe:

 dieté mesdhetare, me vaj ulliri ekstra té virgjér t€ dhéné falas;
- dieté mesdhetare, me arra té pérziera té€ dhéna falas;

- dieté kontrolli, me késhillé pér té ulur yndyrnat.

Pas njé periudhe mesatare prej 4,8 vjetésh, grupi me vaj ulliri pati rreth 31% mé pak
ngjarje kardiovaskulare té rénda (infarkt, insult ose vdekje nga shkage kardiovaskulare),
dhe grupi me arra rreth 28% mé pak, krahasuar me grupin e kontrollit.

Pse uribotua

Rezultatet u botuan pér heré té paré né vitin 2013. Mé voné u zbulua se né disa gendra
caktimiipjesémarrésve né grupe nuk ishte béré plotésisht rastésisht: pér shembull,
ndonjéheré anétarét e sé njéjtés familje ishin vendosur né té njéjtin grup. Autorét e
térhogén artikullin dhe né vitin 2018 botuan né té njéjtén revisté, The New England
Journal of Medicine, njé€ analizé té re gé i merrte parasysh kéto probleme. Pérfundimi
kryesor mbetiingjashém.

Kjo histori éshté veté njé mésim: shkenca e miré nuk éshté ajo qé nuk gabon kurré, por
ajo qéikorrigjon gabimet hapur.

I Nuk éshté njé ushqim i vetém qé bén dallimin, por njé ményré e téreé e té ngrenit.

Ku nisiideja

Interesi shkencor pér ushgimin mesdhetar nisi né vitet 1950, kur fiziologu amerikan
Ancel Keys vuri re se né disa zona té Italisé sé jugut dhe té Greqisé sémundjet e zemrés
ishin shumé mé té rralla se né Shtetet e Bashkuara. Ai organizoi Studimin e Shtateé
Vendeve, gé ndoqi pér dekada burra nga Finlanda, Holanda, Italia, Jugosllavia, Greqia,
Japonia dhe SHBA-ja. Banorét e Kretés, me njé dieté té pasur me vaj ulliri, perime, buké
dhe bishtajore, kishin ndér shkallét mé té uléta té vdekjeve nga sémundjet e zemrés.
Studimi i Keys-it ka marré edhe kritika, pér ményrén si u zgjodhén vendet dhe pér rolin
gé ai u dha yndyrnave, por ai e vendosi dietén mesdhetare né gendér té kérkimit.
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Pas njé infarkti

Pérpara PREDIMED-it, njé tjetér eksperiment kishte térhequr vémendjen. Né studimin e
Lionit, né Francé, njeréz qé€ kishin kaluar njé infarkt u ndané né dy grupe: njéri ndoqi njé
dieté té tipit mesdhetar, tjetri késhillat e zakonshme té kohés. Rezultatet pérfundimtare,
té botuara né vitin 1999, treguan shumé mé pak raste té reja té sémundjeve té zemrés né
grupin mesdhetar gjaté rreth katér vjetéve. Studimi ishte mé i vogél se PREDIMED-i dhe
kishte kufizimet e veta, por dy eksperimentet tregojné né té njéjtin drejtim.

Edhe pér trurin?

Njé pjesé e pjesémarrésve té PREDIMED-it né€ Barceloné u testuan edhe pér kujtesén dhe
aftésité mendore. Né€ vitin 2015, Cinta Valls-Pedret dhe kolegét raportuan se te grupet me
vaj ulliri ose me arra, aftésité njohése u ruajtén mé miré gjaté rreth katér vjetéve,
krahasuar me grupin e kontrollit. Numri i pjesémarrésve ishte i vogél dhe rezultati
duhet konfirmuar, por aii shton njé arsye mé shumeé dietés qé zemra e do.

Cfaré nuk éshté dieta mesdhetare

Emri mund té krijojé kegkuptime. Dieta mesdhetare e studimeve nuk éshté pica,
makarona me salca té rénda ose émbélsira té shumta, edhe pse kéto jané té€ njohura né
vendet e Mesdheut. Ajo éshté ushqimiithjeshté i fshatit té dikurshém: shumé bimé,
buké e ploté, bishtajore, pak mish dhe shumé puné fizike. Ironia éshté se né shumé
vende mesdhetare sot, me ndryshimin e jetesés, njerézit hané mé shumé ushqgime té
pérpunuara dhe lévizin mé pak se gjyshérit e tyre. Prandaj, kur flasim pér dietén
mesdhetare, flasim mé shumeé pér njé model té vjetér g€ ia vlen ta rikthejmé sesa pér
meényreén si hahet sot né Mesdhe.

Kufijte

+  Pjesémarreésit ishin njeréz t€ moshuar me rrezik té larté, né Spanjé. Rezultatet nuk
zbatohen automatikisht pér ¢do njeri.

- Studimi krahasoi dietén mesdhetare me njé dieté kontrolli me pak yndyré, qé né
praktiké nuk u ndoq shumeé rrepté. Dallimi mund té jeté edhe prej késaj.

+ Vajiiullirit ka shumeé kalori. Pérfitimi vjen kur ai zévendéson yndyrna té tjera, jo
kur shtohet sipér gjithckaje.

Siduket né tryezeén toné
1. Vajulliri si yndyra kryesore pér gatim dhe sallata.

2. Perime dhe fruta né ¢do vakt, sipas stinés.

www.lexoshpejt.com Fagja3nga4



lexoshpejt Vaiji i ullirit, arrat dhe zemra: ¢faré tregoi studimi PREDIMED

Bishtajore (fasule, thjerréza, qiqra) disa heré né javeé.
Peshk té paktén dy heré né javé, mish i kuq mé rrallé.

Njé grusht arra ose bajame né dité, pa kripé.

2O o

Meé pak pije me sheqer, émbélsira t€ industrializuara dhe mish té pérpunuar.

Kush ka sémundje kronike ose ndjek njé dieté té caktuar nga mjeku, le ta diskutojé ¢cdo
ndryshim me t€. Pér t€ tjerét, ndoshta mesazhi mé i miré €shté ky: shpesh ushgqimi meé i
shéndetshém nuk éshté dicka e re, por dicka gé e kemi harruar.
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