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Agjérimi gjaté muajit Ramazan éshté | miré pér shéndetin tuaj, nése béhet si duhet

Kur trupi juaj ka mungesé té ushqgimit, fillon té djegé yndyrén pér té prodhuar energji. Kjo mund
té gojé né humbjen e peshés. Megjithaté, nése agjéroni pér njé kohé tepér té gjaté, trupi
mundet eventualisht té zbérthejé proteinat e muskujve pér energji, gj¢ gé nuk éshté e
shéndetshme.

Dr. Razeen Mahroof, njé mjek anestezist nga Oxford-i, thoté se ka njé lidhshméri té forté né
mes té dietés dhe té shéndetit.

“Ramazani nuk éshté menduar gjithmoné si nj¢ mundési pér humbjen e peshés, pér shkak se
mé shumé éshté theksuar aspekti shpirtéror sesa ai shéndetésor”, thoté ai. Sidoqofté, kjo éshté
njé mundési e shkélgyeshme pér pérfitimin e té mirave shéndetésore.

Burimi i energjisé

Ndryshimet té cilat ndodhin né trup pérgjaté agjérimit, varen nga gjatésia e agjérimit. Trupi hyn
né fazén e agjérimit rreth teté oré pas ushqyerjes sé fundit, atéheré kur lukthi pérfundon
absorbimin e vlerave ushqyese nga ushqgimi.

Né gjendjen normale, glukoza e trupit, e cila éshté e depozituar né mélci dhe né muskuj, éshté
burimi kryesor i energjisé sé trupit. Gjaté agjérimit, kjo depozité e glukozés pérdoret e para pér
prodhimin e energjisé. Mé voné gjaté agjérimit, atéheré kur harxhohet glukoza, burimi tjetér me
radhé pér prodhimin e energjisé éshté yndyra.

Né njé agjérim gé zgjaté shumé dité ose javé, trupi fillon t& pérdoré proteinat pér energji.
Kjo, teknikisht njihet si “vuajtje urie”. Qartésisht, éshté e pashéndetshme. Kétu pérfshihen
proteinat té cilat lirohen nga zbérthimi i muskujve, cka éshté arsyeja pse njerézit gé vuajné urie

duken shumé té hollé dhe shumé té dobét.

Sidogofté, ju nuk mund té arrini né fazén “vuajtje urie” pérgjaté Ramazanit, pér shkak se
agjérimi ndérpritet pér ¢do dité. (né iftar)

Tranzicion i lehté

Pér shkak se agjérimi i Ramazanit zgjat vetém nga agimi deri né mbrémje, energjia e trupit
mund té zévendésohet me ushgimet pérpara agimit dhe té€ mbrémjes.

Kjo gjé mundéson njé kalim té lehté nga pérdorimi i glukozés, né pérdorimin e yndyrés si burim
energjie, si dhe parandalon zbérthyerén e muskujve né proteina.

Dr. Mahroof thoté se pérdorimi i yndyrés pér energji, ndihmon né humbjen e peshés. Kjo i
mbron muskujt dhe ulé nivelin e kolesterolit. Pérvec késaj, humbja e peshés rezulton né
kontrollim mé té miré té diabetit dhe e ulé shtypjen e gjakut.

“Gjithashtu ndodhé edhe procesi i detoksifikimit, sepse ¢do helm i grumbulluar né yndyrén e
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trupit, tretet dhe higet nga trupi”, thoté dr. Mahroof.

Pas disa ditésh agjérimi, né gjak paragitet njé nivel mé i larté i endorfinés, duke ju béré késhtu
meé vigjilent, dhe duke ju béré té ndiheni pérgjithésisht miré.

Marrja e balancuar e ushgimit dhe Iéngjeve gjaté natés éshté po ashtu i réndésishém. Veshkat
jané shumé efikase né mbaijtjen e ujit dhe kripés né trup, sikurse éshté sodiumi dhe potasiumi.
Sidoqofté, kéto mund t&é humben népérmjet djersitjes.

Pér té parandaluar zbérthimin e muskujve, ushgimet duhet té pérmbajné mjaft burim energjie,
sikurse jané karbohidratet dhe njé sasi yndyre.

“Dieta juaj gjaté agjérimit, duhet té jeté e ngjashme me ményrén se si duhet té ushqgeheni edhe
jashté Ramazanit”, thoté dr. Mahroof. “Ju duhet té& keni njé dieté t& balancuar, me proporcione
té duhura té karbohidrateve, yndyrés dhe té proteinave.”

Burimi [ artikullit (eng):

http://www.nhs.uk/Livewell/Healthyramadan/Pages/fastingandhealth.aspx
Pérktheu: Mr. Gézim Zeqiri- Shembulli.com
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