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PSIKOLOGIIA E USHQYERJES

€ ushqehesh apo té shqyesh éshté ¢éshtje, qé i éshté dashur njeriut
Tdhe njerézimit té pérballet me médyshjen: thjesht té hash apo té
dish té hash. Katér instinktet bazé té familjes sé madhe té botés sé qe-
nieve té gjalla, si té pasurit friké, té seksuarit, t€ ndjenjés sé gjumit dhe
té té ngrénit, ende nuk po gjejné dot ekuilibrin e duhur te genia gjoja
me ndérgjegje té larté t& mbiquajtur homo sapiens.

Instinkti i frikés, me té cilin njeriu éshté pajisur pér t'u treguar i
matur né rrugén e gjaté té€ mbijetesés, shpeshheré e bén té druhet ose
té tmerohet mé shumé se¢ duhet. Instinkti i seksit, me té cilin njeriu
éshté pajisur pér té kryer riprodhimin e jetés e ka ¢uar njerézimin drejt
njé popullimi té tejskajshém, té krahasueshém me ciklet biologjike t&
insekteve, karkalecave le té themi. Mendohet se né kohén e trojanéve,
3000 vjet mé paré, popullsia e rruzullit avitej jo mé shumé se 50 mil-
ion banoré. Ndérsa, instinkti i t&€ ngrénit, qé njerézve u éshté dashur
pér té pérballur energjité e dités, sigurisht jo “tamah” e tij, ka béré apo
mé sakté e ka cuar até mé tepér drejt njé mosarsyetimi té pérbashkét,
drejt njé agresiviteti individual deri né luftéra té pakuptimta. Iu desh
1000 vjet lufté, vendeve si Gjermania, Anglia e Franca pér té kuptuar se
gjerat mé miré zgjidhen késhtu, si sot me page. Po aq dhe Perandorisé
Turke, etj. Madje, instinkti i ushqyerjes sa vien dhe po e humbet kodin
e vet gjenetik. Nése dikur, njerézimi mund té krahasohej, pér nga stili
i té ngrénit, pér nga ményra e t€ siguruarit deri né teknikat e gjetjes sé
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ushqimit, me botén tjetér té gjallé, sot njeriu modern, vecanérisht ai
i pasluftés sé fundit botérore nuk rend mé si ujk né kérkim té presé,
sepse me rregullat e sotshme, ai qé punon ha, ndérsa ai qé nuk punon
ha e pi, sepse njé pjesé e miré e njerézimit, sot po harron té keté oreks
ose mé sakté nuk ka mé konceptin e urisé, ngase njé frigorifer plot pér-
bén armikun mé t€ madh té oreksit, sikundér pjesa tjetér e ka uriné né
skajin tjetér, pothuaj si ujku né shkurt, qé shkurt thirret bishé. Ndaj, sot
né mbaré botén ka njé miliard njeréz, q€ vuajné nga mosngrénia, po aq
njeréz ka qé plangosin e shkurtojné jetén e tyre nga mbingrénia, por
qé té dyja epitetizohen si shtresa né nevojé pér mbijetesé shéndetésore,
pasi té dyja nuk ushqehen, por thjesht hané e nuk hané ose mé sakté,
shqyejné ose s’kané ¢faré té shqyejné.

Por, njé veti tjetér e genieve té gjalla, megjithése me arsyetim mé té
ulét, por thjesht me bazé instinktesh, éshte se ato me té vérteté ushqe-
hen dhe kénagen me prené e tyre, pa e torturuar mé paré até, sikundér
bén genia me ndérgjegje gjoja té larté (njeriu), me arsyetim kinse té
shéndoshé, q¢ mé paré e tromaks gjéné, duke i xixélluar hanxharin
para syve, pastaj e gjuan dhe mbasi e ther dhe e rrjep, luan e tallet me t&
(kujtoni disa skena né lajmet televizive, ku therétarét né rrugé u hipnin
vigave té therur). Nése njé kafshé éshté armik pér njé lloj té caktuar,
atéheré ai njéherésh éshté pre pér njé lloj tjetér, ndérkohé qé njeriu
éshté armik me té gjithé. Nuk mund té gjendet njé lloj tjetér, veg genies
me dy kémbé, qé té keté njé tamah kaq té gjeré né llufitje. Dihet qé kali
ushqgehet vetém me bar, ujku vetém me dele e dreré, lopa vetém me
jonxhé, luani vetém me zebra, ndérsa njeriu mbasi ha e shqyen pjesén
dérmuese té zinxhirit ushgimor, pjesén tjetér e gjuan, e shkel, e shuan,

si konkurrent pér sigurimin e presé sé vet. Ndryshe nga luani, qé mbasi
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zé, edhe si me té luajtur njé zebér, bén té ushqehen syresh kafshésh té
tjera, njeriu mbasi i mjel qumeéshtin njé kafshe té caktuar, mbasi i merr
leshin, mbasi i shet lekurén, mbasi ia ha dhe mishin, arrin i merr dhe
jetén, duke i hungéruar tranxhén né thertore ose hanxharin né rrugé.
Ndryshe nga kafshét, si Qeni a kushdo tjetér, qé kurré nuk e 1éné prené
né toké, madje kujdesen pér té aq sa e mbulojné, njeriu pasi e déng
pjatén pa karar e braktis ushqimin né tryezé, madje shpesh e flak até.

Pra, ményra se si njeriu sillet me pérgatitjen dhe trajtimin e 1éndés
ushqyese, pérbén hapin e paré drejt njé ushqyerje té€ shéndetshme apo
drejt njé ngrénie dendje barku. Madje, thoné, qé ofti i ngrénies té keté
pér njerézit kuptimin e njé vakti té ushqyerjes duhet té kéndohet nén
bélbézim qysh né gatim e gatitje. Po né kété kuptim, té paktén njé vakt
né dité duhet té hahet bashkérisht me té tjeré pjesétaré té familjes apo
miq e shok, pér shkak té njé sinergjie pozitive qé formohet né kési
tryezash. Ndjesiné e njé ushqyerje té shéndetshme, njeriu e merr edhe
nga té ngrénit ulur, kurré né kémbé, madje mundésisht né sofér, pér sh-
kak té qarkullimit té gjakut dhe pérqendrimit té energjisé né gjysmén
e sipérme té trupit. Njé arsye tjetér po aq e shéndetshme né ushqyerje
éshté se jo té gjitha ushqimet kérkojné pérdorimin e pirunit, si pula,
peshku, etj., por kérkojné pérdorimin e ndjeshmérisé sé¢ mollézave té
gishtérinjve.

Por, arsyeja mé e shéndoshé pér té shquar, nése njé njeri ha (shqyen)
apo di té hajé (ushqehet) éshté marrédhénia, qé ai vendos né pér-
dorimin e Iéndéve ushqimore, nése ai pérdor ato me bazé vegjetarizmi
(pérfshi kétu produktet e mishit té bardhé té peshkut apo té pulés) apo
ato me bazé té produkteve té mishit, aqg mé keq kur moda sot éshté qé

syresh té€ shumté né boté pérdorin mish té gjakosur. Njé doktor i postés
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sé kufirit porosiste ushtarét, qé té mos i hidhnin mish me gjak qgenit,
sepse njé dité prej ditésh, nga hormonet agresive qé ai merrte, mund
t'u kthehej veté atyre.

Pra, ngrénia e produkteve vegjetare, ndryshe nga ato mishtore pér-
bén até qé quhet ushqyerje dhe jo shqyerje. Ky éshté edhe thelbi i kétij
libri, tharmi i té cilit buron nga jeta praktike e pothuaj njé milion viteve
té jetés sé njeriut, dobia e sé cilés buron nga jeta konkrete e njerézve
té médhenj, si né historiné e lashté edhe né até té sotme, ku ushqyerja
me bazé vegjetarizmi ka ¢uar né piedestalet mé té larta mendimtarét e
shkencés, korifejté e politikés, udhéheqésit shpirtéroré té besimeve fe-
tare deri né rekordmenét e sporteve, shembuj té té ciléve, do t‘i ndesh-

ni,veg té tjerave, né faget e kétij libri.

Autori
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MESAZH NGA TE PARET

i mund té blihet dhe té shitet gielli dhe ngrohtésia e tokés? Ne nuk
S jemi pronaré té freskisé sé ajrit dhe kthjelltésisé sé ujit. Cdo gjilpéré
e ndritur pishe, ¢do grimcé rére né rrjedhén e lumit, ¢cdo mjegulliré né
errésirén e pyllit, jané té shenjta né mendimet dhe jetén e popullit tim.

Ujiikristalté qé rrjedh pérrenjve dhe lumenjve, nuk éshté vetém ujé,
por edhe gjaku i gjyshérve tané. Gurgullima e ujit éshté zéri i babait té
babait tim. Lumenijté jané véllezérit tané, ata na shuajné etjen, na ush-
qejné fémijét.

Jemi pjesé e késaj toke dhe ajo éshté pjesé e jona! Barérat erémiré
jané véllezérit tané. Dreri, kali, shqiponja e madhe, jané véllezérit tané.
Majat e bleruara, kullosat e pasura, trupi i ngrohté i ponit (kalit té vogél
- mézi) dhe njeriu, té gjitha i pérkasin té njéjtés familje.

Grykésia e tij (njeriut) do ta shkatérrojé tokén dhe pas tij do té 1éré
shkretétiré. Cka vlen jeta nése njeriu nuk mund té dégjojé klithmén
e cjapit dhe llomotitjen e bretkosave né kéneté? Pasuria mé e madhe
e njeriut éshté ajri. Ai si¢ duket nuk e véren ajrin qé thith. Pér ne ajri
éshté shumé i réndésishém. Ajri e ndan shpirtin e vet me jetén. Era qé
gjyshit tim i dha frymén e paré, do t€ marré edhe frymén e tij té fundit.

Nése ju shesim tokén, duhet ta ruani si té shenjté, si vend né té cilin
edhe njeriu mund té thithé erén e émbélsuar me erén e luleve té fushés.

Dubhet té silleni ndaj kafshéve si ndaj véllezérve tuaj. Céshté njeriu
pa kafshé? Sikur té zhdukeshin kafshét njeriu do té vdiste nga vetmia
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e shpirtit. Cfarédo qé t'i ngjajé kafshéve, sé shpejti e gjen edhe njeriun.
Gjithgka né kété boté éshté e lidhur me njéra-tjetrén.

Dubhet t'i mésoni fémijét tuaj qé nén kémbé kané hirin e gjyshérve
tané dhe se toka éshté e pasuruar me jetén e stérgjyshérve tané.

Dubhet t'i mésoni fémijéve tuaj até, qé ne u kemi mésuar fémijéve
tané, se tokén e kemi si néné. Cfarédo qé t'i ndodhé tokés, do t'i ndodhé
edhe fémijéve té saj.

Nése njeriu péshtyn tokén, ka péshtyré vetveten.
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MESAZH NGA EKSPERT

TE SHENDETIT PUBLIK

ibri mé i fundit i prof. Sazan Gurit “TE SHQYESH APO TE USH-
LQEHESH” éshté dukshém njé s’prové e fituar né njé fushé nga mé té
komplikuarat, por edhe nga mé interesantet né fushén e shéndetit publik.

Sot, beteja pér té folur pér ushqimin dhe ushqyerjen, shumé heré
éshté humbur edhe nga specialistét e miréfillté té fushés, sepse oqeani i té
dhénave shkencore, i kundérshtive té€ natyrshme dhe interesit té gjeré té
publikut, duke u ngérthyer keqas me njeri tjetrin kané béré qé paqartésia
té mbizotérojé né kurriz té mesazheve té qarta, q¢ aq shumé miliona
njeréz ane mbané presin.

Libri qé pata né duar i prof.Gurit, né sajé té mirésisé sé tij pér té ma
besuar até pér komente ishte pikérisht ajo prové, se si ményra e qarté e
parashtrimit té ideve, stili shumé i pastér dhe referimi i tezave qé kané
sot njé mbéshtetje shumé té gjeré né opinionin shkencor botéror mé té
avancuar té fushés e béjné até pa asnjé dyshim njé botim me njé dobi
tepér té madhe, jo vetém pér publikun e gjeré, por edhe pér shumé pro-
fesionisté té fushés sé shéndetit publik dhe té mjekésisé né pérgjithési, té
cilét mund té pérftojné prej tij ide tepér t€ qarta dhe té vlefshme.

Interesi i miliona njerézve qé vuajné obezitetin apo edhe shumé sé-
mundje qé lidhen me ushqyerjen e gabuar apo até, q¢ metaforikisht Prof
Guri me shume finesé e quan “Shqyerje” e béjné librin njé mik té miré
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té ¢cdo biblioteke, duke géndruar me dinjitet krahas shume botimeve té
tjera.

Stili shumeé i qarté dhe eleganca divulgative e béjné njé libér qé lex-
ohet shpejt, por natyrshém me laps né doré, sepse ¢do lexues ka ¢‘té re-
flektojé pas leximit té tij, sepse natyrshém té gjithé béjmé mjaft gabime,
né ushqyerje pér arsye t€ njohjes sé pakeét té késaj bote kaq té ndérlikuar.

Piramida ushgimore, referimet nga lashtésia, si dhe mbyllja shumé
simbolike e librit me Himnet e pellazgéve e béjné pa dyshim strukturén
e librit shumé té gjallé dhe interesante dhe promovojné njé ményré
té shkruari shumé té ndryshme nga standardi i lodhshém, dhe pse jo
bezdisés i disa botimeve, te cilat pér kété shkak edhe refuzohen nga lex-
uesit, duke refuzuar pér kété arsye edhe dije té dobishme, ndérsa libriiz.
Guri éshté njé shembull me vehte edhe né keté drejtim.

Duke mbyllur kéto rreshta té njé vlerésimi shumé té pérmbajtur ndaj
kétij libri risi, si dhe duke qené akoma nén efektin e emocioneve shumé
pozitive, si né planin shkencor, ashtu edhe né até didaktik do te thosha
se mé e pakta qé do té béja, do té ishte qé t‘'ua rekomandoja pa u lodhur
leximin e tij, miqve dhe kolegeve té mijé te shumté, té cilét kané mjaft pér
té mésuar prej dijeve qé kumtohen né té.

Gjithashtu, mund té them pa asnjé tepri, se ky libér mé ka befasuar si
asnjé tjetér, ndonése pér te qené i drejté, ¢do libér i Prof. Guri njéherazi
njé mik i miré dhe militues i palodhur i dijeve té shéndetshme shkencér-
isht, mé ka befasuar pérheré.

Le talexojmé dhe le ta rilexojmé kété libér, sepse pas ¢do leximi do t‘i

béjmé gjithmoné e mé miré shéndetit toné dhe atij publik.

Dr. Petrit Vasili
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MESAZH NGA EKSPERT TE
SHENDETIT TE QENIEVE ME

NDERGJEGJE TE ULET

48 i parasysh se gjithcka qé do té tregoj éshté e vérteta dhe asgjé

mé shumé! Merr pilulén blu - historia mbaron kétu. Zgjohesh
né krevatin ténd dhe beson até qé déshiron té besosh! Merr pilulén e
kuge, shkon né botén e gudirave dhe uné té tregoj se sa e thellé éshté
strofulla e lepurit! Zgjidh!” ... (nga filmi Matrix)

Reklamimi pér “Mish vendi, mish BIO, pula fabrike té sigurta!”,
shpesh pjellé e motiveve té pandershme té matrapazéve, xhambazéve
dhe lekistéve, po i viktimizon konsumatorét qé i drejtohen ¢do dité
tregjeve, markatave dhe supermarkateve. Por, nése bén “gabimin” dhe
i pyet “mé flit pak pér fermén, si trajtohen kafshét, ¢faré ushqimi mar-
rin dhe ku theren?”, konsumatori (Ju), jo vetém qé nuk do té marré
pérgjigje, por mund edhe té pérndiget si shtrigat gjaté Inkuizicionit,
do té quhet maniak, i cuditshém, terrorist. Ky informacion jo i ploté
rrezikon té groposé té vérteta ku “viktima” e vetme e kétyre “trilleve”
mjerisht éshté publiku. Konsumatori do té tronditej nése do té shikonte
me syté e tij té gjithé procesin e punés qé ndodh me kafshét qé nga fer-
ma deri tek tryeza. Por pse éshté kaq larg produkti BIO? Mbaréshtuesi
pérdor léndé té sintetizuara, 1éndé artificiale né ushqimin e kafshéve
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dhe hormone te veté kafsha, mé pas ato transportohen pér né thertore
né kushte té papérshtatshme, ndérsa kulmi i adrenalinés qé helmon
mishin vjen kur kafsha theret né ményré makabre. Shkurt, produkti
BIO éshté njé éndérr e bukur!

Konsumi i mishit dhe produkteve té tij shpesh lidhet me dobité
ndaj shéndetit, me shérimin, me imunitetin, me inteligjencén, me
forcimin e muskujve, madje edhe me mosrénien e flokéve. Por, nga ana
tjetér, fakte té pafundme shqetésuese e lidhin konsumin e prodhimeve
shtazore me sémundje té zemrés, kanceret, diabetin, shéndoshjen dhe
njé numér problemesh shéndetsore.

Mirépo falé reklamimit masiv, teknikave t¢ manipulimit gjene-
tik, ¢gmimit té ulét té grurit, bashképunimit ndérkombétar dhe bumit
ekonomik duke filluar nga gjysma e shekullit t&¢ 20-t€ njerézimi sot
éshté mé mishngrénés se kurré mé paré. Né vitin 1965, kinezét hanin
4 kg mish pér njeri né vit, sot mesatarja e konsumit té qytetarit ki-
nez éshté 54 kg mish/vit. Numri i kafshéve né planet éshté rritur pér
aférsisht 40% né 40 vitet e fundit, por né vend qé jené té shpérndara
né sipérfagen e njé vendi, ato njési ushqimi jané té pérqendruara né
blloge kompakte industriale, né megaindustri ku operohet me teknika
gjenetike. Numri i derrave éshté trefishuar né 2 miliardé, ndérsa sot ka
2 pula pér njeri.

Prodhimi i industrializuar i ushqimit ka ndryshuar “me dhuné” di-
etén e njeriut, duke siguruar proteina té lira e té bollshme. Njé pjesé e
réndésishme e kétij manipulimi botéror jané kafshét e modifikuara gje-
netikisht dhe ushqimet OMG]J. Mé 20 Shkurt té vitit 2009, né gazetén
New York Times, disa shkenctaré béné njé ankese té pazakonté ku

deklaronin se kompanité e bioteknologjisé po i mbajné larg shkenc-
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tarét prej kérkimeve pér grurin e modifikuar... “bujqit dhe grosistét qé
blejné fara té modifikuara gjenetikisht duhet té nénshkruajné njé kon-
traté qé i siguron kompanisé shitése ndalimin e mbjelljes sé farave pér
qéllime kérkimi népér universitete. Pra, shkenctarét nuk kané té drejté
té blejné fara té modifikuara gjenetikisht. Por, edhe né rastet kur kom-
panité u japin leje, shkencétarét jané té detyruar ta kalojné kérkimin e
tyre pérmes censurés sé¢ kompanisé. Konsumator mos u tremb por hap
syte!

Pse éshté rrugézgjidhje e réndésishme dieta vegjetariane?

Dieta vegjetariane éshté shumé e gjeré né koncept. Né lidhje me
pérbérésit ushqimoré té dietés vegjetarine, kjo dieté “merr gjérat e
mira” (proteinat, vitaminén B12, pérbérés té tjeré) dhe “shmang té
kéqijat” (sémundjet e zemrés, kancerin, sémundje té tjera). Pér sa i pér-
ket ekologjisé, vegjetarianizmi mbron burimet e planetit dhe ¢éshtjet
e ndryshme bujqésore si tokén, ujin, pyjet, energjiné, gé e gérryerjen
(erozioni) e tokés, historiné botérore dhe ¢éshtje shogérore dhe poli-
tike. E fundit, por jo mé pak e réndésishme, etika vegjetariane lidhet
me ¢éshtjen e trajtimit té kafshéve dhe sistemet filozofike, fené dhe veté
historiné e vegjetarianizmit. Ajo éshté njé dieté dashamirése pér kaf-
shét dhe pér burimet e kufizuara té planetit. Kjo dieté éshté e pasur né
shéndet, né pérbérés qé dhurojné jetégjatési, né shpérthime ngjyrash
dhe shijesh ekzotike, duke shmangur démtimin e mjedisit dhe shpér-
dorimin ekonomik, vrasjen e kafshéve dhe uriné botérore.

Pse lindi nevoja pér kété libér?

Shtimi i shpejté i popullaritetit té dietés alternative né mjedisin sho-
qéror botéror dhe nevoja qé ekziston te publiku shqiptar pér té njohur

kété dieté e nxitén autorin té ndérmerrte kété nismé. Libri éshté njé
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shtjellim, qé i béhet ¢éshtjes sé té ushqyerit té njeriut hap pas hapi.
Autori shfaq qarté ndérveprimin e botés sé gjallé me ligjésité e natyrés,
té forcave makroskopike té hapésirés me geniet njerézore, dukuri qé
prekin veganérisht njeriun.

Ai ka meritén té jeté hulumtuesi, i cili shpjegon pér heré té paré né
gjuhén dhe literaturén shqiptare vecorité e dietés vegjetariane, duke i
pércjellé ato né ményré sa mé té hollésishme dhe sa mé thjeshté.

Shumeé njeréz duan té diné si mund ta pérshtatin dietén e tyre veg-
jetariane me stilin e jetés sé tyre té pérditshme. Shumé njeréz besojné
se éshté e véshtiré, madje deri diku e ndérlikuar té ndjekin njé dieté té
tillé, prandaj népérmjet kétij libri autori déshiron té tregojé se sa e lehté
dhe e shijshme éshté né té vérteté njé dieté vegjetariane. Ai i pérgjigjet
pyetjes: “Pse duhet té béhem vegjetarian?”, sepse né thelb ky udhézues
ofron njé paketé informacioni dietike bazuar edhe né pérvojén e au-
torit i cili éshté vegjetarian prej mé shumé se 8 vitesh.

Kujt i drejtohet?

Ky material u drejtohet njé rrethi té gjeré lexuesish qé¢ mund té
jené: zonja dhe zotérinj, student dhe té diplomuar, familjaré dhe pro-
fesionisté, té rinj e té moshuar, né qytet ose né fshat... q¢ déshirojné té
mésojné hollési mbi té ushqyerit e shéndetshém. Ky libér u drejtohet
veganérisht atyre qé dashurojné té ngrénit dhe e mendojné ¢do vakt si
njé mundési té miré pér té festuar, prandaj njé dieté vegjetariane éshté
bileta mé e leverdishme ushqimore. Pér mé tepér, ky libér synon edhe
ata njeréz me probleme té mbipeshés trupore qé e mbushin trupin e
tyre me ilage dhe ushtrime té stérmundimshme, ndérkohé qé asnjé zg-
jidhje nuk mund té krahasohet me dietén vegjetariane té ndérthurur

me “fitness” dhe masazh. Sé fundmi, shpresoj qé ky libér t'i hapé rrugén
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njé debati té gjeré, duke shmangur paragjykimet dhe duke menduar

me mendje té hapur. Do té 1évizim apo do té presim?

MV. Endri HAXHIRA]

(ekspert veteriner)
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émijét e sotém, kur hapin frigoriferin, vrasin mendjen pér ¢‘’ka
mungon dhe jo pér ¢’ka éshté. Harrojné se ka me gindra mosha-
taré, jo té rruzullit, e as té kontinentit ku jetojné, e as té vendit ku bano-
jné, e as té qytetit ku hané, por té farefisit té vet qé nuk kané me se

barkun thjesht t&¢ mbushin.
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PARATHENIE

y libér trajton né kéndvéshtrimin e autorit, si njé praktikant i
Krregullt prej mé se njé dhjetévjecari i ushtrimit té jogés, ményrén
e ushqyerjes sé njeriut, historikisht dhe sot, duke analizuar (asnjéheré
duke pérkthyer) dobité dhe vlerat e ushqyerjes (jo té ngrénies) sipas
tradités natyrore njerézore. Né kété libér nuk merret pamja e njé dieto-
logu, gé thjesht késhillon si né revistat e stinés sé verés, por shpjegohen
arsyet pse njeriu dhe njerézimi nuk duhet té hajé (shqyejé), por té dijé
té hajé (ushqehet).

Nuk merret pamja e njé estetisteje, g€ rekomandon se si mund té
mbahen linjat trupore né fitnnes-et plot mund e para, por interpre-
tohet ekuilibri né ushqyerje, né 1évizje né natyré dhe né agjérim, qé
vetvetiu e mban kété linjé. Nuk merret pamja, as e njé dogmatiku, qé
vetém késhillon, por ai éshté sintezé e mijéra milioné jeté njerézish
né miliona vjet dhe e vetépraktikimit t¢ ményrés vegjetariane té ush-
qyerjes té veté autorit pér té dhéné siguriné né mendimin dhe fjalén qé
shkruan. Libri trajton té ushqyerit dhe 1évizjen e botés sé gjallé né toké,
si njé varési e padiskutueshme e ciklit biologjik hénor, ku lidhja e jetés
sé gjallé né toké me diellin éshté e padiskutueshme, madje jo vetém me
té, por ca mé shumé dhe ca mé pak, edhe me planetét e saj, deri tek ai
meé i largéti Neptuni apo Jupiteri.

Né kété kuptim, Héna, si planeti mé i afért mund té llogaritet si mé
i genésishmi, madje ndonjéheré duket se ka jetén e ¢do genie, ashtu
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sikundér e sheh, né péllémbé té dorés. Pér mijéra e mijéra vjet, njerézit
kané kuptuar ndikimin e madh té hénés sé re, té ploté¢ dhe / ose té
mangét né jetén njerézore. Njerézit primitivé e adhuronin hénén né
kéto periudha, dhe organizonin gosti t&¢ médha, si dhe rituale frene-
tike. Shumé ogure dhe ngjarje té¢ mbinatyrshme lidhen me kéto dité,
dhe madje edhe sot ka shumé bujq né mbaré botén, qé mbjellin, sa mé
shpejt té jeté e mundur, bimé kur héna éshté e ploté.

Madje, edhe gjendja shpirtérore e njeriut varet sé tepérmi nga ndik-
imi hénor, ku njeriu né ditét e hénave té plota ose té€ mangéta ndodhet
tej mase i shqetésuar ose té paktén njé shkallé mé poshté i pérkeqésuar.
Sot éshté e vértetuar bashkélidhja, qé ekziston midis pérbérjes sé ele-
menteve kimike, qé njeriu zotéron né trupin e tij dhe fushés elektro-
magnetike té ¢cdo planeti, por sidomos té Hénés, ku kjo fushé, jo rallé
sjell péshtjellime né parametrat psikomotoriké té njeriut. Késisoj, lindi
filozofia e agjérimit dhe koncepti biologjik ose natyror i té ushqyerit.
Por, koncepti natyror i t€ ushqyerit lidhet katérciptazi me ushqgimet
bio, si forcé e gjithésisé dhe jo me OMG]J-té e predikuara sot, té sajuara
pér té shpétuar njerézimin nga uria apo nga skamja qé e kané shoqéru-
ar ndér vite. Njeriu éshté ai ¢ka ha ose mé sakté: mé thuaj ¢faré ha té
té them si duhet t€ jesh me shéndet. Pra, ushqimi duhet té jeté ilaci
yné. Cregullimet nervore, ¢regullimet né organet e tretjes, hemorroi-
det, hernie discale, etj, mund té qetésohen nga barnat mjekésore, por
kurré s'mund té shérohen prej tyre. Pérkundrazi, ato mund té shérohen
krejtésisht, vetém nga ményra e ushqyerjes.

Me dieté, sqarojmeé dhe kuptojmé mekanizmin natyror té té ushqyerit
te njerézit, jo mundimin pér té mbajtur dieté rraskapitése, ¢cmobilizu-

ese deri sémundjendjellése. Kur njeriu pérdor ushqimet e ndjeshme,
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ato jané dieta mé e miré pér ata qé kérkojné té ngrené mendjet e tyre
né gjendjet mé té larta t€ vetédijésisé dhe té arrijné vetédrejtpeshimin.
Dhe kur njeriu pérdor ushqimet e ngathéta (statike) véren se, ai fillon
e ndihet si i pérgjumur, i ngathét, pa energji, pa nismé, veganérisht kur
ai (njeriu) zbeh ose pakéson dy llojet e ushqimeve té sipérmendura.

Né kéto ushqime pérfshihen mishi, peshku, alkooli, cigaret, ilaget,
ushqimet e fermentuara né vazo, né kartoné, vezét, kérpudhat, gepét,
hudhrat etj., me ané té té cilave, njeriu béhet mé nervoz dhe i paafté
pér t'u qetésuar dhe/ose ¢lodhur. Eshté llogaritur se, toka mund té
ushqejé 40-50 miliardé njeréz normal, por jo 4-5 miliardé “grykeés’,
Njeriu né bazé té fiziologjisé dhe té anatomisé sé tij, éshté frutngrénés-
bohgengrénés.

Me té drejt lind pyetja. A éshté e natyrshme mishngrénia te njerézit?
Pérfytyroni pér njé ¢ast njé kafshé mishngrénése si luan, tigér, gen, ujk,
mace, etj., dhe krahasoni tiparet funksionale té tyre me njeriun dhe
do té véreni ndryshime té médha né strukturén trupore e fiziologjike.
Psh. te njeriu nuk gjenden kthetra dhe dhémbét e mprehté té genit,
sikundér te mishngrénésit. Pérkundrazi, te njeriu dhémbét jané té
barabarté, té rrafshét, me veti pér té bluar ushqim e jo pér ta copétuar
até, si te mishngrénésit.

Goja te njerézit nuk léviz lart e poshté, si te mishngrénésit, por hor-
izontalisht. Kété proces e ndihmon dhe vendosja e dhémbéve, afér e
afér dhe goja pérbéhet prej njé numri té madh dhémbésh (32 copé). Te
njeriu gjenden gjéndra péshtyme me bazé alkaline té nevojshme pér
paratretje, sidomos pér ushgimet acide, ndérkohé qé te mishngrénésit

kéto gjéndra jané shumé té vogla dhe nuk kryejné dot funksionin
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e paratretjes, sepse kjo puné béhet nga copétimi i mishit me ané té
dhémbeve té genit.

Kérkimet kané treguar qé veshkat e mishngrénésve duhet té béjné
tri heré mé shumé puné pér té asgjésuar pérbérjet e azotit té helmét
né mish, sesa veshkat e vegjetarianéve. Kur njerézit jané né moshé té
re, ata zakonisht jané né gjendje té mbajné kété barré shtesé, késhtu
qé nuk ka shenja démtimi ose sémundjeje. Kur acidi urik mblidhet
né nerva, rezulton pezmatim i nervave dhe dhembje té nervit shiatik.
Tani shumé mjekeé po i késhillojné pacientét e tyre, qé vuajné nga kéto
sémundje, té pushojné sé ngréni mish plotésisht ose té pakésojné né
ményré “drastike” sasiné qé hané.Késioj, duhen sqaruar kegkoncepti-
met mbi mishin dhe rreziget e tij. Madje, pér heré té paré, gjuetia ndaj
kafshéve datohet rreth mijévjecarit t¢ dymbedhjeté para Krishtit, kur
akullnajat zbresin deri pothuaj né brezat gati tropikalé, né saje té sé
cilés asgjésohet mbretéria e botés bimore, ndérkohé qé kafshét shpérn-
guleshin dhe shogéronin ndryshimet klimatike drejt ekutorit té tokés
sé bashku me njeriun. Me kété kohé, lidhet si¢ duket dhe fillimi i pér-
dorimit t& mishit, aq mé tepér qé njihej edhe zjarri. Dhe nuk vonoi
shumé, kur pas disa mijéra vjetésh filluan t€ ndiheshin ndryshime né
personalitetin dhe karakterin e njeriut homo sapiens, ku pas njé séré
mutacionesh, ai, njeriu, filloi t¢ mos tutej para luftérave me gjakderd-
hje, sepse deri diku para Luftés sé Trojés njerézit ndesheshin trup me
trup pa derdhur gjak.

Therja e kafshéve nga mijévjecari i dhjeté deri né mijévjegarin e treté
para Krishtit solli ndryshim né qéndrimin ndaj gjakut. Késisoj nisén
luftérat e vérteta njerézore. Por, helmimi nga mishi nuk mbaron kétu.

Kafshét e mishit trajtohen me mé shumé substanca pér té pérshpejtuar
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rritjen e tyre, pér t'i dhjamosur sa mé shpejt, pér t'u pérmirésuar ng-
jyrén e mishit, etj. Me qéllim qé t€ prodhojné sa mé shumé mish me le-
verdi té madhe, kafshét ushqehen me forcé, u injektohen hormone pér
té nxitur rritjen, u jepen stimulanté pér t'u hapur oreksin, antibiotiké,
qetésues dhe pérzierje ushgimore kimike. Mishéngrénésit jané njeréz
inatcoré, agresivé, madje shumé heré té tepruar. Ata shfaqin ankthin,
i cili gjaté zgjerimit shkakton dhimbje zemre, etj. Piramidat e Egjiptit
jané ndértuar nga skllevér, té cilét hanin buké té zezé, hudhér dhe qepé,
kurse shumé mendimtaré té té gjithé kohérave para se té pérsiateshin
shpiknin apo krijonin hignin doré nga mishngrénia, madje shpesh e
kané braktisur pérjetésisht até.

Ndérkohé qé vegjetarizmi éshté mbrekulli e stisur e natyrés, sepse
vegjetarianét, edhe shpérblehen pér kété ményré jetese, sepse i sjellin
mé pak shqetésim shoqérisé dhe mé pak pérkudesje. Ushqimet veg-
jetariane, sidomos ndérthurjet e tyre sigurojné té gjitha aminoacidet
bazé né raportin e kérkuar. Sa mé pak té hamé, aq mé shumeé do té jeto-
jmé. Eshté vértetuar se njerézit do t&¢ mund té jetonin dhe me % e ush-
qimit, ndérkohé qé % tjetér éshté pér té jetuar doktorét. Njerézit gjith-
moné kérkojné ushqime inorganike pér té ndértuar struktura gelizore
dhe, gjithashtu, pér té rregulluar shumé reagime gelizore. Kura mé e
miré pér mungesén e mineraleve éshté zakonisht njé dieté e drejtpe-
shuar me ushqgime té ndryshme, p.sh me gruré, fasule, qumésht, vezé,
si dhe frutat jané té gjitha burime té mira pér mineralet thelbésore, si
dhe vitaminat. Njerézit qé paraqitin mé shumé mungesé mineralesh
jané ata té cilét ushqehen me té njéjtin ushqim gjaté gjithé kohés apo
marrin vetém njé lloj ushqimi, si¢ ishte orizi i bardhé pér aziatikét dhe

fasulet pér amerikano jugorét.
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Frutat dhe perimet q¢ mbillen me metoda organike, jané prodhime
té drejtpérdrejta té rrezeve té diellit. Kur hamé ¢do lloj ushqimi, né t&
vérteté hamé ngjyré nga dielli. Klorofili éshté héna me ngjyré jeshile e
bimés dhe éshté e njéjté me hemosferifinén, léndén né ngjyré té kuqe té
gjakut. Pa klorofilin nuk mund té keté jeté bimore; si¢ ndodh edhe me
hemosferininén, pa té cilén nuk mund té jetojné kafshét dhe njerézit.
Forma mé e miré e proteinés gjendet, gjithashtu, né ushqimet e gjalla
jeshile, né perime dhe né fara. Pér kété, dietologjia joné duhet té pérm-
bajé pa kufizim kércej dhe barishte jeshile.

Pérdorimi i mishit, né moshén para 20-vjecare dhe pas 40-vjecare
dhe né sasité e sotme, sipas shumé studimeve jep dhe njé ndikim tjetér
né raportin e dy léngjeve kryesore té trupit té njeriut, seratoniné-mel-
atoniné, duke u béré edhe mé, shkak pér veprimet agresive ndaj té
tjeréve dhe ndaj vetvetes, por ky do té jeté njé objekt dhe subjekt i njé
shkrimi tjetér. Dhe me kété rast nuk mund t‘i lihet pa i kujtuar, si atij qé
e ther dhe atij qé e ha, se njé dité prej ditésh ai do té pérballet me paso-
jén psiqike té kétij ndikimi. Dihet se ¢do genie e gjallé zotéron njé fus-
hé té caktuar elektromagnetike dhe né castin qé dikush ndérmerr njé
hap shkatérrimtar pér vetveten, ajo shkémben me gjaksin ose léshon
né kushte té vetémbrotjes rreze alfa, gama dhe beta, qé ndérhyjné né
mendjen e njeriut, duke 1éné gjurmé negative mbetése né trurin e tij.
Kjo i ndodh vrastarit pér ¢do therje dhe né pamje té paré duket se e
pérballon kété mangetizém mbetés, por vjen njé dité, qé ai e shpagon
me sémundje té thella psigike. Né njéfaré ményre, po kjo ndjenjé kap
dhe hamésin, qé ashtu sikundér njé diktator, vuan né pleqériné e vet
vrazhdésiné e kohés sé lavdisé sé tij. Por, ajo qé e pérshpejton mé shumé

kété dukuri, qé sapo shpjeguam éshté arsyeja se geniet e shkreta theren
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pérballé. Né kéto rrethana, raporti seratoniné/melatoniné pérmbyset
te njeriu, ¢cka bén qé té turbullohet dhe té degradohet psiqika e tij, si
tek ai qé vret dhe tek ata qé dégjojné vrasjen, sepse né kési rastesh
nuk sekretohet ky léng (melatoniné), qé sjell pagen, prehjen, ¢clodhjen,
pértéritien mendore. Ndaj dhe ndodh qé ata (mishngrénésit) té jené

njeréz qé zemérohen shpejt, agresivé dhe shumé here pa shkak.
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TE USHQYERIT,

CIKEL BIOLOGJIK HENOR

idhja e jetés sé gjallé né toké me diellin éshté e padiskutueshme,

madje jo vetém me té, por ca mé shumé dhe ca mé pak, edhe me
planetét e saj, deri tek ai mé i largéti. Né kété kuptim, Héna, si planeti
mé i afért mund té llogaritet si mé i qenésishmi, madje ndonjéheré
duket se ka jetén e ¢do genie, ashtu sikundér e sheh, né péllémbé té
dorés.

NE varési té poziconit té Tokés me Diellin dhe planetéve té tjeré shp-
jegohen lévizjet, ndryshimet, evoluimet e shumé dukurive qé ngjasin
né Toké. Vegse, ndryshimi éshté nése nga dielli, koha e pérshtatjeve té
dukurive né toké do mijéra vjet, nga planetét e tjeré do mijéra muaj,
nga Héna dukurité 1évizin dhe pérshtaten me vite, muaj e dité. P:sh.,
pér shkak té ndikimeve diellore, ndryshimet né toké kapin njé kohé
prej 400.000 dhe 100.000 vjet, qé lidhen me ndryshimet né ekscen-
tricitetin e orbités sé tokés rreth diellit. Pérshtatje tjetér té ligjésive né
toké éshté 41.000 vjet, qé lidhen me ndryshime né pjerrésiné e boshtit
té tokés né lidhje me planin, né té cilén ajo i rrotullohet diellit dhe njé
pérshtatje tjetér éshté 21.000 vjet, pér shkak té ndryshimeve né pjer-
résiné e boshtit té tokés, né lidhje me planin qé ajo i rrotullohet diellit.

Nga kéto proporcione qé formohen midis diellit, planetéve té saj e
tokés, ndryshon dhe merr pamje tjetér intensiteti i rrezatimit diellor,
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pozicioni i veriut té tokés dhe forca e réndesés sé saj. Ajo qé ndryshon
dhe ndihet né toké éshté klima e shprehur me akullnajim dhe ¢akull-
najim, pastaj nga ajo dhe prej saj vijné té gjitha me radhé shumé dukuri
té tjera evolutive deri né shndérrim té ploté si, shpélarjet apo gérryerjet
e tokés, prurjet sedimentare dhe sekuencat e sedimentimeve, ciklet e
ngritjes dhe té uljes sé nivelit té detit, ndryshimi i delleve té lumenjve
dhe deltave té tyre deri sa u formua dhe u pérgatit jeta e gjallé, tokat
pér mbjellje, etj.

Téré kéto né jetégjatésité e sipérmendura jané vepér e diellit, vegse
nuk ndihen brenda njé apo shumé brezave té gjallesave. Dinozaurét u
zhdukeén pasi jetuan pér qindra e mijéra vjet, késhtu dhe shumé klasa
té tjera me bimé apo kafshé vdisnin né koloni deri né zhdukje té ploté,
si né ujé, det dhe toké. Kjo, pér shkak té njé ndryshimi t€¢ madh (pas
100.000 vjetésh ose 41.000 ose 21.000 vjetésh), qé lidhej me rrezatimin
diellor, me prurjet, praniné dhe mungesén e oksigjenit né ujé, toké e
ajér. Kéto cikle shkaktohen nga ndryshimet klimatike, té krijuara nga
ciklet orbitale t¢ Milankovigit (matematikan kroat), i cili llogariti i pari,
periodicitetin dhe ndikimin e tyre. Teoria e Milankovigit mbéshtetet
né faktin, se fluktuacionet né shpérndarjen sezonale té rrezatimit di-
ellor pérbéjné kontrollin kryesor, né rritjen dhe shpérbérjen e masave
akullnajore, si pérgjegjése té rezultateve dhe ndryshimeve né jetén e
gjallé né toke, sepse gjaté rritjes sé masave akullnajore kontinentale, uji
i detit pasurohet progresivisht me O18 e réndé dhe masa e akullit me
016 mé té lehte.

Kjo, pér shkak se izotopi mé i réndé éshté mé pak i lévizshém. Gjaté
¢akullnajimit, izotopi mé i lehté kthehet né ujérat detare. Mirépo bren-

da kétyre dukurive apo cikleve diellore té shprehura me ndyshime né
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klimé, tkurrje apo bymim té akullnajave, gjenden dhe vérehen cikle
apo dukuri mé té vogla, qé 1évizin botén e gjallé sipas njé kohe shumé
mé té vogél (dité, muaj, vit), aq sa hyn né njé pérputhje té plotésishme,
qé ndryshe mund té quhet: cikél biologjik jetésor. Né kéto njési kohe,
njerézimi filloi té shquante njé periodicitet té ndryshimeve né tokeé si-
pas njé ligji pérpikérisht ciklik e t€ rregullt. Pér mijéra vjet, njerézit e
kané kuptuar ndikimin e madh té hénés sé re dhe té ploté qé ushtron
né jetén njerézore. Njerézit paraké e adhuronin hénén né kéto periu-
dha, dhe organizonin gosti té médha, si dhe rituale frenetike. Shumé
ogure dhe ngjarje mbinatyrore kané lidhje me kéto dité, e madje edhe
sot ka shumé bujq né mbaré botén qé mbjellin disa lloje bimésh kur
héna éshté e ploté. Psh., ai pa qé uji i detit e i oqeanit té térhiqej si i
mysét ose té shtyhej siilugét, né intervale fikse kohe. Ai pa se toka, kur
mbillej me té njéjtén faré, nga e njéjta doré, por jo né kohén qé kishte
ciklin e saj, nuk mbarsej me bereqet.

Por, ai pa se edhe genia femér mund té ngjizej ose jo né varési té njé
cikli té caktuar. Madje, edhe prerja e flokéve, pirja e barnave, shérimi
i sémundjeve mund té kishte sukses né varési té€ njé cikli té caktuar.
Pastaj, u kuptua se edhe té pérmuajshmet e femrave vinin sipas njé cik-
li té caktuar. Dhe sé fundi u kuptua, se edhe ushqimi i njeriut na genka
i lidhur me njé cikeél té pércaktuar qarté, ku organet e tij kérkonin rig-
jenerim njé heré né “x” kohé. Dhe kjo lidhje e njeriut me natyrén, mad-
jejo vetém e tij, por e té gjithé botés sé gjallé, u kthye né pérshtatshmeéri
biologjike, qé kontrollohej e drejtohej nga njé forcé natyrore sipas njé
cikli ditor té caktuar, mujor e vjetor ose pjesé té kétij cikli. Kjo forcé qe
dhe lidhej me até, qé ishte mé afér saj: Héna. Ndaj dhe njeriu nuk vonoi

ta pagézonte. Me até emér, ai lidhi ditén e paré té javés, ku né ¢do gjuhé
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» « 3

té botés ajo thirret “lunedi’, “e hén€”, “moonday’, etj., dhe e pérsériti
javén katér heré pér t€¢ mbyllur ciklin e saj mujor prej 28 ditésh. Por,
edhe sepse, cerekshet e muajit hénor prej shtaté ditésh hamendésonin
sjellje té tjera té jetés sé gjallé né toké né varési té minimumit, rritjes,
zhvillimit dhe humbjes sé forcés sé hénés. P.sh., né kohén e lashté nuk
béhej fjalé té ekzistonte “For You” dhe planifikimi familjar nuk mun-
gonte. Kjo, sepse ngjizja béhej né dité té caktuara té hénés ose akti sek-
sual me géllim jo ngjizje béhej né dité té tjera té caktuara té kétij cikli.
Kjo simbiozé ishte aq e forté, saqé té gjitha graté i kishin té pérmuajsh-
met né té njéjtén dité té ciklit hénor dhe burrat merreshin me gjueti po
ato dité. Edhe sot ndodh, nése njé bujk me té njéjtén faré bime si ajo
e fqinjit e mbjell tokén pak dité mé voné se pozicioni pérkatés brenda
ciklit hénor, ai déshton né ngjizjen e saj ose ajo i del e cunguar.

Madje, edhe gjendja shpirtérore e njeriut varet sé tepérmi nga ndik-
imi hénor, ku njeriu né ditét e hénéve té plota ose té mangéta éshté tej
mase i shqetésuar ose té paktén njé shkallé mé poshté i pérkeqésuar. Jo
mé kot, né shumé vende peréndimore, policia ndodhet pothuajse né
gatishméri nr. 1, e gatshme pér té parandaluar té papritura jo vetém
nga té pérhénurit (lunatik-ét), por edhe nga ata qé humbasin shkallé
getésie e vetkontrolli né kété pozicion té hénés. Sot éshté e vértetuar
bashkélidhja, qé ekziston midis pérbérjes sé elementeve kimike qé nje-
riu zotéron né trupin e tij dhe fushés elektromagnetike té ¢do planeti,
por sidomos té Hénés, ku kjo fushé, jo rallé sjell péshtjellime né para-
metrat psikomotoriké té njeriut. Zyrat e gazetave, shpesh mbajné njé
kalendar té varur né mur, me datat e hénés sé ploté té rrethuara me té
kuge, sepse si¢ e kané kuptuar shumé botues, gjaté atyre ditéve ndodhin

shumica e krimeve, dhe po kaq mé shumé reporteré nevojiten né kéto
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turne. Policé shtesé jané me shérbim gjaté kétyre ditéve gjithashtu,
sepse mé shumé njeréz kané prirje té pijné me tepri, té grinden me
familjet e tyre dhe fqinjét, dhe té shqetésojné policiné me rréfime dhe
ankesa té pérfytyruara. Madje, kjo bashkélidhje ka qené zbuluar qysh
10-12 mijé vjet pérpara, ku njerézimi arriti t'i zbuste kéto péshtjellime
me ané té ushqimit dhe pushimit né t€ ushqyer ose agjérimit. Edhe né
kété rast, si kudo dhe pér ¢farédo, njeriu i atéhershém jo mé pak i ditur
se sa sot, iu drejtua botés sé kafshéve, ku vérejti se ato ushqeheshin
me cikél hénor prej 28 ditésh dhe pushonin sé ngréni e sé piri dy dité
brenda kétij cikli.

Pas 3000 vjetésh studime dhe vrojtime né sjelljen e tyre, ata, njerézit
e vjetér indiané mésuan, se ky cikél nuk kish si té ishte ndryshe pér
njerézit. Edhe sepse organet njerézore (veshkat, stomaku, zemra, shpr-
etka, etj.), nuk mund té jené pareshtur né l1évizje dhe né bazé té ligjeve
té natyrés nuk mund té jené “perpetum mobile”. Ato kishin trashéguar,
sikundér dhe kafshét, ciklin biologjik hénor dhe punonin sipas atij
ritmi, pushim aktiviteti, rritje, zhvillim, zvogélim aktiviteti, pushim
prapé.

Késisoj lindi filozofia e agjérimit dhe koncepti biologjik ose natyror
i té ushqyerit, qé sikundér dhe kafshét, njeriu duhet té ushqehet 28
dité né muaj, fiks sipas njé cikli hénor dhe pér dy dité té tjera té muayjit,
organet e tij duhet té pushojné sipas njé regjimi 24 orésh, nga méngjesi
né méngjesin tjetér. Kéto dité jané stisur 2-3 dité pérpara pozicionit
té hénés sé ploté dhe asaj té mangét, ose e théné ndryshe para atyre
pozicioneve. Héna me fushén e saj elektromagnetike ndikon shumé

mé shumé né parametrat psikiké té njeriut.
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Zbulimet e fundit nga shkencétarét britaniké kané treguar qé jané
dy dité gjaté muajit, kur vibrimi elektromagnetik i trupit ndryshon né
ményré thelbésore - tri dité para hénés sé re dhe té ploté.

Né kéto dy dité gjaté muajit pérjetohet njé ndryshim i dukshém né
potencialin elektrik midis vibrimit elektromagnetik t& kérthizés dhe
trurit. Shkencétarét hamendésojné, se pérse né kéto dy dité té vecanta
shfagen ndryshime té tilla, por mjeshtrit e jogés e kané kuptuar me
kohé réndésiné e kétyre ditéve dhe i kané agjéruar né ményré té rreg-
ullt. Edhe pse shumé njeréz, gjaté kétyre periudhave xhindosen apo
shqetésohen, ata qé agjérojné pa ujé, do té zbulojné se mendjet e tyre

mbetin té drejtpeshuara dhe té geta.
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os kujtoni se mishi ju pajis me energji. Né fakt, ai, njésoj si pi-
M jet alkoolike, merr energjiné e trupit tuaj pér t‘u tretur dhe pér
momentin té jep energji, por dihe se té ka harxhuar burimet e tua té
brendshme.

Ja pse mishngrénésit dhe pijetarét rrojné mé keq dhe mé pak. Ju ku-
jtojmé se njé koleg 60 vjegar nuk gjeti pothuajse asnjé rus dhe eskimez
né pérvjetorin e 40 té studimeve té larta né Leningrad (San Peterburg).

Po té ish e vérteté njehsimi i mishit me energjiné trupore, nuk do té
kishim Kuaj fuqi, por Luan fuqi.

Edhe né até puné............. , hjeriun pérséri e génjen mendja. Ju kuj-
tojmé se Luani sekson dy vjet ndér 15-17 vjetét qé jeton, ndérsa kali e

shokét e tij barngrénés 24 vjet né 25 vjetét qé jetojné.
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USHQIMET BIO, FORCAT E

GJITHESISE DHE OMG]J-TE

® eriu éshté ai ¢ka ha, ose mé sakté mé thuaj ¢faré ha té té them
N si duhet té jesh me shéndet. Kéto pérbénin filozofiné bazé t&
kohés sé Hipokratit, né periudhén e Greqisé sé lashté. Pra, ushqimi
duhet té jeté ilagi yné. Qysh né kohén e Indianéve, 12-15 mijé vjet mé
paré éshté zbuluar se kishte njé lidhje té forté midis ushqimeve dhe
organeve té trupit. Le t€ themi se, ushqime t€ caktuara ndikojné fuqi-
shém né rendimentin e trurit dhe né funksionet fizike té trupit, si né
kujtesén e njeriut, gjumin, dhimbjet, depresionet deri né aftésiné e té
mésuarit dhe té pérshtaturit ndaj nevojave té jetés.

Psh., ushgimet e pasuar me lecitin, gé ndodhen né familjen e zhard-
hokéve apo té fasule-bizeleve, rritin fuqiné mendore, ndérsa ato té pa-
sura me karbohidrate e té varfra me proteina, né ményrén mé té sigurté
té tyre e béjné njeriun té pérgjumur, t&€ ngathét e té vrazhdé. Duhet
té dini se fuqgia, q€ jep njé portokalle éshté e barabarté me fuqiné qé
jep 1.5 kile djathé. Kérkimet, si né até kohé dhe né kohét moderne,
sot kané vértetuar qé, ushqimi ose ushqyerja e sakté e ndérthurur me
“mjekun” lévizja, mund té kurojé, sigurisht pér njé kohé mé té gjaté se
ilacet, por mé té sigurté se ato, shumicén dérmuese té sémundjeve, pér

té mos té théné té gjitha. P:sh. ¢regullimet nervore, ¢regullimet né or-
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ganet e tretjes, hemorroidet, hernia diskale, etj, mund té qetésohen me
ilace mjekésore, por kurré smund té shérohen prej tyre.

Pérkundrazi, ato mund té shérohen plotésisht vetém nga ményra e
ushqyerjes. Atéheré, ku qéndron forca magjike e shérimit prej dietés sé
sakté té ushqgyerjes. Me dieté, shpiegojmé dhe kuptojmé mekanizmin
natyror té té ushqyerit te njerézit, jo sforcimin pér té mbajtur dieté
rraskapitése, gmobilizuese deri né sémundndjellése.

Sikundér né kohét shumé té lashta (indianét e vjetér), edhe Ajn-
shtajni e preku mé se njé heré idené, se gjithésia pérbéhet nga vibrime,
té quajtura ndryshe vibrime té energjisé. Pra, materia, né ¢farédolloj
lénde qofté, e ngurté, e 1éngét apo e gazté thith dhe léshon valé me
frekuenca té ndryshme, si: alfa, beta dhe gama. Veg té tjerave, ekzis-
ton njé lidhje e ngushté apo koherencé e pérsosur midis organizimit té
gjithésisé dhe organizimit trupor.

Sikundér gjithésia, me mori yjesh, mikrokozmosi njeri pérbéhet nga
qeliza té€ panumeérta, qé rriten e zhvillohen, né sajé té drités, ujit, ajrit
dhe ushgimit qé¢ hamé. Natyra e ushqimeve dhe pijeve qé pérdorim
kané ndikimin e tyre né trupin toné, pér pasojé dhe né mendjen toné.

Pra, té gjitha ushqimet pérshkohen prej vibrimeve té sipérmen-
dura, té padukshme e té fshehura, tipikisht té pércaktuara qarté e me
frekuenca té ndryshme, té cilat ndikojné né trupin dhe mendjen e per-
sonit qé i ha ato. Sipas tipit té vibracionit dhe forcés sé energjisé, qé
mbizotéron né ¢do objekt apo krijesé, béhet e mundur qé kéta té fundit
té marrin cilésiné e kétyre forcave. Kéto forca klasifikohen sipas njé
kuptimi “gros”, né forca té ndjeshme, té pandjeshme dhe statike.

Né varési té mbizotérimit té kétyreve forcave klasifikohen dhe ush-

gimet, si: ushqimet e ndjeshme, (sensitive), qé garantojné te dukuria
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njeri ndjenjén e haresé, gézimit, té vetédijes, té dashurisé, paqes, té re-
spektit, té€ moralit shpirtéror e té tjera si kéto, ushgimet e pandjeshme,
(mutative), qé stimulojné te njeriu forcé, 1évizje, déshiré pér ndryshim
e té tjera si kéto dhe ushqimet statike, (static ose dull), qé i japin njeriut
ndjenjén e plogéshtisé, té pérkeqésimit deri né até té kallurit pér sé
gjalli. Le t'i marrim me radhé. Kur njeriu pérdor ushqimet e ndjeshme,
qé mé poshté do t‘i themi se cilat jané, véren se mendja e tij rrjedh
lehtétésisht drejt niveleve mé té larta té ndérgjegjésimit, rrjedh qeté
dhe qarté. Ndihemi té paqshém, té ¢lirét dhe rehat, dhe mendjet tona
shkojné lehtésisht né nivelet mé té larta té vetédijésisé.

Me ané té kétyre ushqimeve, forca e haresé dhe gézimit brenda
trupit dhe mendjes sé njeriut éshté mbizotéruese, qé pas njé pérdorimi
té gjaté arrin té na qartésojé dhe té na qetésojé mendjet. Késisoj, ato
jané baza pér dietén joga, sepse jané mé té favorshme pér shéndetin
toné fizik dhe pér pagen mendore. Ato jané dieta mé e miré pér ata
qé kérkojné té ngrené mendjet e tyre né gjendjet mé té larta té vetédi-
jésisé dhe té arrijné vetédrejtpeshimin. Pra, kéto ushgime jané baza e
jetés, sepse pércjellin energji te shéndeti mendor dhe fizik i njeriut, pér
rrjedhojé dhe paqge né psikikén dhe shpirtin e tij. Né kété grup ush-
gimesh pérfshihen frutat, shumica e perimeve, bulmeti dhe produktet
e tyre, familja e kokrrizave, si gruri, (drithérat), orizi, misri, shumica
e barérave dhe erézave. Kéto ushqime, duke gené se marrin energji
diellore dhe kalojné nén progesin e fotosintezés, sigurojné pér njeriun,
njé larmi té gjeré ushqyesish me vitamina, mikroelementé, etj., duke e
furnizuar até me proteina, karbohidrate, yndyrna dhe vitamina e min-
erale kryesore. E dyta, nga kéto rryma universale éshté forca mutative,

forcé e lévizjes sé pérhershme, aktivitetit apo ndryshimit. Kur kjo forcé
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éshté mbizotéruese né mendjet tona, ne béhemi té shqetésuar, nervozé
dhe té 1évizshém dhe nuk jemi né gjendje té prehemi dhe té pushojmé.
Ushgimet mutative jané ato qé nxitin trupin dhe mendjen, dhe duhet
té merren vetém né sasi mesatare, me qéllim qé té ruajmeé ekuilibrin
toné mendor. Né té vérteté, ngrénia me shumicé e kétyre ushqimeve
stimuluese shqetéson mendjen, dhe e bén t€ pamundur pérqgendrim-
in e mendjes pér aktivitete mendore fisnike, té tilla si meditimi. Prak-
tikisht, kur njeriu pérdor ushqimet e pandjeshme véren se, mendja e
tij béhet mé e acaruar, mé nervoze dhe e paafté pér t'u qetésuar dhe /
ose relaksuar.

Né fakt, kéto i japin njeriut forcé pér té lévizur, pér té ndryshuar,
duke e stimiluar si mendjen dhe trupin e tij, porse duhen marré né
ményré shumé té pérkoré, né sasi mesatare, sepse pérndryshe prishin
drejtpeshimin mendor dhe até trupor. Né kéto ushqime pérfshihen pi-
jet me kafeiné, ¢okollatat, ushqimet e fermentuara, disa lloj ilagesh et;.

Forca e treté éshté forca statike, forca e mpirjes, inercisé, kalbjes dhe
vdekjes. Madje edhe vdekja e njeriut ndodh atéheré, kur dy forcat e
tjera né ¢do genie njerézore jané venitur plotésisht dhe ndodhet né
gjendjen kur mbizotéron vetém forca statike. Kur kjo forcé vepron
né mendjet tona, ne ndihemi té pérgjumur, té ngathét, té plogét (té
topitur), dhe na mungon energjia dhe nisma. Dhe kur njeriu pérdor
ushgimet statike véren se, ai fillon e ndihet si i pérgjumur, i ngathét,
pa energji, pa nismé, veganérisht kur ai (njeriu) zbeh ose pakéson dy
llojet e ushqimeve té sipérmendura. Né kéto ushgime pérfshihen mi-
shi, peshku, alkooli, cigaret, ilaget, ushqimet e fermentuara né vazo,
né kartone, vezét, kérpudhat, qepét, hudhrat, etj. me ané té té cilave,

njeriu béhet mé nervoz dhe i pa afté pér t'u qetésuar dhe/ose ¢lodhur.
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Po né kété kategori klasifikohet dhe ushqimi i marré nga OMGJ-té.
Kéto kategori ushgimesh nuk mund té pérbéjné bazén e ushqyerjes
s€ njeriut, sepse kané aciditet té larté dhe i mundojné organet e trupit
pér t'i tretur e pér t'i pérthithur ato. Mbi aciditeti né trupin e njeriut
éshté shkaku kryesor pér fillimin e sémundjeve té tij dhe pérpos té
tjerave, ato krijojné shumé nxehtési pér trupin, duke krijuar shqeté-
sime pér mendjen e trurin. Kjo éshté arsyeja, qé kéto llojé ushqimesh
pérdoren né kushte té vecanta klimatike, si né brezat e ftohté dhe aspak
né ato tropikale e ekuatoriale. Madje, mendohet qé, ashtu si léngu i
gepés ngacmon syté tané, duke i béré té qajné, po ky stérmundim do té
thoshim se krijohet edhe pér proceset né tru e né mendje. Po késhtu,
dhe veza e mishi, té cilat pérmbajné kolesterol té larté deri né 20 mlg,
béjné t€ mundur nxitjen e njé séré sémundjeve té gjakut e té zemrés.

Ata g€ nuk mund té heqin dot doré menjéheré nga ushqimet statike,
duhet té hané vetém mishin e kafshéve meshkuj té tredhur ose té ster-
ilizuar, jo té kafshéve femra, dhe nuk duhet té hané peshk, i cili éshté sa
Y ose mé pak se madhésia e tij normale. Gjithashtu peshqit nuk duhen
ngréné té sapolindur dhe gjaté kohés sé tyre té shtimit.

Késisoj duket qarté lidhja e produkteve ushqimore té dala nga
toka, por qé gjenerohen dhe nga vibrimet e léshuara nga kozmosi qé
na rrethon. Kjo lloj ndérhyrje ka béré até, q¢ ushqimet tona té kené
gjenetikén, vegorité, shijet dhe vlerat e sotme, duke pranuar kété 1loj
bashképunimi me natyrén, qé kurrsesi smund té jeté vetém toka, qé
gjithsesi mund té jeté vetém gjithésia.

Né kété kuptim, ajo (ushqimi) nuk mundet dhe nuk ka mundési té
pranojé ndérhyrje té tjera, né gjenetikén e saj nga duart e pasardhésit

shumeé t€ voné njeri, duke i trajtuar ato, si kavie pér té kénaqur tamah-

39



SAZAN GURI

qarllékun e kétij té fundit. Eshté llogaritur se, toka mund té ushqejé
40-50 miliardé njeréz normal, por jo 4-5 miliardé “grykés”, edhe sikur
té rrité sasiné e tyre me OMG].

Véreni sa shumé ngjajné produktet e ushgimeve t¢ OMG]J me pro-
duktin njeri. Pra, arsyet e mospérdorimit, as né sasi mesatare té késaj
kategorie ushqimi, nuk lidhet me ndjenja sentimentale e paragjykime
apo bindje fetare, as me vlerésime emocionale, por me arsye e fakte

shkencore nga veté jeta njerézore dhe sidomos e jetés para saj.

Antivlerat e ushqimeve statike

Me pérdorimin e kripés mund t€ pésojmé artrit, (pezmatim i
kyceve), parkinson, hemiplegji (paralizé té njérés ané té trupit), mélcisé,
ul¢ér né stomak, né veshka dhe kancer. Larg nga kripa, nga piperi i kuq
dhe i zi, uthulla, specat djegés, kafeja, cigarja, pijet, 1éngjet freskuese,
sheqeri i bardhé, buka e bardhé, ¢aji i zi, glukoza, ¢okollatat, mishi,
pulat, peshku, djathi, kosi, quméshti, vezét, akulloret, soja e pérpunuar
dhe né pérgjithési té gjitha ushqimet e pérpunuara né zjarr. Cdo gjé qé
konservohet né temperaturé mé té madhe se temperatura e trupit té

njeriut, éshté e démshme.

Rregulla té shéndetit

Njeriu né bazé té fiziologjisé dhe té anatomisé sé tij, éshté frutn-
grénés-bohgengrénés. Pértypni miré ushqimin tuaj, sepse stomaku
nuk ka dhémbé. Gjysmétretja béhet me gojé, né péshtymé gjendet njé
1éndé qé quhet ptialing, e cila ndihmon shumé né gjysmén e tretjes qé

béhet né gojé, dhe gjysma tjetér né stomak dhe né zorré.
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Cfaré duhet té shmangni?

1.

Gjaté kohés sé ngrénies mos pini fare 1éngje, sepse léngjet shty-
jné ushqimin pa tretur né drejtim té zorréve.

Mos hani shumé, sepse ngrénia e tepért té shéndosh, shndérron
dhe plak trupin para kohe.

Shmangni plotésisht kripén, uthullén, piperin, sepse té gjitha
kéto djegin organet tona dhe na béjné aq shumé dém sa nuk e
merrni dot me mend.

Mos kryeni marrédhénie seksuale té tepruara, sepse 1 gramé
spermé éshté e barabarté me 100 gr gjak t€ miré. Sperma éshté
ushqimi i nervave mé té€ ndjeshme té trupit dhe té palcés sé kur-
rizit.

Kur ecni mos vraponi, kur pritni njé njeri mos ecejakni, kur

mund t€ uleni mos rrini ulur. Té gjitha kéto pér té kursyer en-

ergji.

Menuja me ushqime té gatuara

Kur hamé fasule, qiqra, thierza, bathé, etj., nuk duhet té hamé buké,

sepse kjo éshté njé ndérthurje tepér e keqe. Nése duam té hamé njé

racion té ploté fasule, detyrohemi té kemi prané pjatés dhe njé gjysmé

pjate me lakra ose lloj tjetér sallate té zier. Lakrat kané vetiné té thithin

acidet qé prodhohen nga fasulet. Gjithmoné sallata qé do té shoqgérojé

fasulet duhet té jeté e zier, qé té treten té dyja bashké né té njéjtén kohé

dhe té kalojné né zorré pa asnjé problem.

Ndalohet rreptésisht, té hamé sallaté té pazier si ushqim mé vete,

sepse sallata e pazier qé té tretet kérkon 2,5-3 oré; ndérkohé, duke pri-

tur 3 oré té tjera té tretet ushqimi i zier, sallata do té krijojé brum né

stomak dhe do té na shkakétojé anomali né organizém. Gjithashtu,
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ushqimet niseshtore, si¢ jané orizi, makaronat dhe patatet, nuk duhet
té shogérohen me buké, sepse na shkaktojné diegie, né stomak. Tek
ushqimet niseshtore lejohet té hamé sallata té ziera si: lakér, lulelakér,
spinagq, lakra té egra, etj. Pér té gjitha ata, qé guxojné dhe té hané mish,
peshk, pulé, vezé dhe djathé, té gjitha kéto kufoma shtazore duhet té
shogérohen gjithmoné me perime té ziera si¢ jané: frikase me lakér, me
presh, comlek, etj. Perimet kané vetiné té pakésojné léndét e démshme,
qé gjenden né mish.

Té gjithé ata, qé duan té hané produkte shtazore, gabojné sepse né
mish ka elemente té¢ démshme, té cilét nuk pésojné gjé nga zierja dhe
né kété ményré kéto elemente kalojné né trupin e njeriut népérmjet
mishit. Kur hamé ushqgime té paziera natyrore, fruta té freskéta, sallata,
dhe frute té thata té papjekura dhe té pakripura, gjaku yné gjithmoné
do té jeté alkalik dhe gelizat tona do té ripértérihen vazhdimisht. Pér
ata qé parapélqejné ushgimet e gatuara éshté e késhillueshme qé né
dreké té hané pak ushqim té zier dhe né darké sallaté té pazier ose

vetém fruta. Larg nga ushqgimet shtazore.

Meényrat natyrore té kurimit

Gjaku yné ushgen me substanca ushqyese dhe me oksigjen té gjitha
qgelizat, organet dhe indet e trupit toné. Nése 1éndét toksike jané shumé,
organizmi yné prodhon temperaturé pér t'i djegur. Nése s'i djeg dot,
atéheré i vendos léndét toksike né vende té ndryshme té trupit. Nése
organizmi yné ngarkon shumé 1éndé toksike p.sh. albuninén shfaqet
arterioskleroza. Dhe, si¢ e dimé, sheqeri i tepért, € nuk mund té shkri-

jé pankreasi me insulinén e tij, shkakton diabetin.
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Betimi i Aleksandrit t€¢ madh

Té mos i ndajmé njerézit, si bénin mendjengushtét te grekét dhe
barbarét. Nuk duhet té na interesojé prejardhja e qytetaréve, as raca
nga té cilét vijné. T’i vlerésojmé vetém me njé kriter: meritén. Cdo té
huaj té miré duhet ta konsiderojmé grek, dhe ¢do grek té keq ta kon-
siderojmé mé té keq nga barbari. Sjellja joné né shogéri té ngjajé me
jetén qé béjné véllezérit né familje. Aristoteli nuk hante mish, ashtu si
dhe nxénési i tij Teofrasto. Ngrénia e tepruar dhe mishéngrénia, dém-
tojné trurin dhe na shpien gjer né ¢gmenduri. Aleksandri i Madh, pér t&
nxjerré thelbin e karakterit té tij: “Té ndértojmé karakterin toné dhe té

duam njéri tjetrin.”
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A ESHTE E NATYRSHME MISH-

NGRENIA TE NJEREZIT?

shté vertetuar nga shkencétarét qé dieta e ¢do genie té gjallé
Epérkon me strukturén fiziologjike té saj. Qeniet njerézore, p.sh.
kané strukturé fiziologjike, funksione trupore dhe sistemin tretés
shumé mé ndryshe nga ato qé kané kafshét mishngrénése. Sipas di-
etés ushqimore qé pérdorin, geniet vertebrore mund té klasifikohen
né tri grupe: mishngrénés, gjethe e barngrénés dhe frutngrénés. Nje-
riu nuk ka asgjé té pérbashkét me mishngrénésit. Pérkundrazi, né
¢do piképamje éshté si frutngrénésit dhe i ngjashém me barngrénésit.
Pérfytyroni pér njé cast njé kafshé mishngrénése si luan, tigér, qen,
ujk, mace, etj, dhe krahasoni tiparet funksionale té tyre me njeriun dhe
do té véreni ndryshime t€ médha né strukturén trupore e fiziologjike.
Psh. te njeriu nuk gjenden kthetra dhe dhémbét e mprehté té genit,
sikundér te mishngrénésit.

Pérkundrazi, te njeriu dhémbét jané té barabarté, té rrafshét, me veti
pér té bluar ushqgim e jo pér ta copétuar té, si te mishngrénésit. Goja te
njerézit nuk léviz lart e poshté, si te mishngrénésit, por horizontalisht.
Kété proces e ndihmon dhe vendosja e dhémbéve, afér e afér dhe goja
pérbéhet prej njé numri té madh dhémbésh (32 copé).

Te njeriu gjenden gjéndra péshtyme me bazé alkaline té nevojshme
pér paratretje, sidomos pér ushqimet acide, ndérkohé qé te mishn-
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grénésit kéto gjéndra jané shumé té vogla dhe nuk kryejné dot funk-
sionin e paratretjes, sepse kjo puné béhet nga copétimi i mishit me ané
té dhémbeve té genit.

Gjithashtu, péshtyma e mishngrénésve éshté me bazé acide dhe
nuk pérmban ptialiné pér té béré paratretje. Mishngrénésit pérmba-
jné né stomakun e tyre njé sasi t&¢ madhe acidi hidroklorik pér té tre-
tur mishin brut, si kocka, muskuj, etj, ndérkohé qé te njeriu, kjo sasi
ndodhet 20 heré mé pak, duke mos arritur dot t€ ndihmojé né tretjen
e mishrave ose produkteve shtazore, sidomos kur ato (mishrat jané né
gjendje gjysmé té gatuara, si¢ pélgehen nga shumé njeréz).

Te mishngrénésit, zorrét kané njé gjatési tre heré sa trupi i tyre,
ndérkohé qé te njeriu ato kané njé gjatési 12 heré sa trupi i tij. Késhtu
shpjegohet qé, megjithése, shqiponja éshté mishngrénése rron gjaté.
Sepse, dihet qé mishi prishet shumé shpejt, dhe produktet e tij helmo-
jné rrugét e gjakut, nése mbeten pér njé kohé té gjaté né trup. Prandaj
mishngrénésit, né pérgjithési dhe shqiponja né vecanti kané gjatésiné
e zorréve shumé té shkurtér dhe nuk arrihet t€¢ helmohet nga kalbja
e produkteve té mishit, as zorra e as trupi i tyre. Te njeriu ndodh e
kundérta. Eshté vertetuar se gelizat e fundit té produkteve shtazore,
te njeriu dalin pas 6 ditéve, pra kéto “flené” pér njé kohé té gjaté né
trupin e tij dhe dekompozimi béhet né njé zorré prej aférsisht 20 metra
té gjaté, duke béré t&¢ mundur helmimin e rrugéve té gjakut. Késhtu
shpjegohet qé te njeriu, njé zorré e punuar né stérmundim pér tret-
jen e produkteve shtazore ose me bazé acide (mish, qepé, kérpudha,
hudhra, drogg, cigare etj.) pas té 50-ve fillon té helmojé trupin e vet,

pastaj trupin e njeriut.
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Edhe njé veganti tjetér pér mishngrénésit. Té gjithé kéta gjuajné
né freskiné e natés dhe flené ditén kur éshté ngrohté, duke mos pasur
nevojé té freskojné trupin e tyre me ané té djersés, késisoj nuk kané
ndier nevojén e formimit té gjéndrave té djersés, sikundér te njeriu
qé€ jané shumé té zhvilluara. Arsyeja e zhvillimit té tyre éshté se me
ané té djersés, njeriu nxjerr helmet e tepérta té trupit, por nése njeriu
konsumon produkte shtazore ose ato me bazé acide té pérshkruara mé
lart, atéheré veshkat, mélgia dhe zorrét nuk arrijné té béjné tretjen e
duhur pas njé pune té lodhshme 40-vjecare. Né kéto rrethana, ai (tru-
pi) detyrohet t€ nxjerré meé tepér se¢ duhet, me ané té djersés, helmet e
veta, duke i sedimentuar ato né lékuré. Miliona pore né lékuré ndryshe
nga mishngrénésit qé nuk i kané (véreni lékurén e 1émuar té tyre) jané
té gatshme té mirépresin kéto helme, sidomos kur jané me origjiné
bimore, mbasi treten dhe dekompozohen shumé heré mé lehté se ato
shtazore. Megjthaté, mesatarisht pér 40 vjet, kéto pore e kryejné mé
sé miri kété funksion, por pasi lodhen nga mbingarkesa me produkte
shtazore béjné qé té lindin sémundjet e lékurés si enzema, lebra, hem-
orroidet, etj.

Pér sa mé sipér, me plot bindje mund té thuhet se njerézit jané
té preré pér t€ mos qené mishngrénés, pérkundrazi, mbéshtetur né
fiziologjiné e tyre, strukturén funksionale si né sistemin tretés, gjén-
drat e péshtymés me ptialiné, strukturén e dhémbéve, gjatésiné e zor-
réve, pérbérjen acide té léngjeve né stomak, né milionat e poreve né
lekuré, si dhe né gjéndrat e djersés nxjerrim pérfundimin se njeriu
éshté i paracaktuar té jeté jomishngrénés ose mé miré té themi té jeté
stisur nga natyra pér té qené vegjetarian. Kété e vérteton dhe anatomia

e stérgjyshéve tané, té cilét pér miliona vjet kané qené pérfshiré né njé
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jetesé, duke ushqyer veten me fruta, drithéra, ara dhe bimé me rrénjé
si zhardhok, bizele, etj.

Natyrén jo mishngrénése tonén e vérteton edhe fakti se, ndryshe
nga kafshet mishngrénése qé gjahun e zéné veté, shumica e njerézve e
sigurojné até me anén e disa té tjeréve, qé pérbéjné njé pakicé shumé
té vogél, dhe kjo shumicé sémuret nése arrin ta béjé veté, madje kjo
shumicé nuk arrin as té shikojé vrasjen apo therjen e njé kafshe, qé né
gjuhén e populit thuhet se i z& gjaku. Natyrén jo mishngrénése e vér-
teton dhe fakti se, nése njé maceje t€ uritur do t’i shkojé goja léng, kur
i merr eré mishit té gjallé dhe jo njé fruti, ndérkohé njeriu pothuajse
plotésisht né homosapiensin e vet nuk kénaqet, duke kapur njé zog,
ta shqyejé té gjallé me dhémbét e tij, t'i pijé gjakun e ngrohté, por nga
ana tjetér, pér njé bistak rrushi té émbél do t’i léshonte goja 1éng, dhe
madje edhe kur nuk ka uri, ai ha fruta, sepse ato kané shije, qé éshté e
pranueshme me léngjet e trupit té vet.

Edhe njé veganti mé tepér pér mishngrénésit. Kéta e hané prené e
tyre si 1éndé té paré, té papérpunuar, ndérkohé qé njerézit duke mos
gené mishngrénés e pérpunojné até, e skuqin, e ziejné dhe e shijojné
até me gjithéfarélloj erémimesh e erézash, aq sa nuk ka mé ngjashméri
me léndén mishore. Shkencétarét dhe natyralistét né boté, madje dhe
veté Darvini pranojné qé njerézit e paré ishin vegjetariané (bimé dhe
frutngrénés) dhe gjaté gjithé historisé evoluese té njeriut, kjo vegori
nuk ka ndryshuar, sepse vazhdon e njéjta fiziologji, e njéjta anatomi
dhe t€ njéjtat instinkte.

Edhe njé arsye tjetér pér té mos qené mishngrénés. Menjéheré, sapo
njé kafshé vritet, proteinat né trupin e saj mpiksen, dhe enzimat vetésh-

katérruese shfagen (ndryshe nga bimét qé kalben ngadalé, sepse kané
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njé mur qelizor té forté dhe sistem qarkullimi té thjeshté). Formohen
substanca té ¢natyruara, qé quhen ptomaine. Pér shkak té kétyre pto-
mainave qé léshohen menjéheré pas vdekjes, mishi i kafshés, peshkut
dhe vezét kané njé vegori té pérbashkét — dekompozim dhe kalbézim
tepér té shpejté. Né kohén qé kafsha éshté therur, vendoset né njé vend
té ftohté, “staxhionohet”, transportohet né shitoren e mishit, blihet, sil-
let né shtépi, ruhet, gatuhet dhe hahet, mund ta ptepér té shpejtérfyty-
roni se né ¢faré faze kalbjeje éshté darka juaj.

Arsyet jané pa fund, por le té vazhdojmé dhe me njé logjiké tjetér.
Mishi kalon tepér ngadalé pérmes sistemit té tretjes té njeriut, i cili, ash-
tu si¢ e kemi paré nuk éshté béré pér ta tretur até. Mishit i duhet rreth
pesé dité, qé té dalé nga trupi (ndryshe nga ushqimet vegjetariane, té
cilave u duhen vetém 1,5 dité. Gjaté késaj kohe, produktet qé shkakto-
jné sémundje té mishit qé po kalbet jané né kontakt t€¢ vazhdueshém
me organet e tretjes. Zakoni i té ngrénit mish kafshésh né gjendjen e tij
karakteristike té€ dekompozimit krijon njé gjendje té€ helmuar né zorrén
e trashé dhe gérryen hapésirén e zorréve né ményré té parakohshme,
ndaj dhe mishngrénésit fillojné e vuajné nga sémundje té organeve té
brendshme qysh pas moshés 42 vjeg, kohé kur maturohen sémundjet
nga njé kequshqyerje.

Kérkimet kané treguar qé veshkat e mishngrénésve duhet té béjné
tre heré mé shumé puné pér té asgjésuar pérbérjet e azotit té helmét
né mish, sesa bé&jné puné veshkat e vegjetarianéve. Kur njerézit jané né
moshé té re, ata zakonisht jané né gjendje t&¢ mbajné kété barreé shtesé,
késhtu qé nuk ka shenja démtimi ose sémundjeje. Por, me kalimin e

moshés, veshkat lodhen para kohe, nuk jané mé né gjendje té béjné
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punén e tyre né ményré ttepér té shpejté efektshme dhe sémundja e
veshkave éshté rezultati i shpeshté.

Dhe kur veshkat nuk mund té trajtojné mé ngarkesén e tepért dhe
té réndé té njé diete mishngrénése, acidi urik i pasekretuar depozito-
het né té gjithé trupin. Atje ai pérthithet nga muskujt si njé sfungjer,
qé thith ujé, dhe mé voné mund té ngurtésohet dhe té krijojé kristale.
Kur kjo ndodh te kyget, shfagen shenjat e dhimbshme té cermés artri-
tit, g€ pérfundojné né reumatizém. Kur acidi urik mblidhet né nerva,
rezulton neuritis dhe dhimbje t€ nervit shiatik. Tani shumé mjeké po i
késhillojné pacientét e tyre, € vuajné nga kéto sémundje té€ ndalojné sé
ngréni mish plotésisht ose té pakésojné né ményré “drastike” sasiné qé
hang. Si rrjedhim, gjithé kéto helme té grumbulluara e béjné mishin njé
ushqim shumé té papastér. Mbeturinat toksike, duke pérfshiré acidin
urik, jané té pranishme né gjakun dhe indet e mishit té kafshéve, si dhe
bakteret vdekjeprurése, jo vetém nga procesi i kalbjes, por, gjithashtu,
edhe nga sémundjet e kafshéve. Pér mé tepér, mishi pérmban vaksina
hormonesh té injektuara né ményré té paligjshme te kafshét. Nga ana
tjetér, proteinat qé merren nga arrat, bathét, drithérat dhe produktet
blegtorale jané relativisht té pastra né krahasim me mishin, i cili ka
pérmbajtje uji té papastér prej 56% a mé tepér. Sémundja éshté pérp-
jekja e trupit pér té eliminuar mbeturinat, mykun dhe helmet qé pen-
gojné funksionet normale té tij.

Jo sémundja, por veté trupi duhet té shérohet duke e pastruar até
nga té gjitha helmet e grumbulluara. Simptomat e hershme, qé trupi
éshté i papastér dhe i prekur nga sémundjet jané: zgjimi né méngjes
me hundé té zéna dhe gélbazé né fyt, njé hundé mbytése ose “e [éngét”,

ngjyré e zbehté e 1€kurés, gjendje nervore e acaruar, njé gjuhé e veshur,
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eré goje dhe eré e keqe e trupit, marrje mendsh, gazra, dhimbje koke,
njé ndjenjé réndese né stomak, oreks i pakét, sy té pérskuqur, djersitje
e tepért, etj. Né qofté se vuani nga ndonjé nga ato qé u pérmendén
mé sipér, duhet ta kuptoni qé ky éshté sinjali paralajmérues i natyrés
pér té pastruar trupin tuaj menjéheré. Mjekét deklarojné se helmimi i
brendshém i zgjatur, mund té ¢ojé né “rénie té fuqisé mendore, dhim-
bje té forta koke dhe té shpinés, dobésim té té parit, dridhje nervore,
lodhje e tepért, dhimbje muskulore, kumbim né vesh, kollé e rénduar
dhe ndjeshmeéri e rritur ndaj pluhurit” Disa sémundje té zakonshme qé
shkaktohen nga “papastértité” e brendshme jané:

SHPERTHIM PUCRRASH NE LEKURE, ku gjaku pérpiget ti
eliminojé helmet pérmes lékurés, ku ato mblidhen pér té formuar
pugrra, plagé, flluska, etj.

GAZRAT, ku masa e kalbur e ushqimit té patretur né zorré, for-
mon gazra me eré té keqe, té cilat pérthithen pjesérisht né sistemin e
qarkullimit té gjakut, duke shkaktuar mé shumé helmim. Hemorroidet
shpesh shkaktohen nga ¢lirimi i vazhdueshém i gazrave. Kéto gazra,
gjithashtu, kthehen mbrapsht nga zorrét pér né stomak, duke shkaktu-
ar gromésima, dhe duke mufatur stomakun dhe zorrét. Ato, gjithashtu,
shkojné deri né gojé, dhe shkaktojné njé aromé té keqe dhe shije t&
athét”

KAPSLLEKU, ashtu si¢ e kemi paré, kapslléku, bllokimi i zorréve
me mbeturina helmuese té trupit, éshté njé nga shkaqet kryesore té
sémundjeve. Né kété gjendje, e gjithé pjesa e brendshme e zorréve mb-
ulohet me njé shtresé myku té holl¢, e cila ngadaléson sekretimin e
léngjeve tretés, dhe ul fuqiné tretése; kjo njihet si katarh. Njé mjek ev-

ropian deklaroi se 60% e kufomave, qé ai ekzaminoi né autopsi, kishin
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1éndé té huaja si krimba dhe guré shumé té vjetér brenda, dhe muret
e brendshme kishin formuar kore nga fecet e vjetra dhe té ngurtésu-
ara, qé ngjasonin me njé tub sobe té zéné. Disa njeréz pérdorin lak-
sativé / pastrues pér té lehtésuar kapsllékun e tyre kronik, por kjo
vetém sa e keqéson problemin. Disa pastrues veprojné duke ngacmuar
muret e zorréve; si rezultat zorrét pérpiqen ta nxjerrin kété substancé
ngacmuese né ményré té shpejté, dhe bashké me té dhe mbeturinat
e zorréve. Pérdorimi i pérséritur i pastruesve té tillé dobéson muret
e zorréve, késhtu qé ato nuk mund té funksionojné pa nxitjen e kétij
pastruesi té dhunshém.

ETHET, jané ményré e natyrshme e trupit pér té pastruar vetveten;
pasi rruazat e bardha té gjakut zhvillojné lufté me helmet qé ndodhen
brenda, metabolizmi pérshpejtohet dhe trupi nxehet.

GURET E TEMTHIT DHE GURET E VESHKAVE: Ato jané
helme té kristalizuara qé jané grumbulluar né fshikézén e témthit dhe
te veshkat. Mund té jené té vogla sa njé kokérr rére, ose né fshikézén e
témthit t€ médha sa njé vezé pate.

ARTERERIOSKLEROZA DHEHE TENSIONI I LARTE I GJA-
KUT: Kur mbeturinat e helméta dhe substancat dhjamore ngjiten
mureve té enéve té gjakut, veganérisht né kapilarét e holl¢, dhe blloko-
jné rrjedhjen e qeté té gjakut, muskuli i zemrés duhet té punojé mé
shumé pér t€ pompuar gjakun, pérmes kétyre enéve té ngushtuara;
tensioni i gjakut rritet, gjaku mpikset, fillojné té shfagen sémundjet
e zemrés, krizat né zemér dhe ¢rregullimet. Gjithashtu, veshkat dhe
gjéndrat endokrine, né pérpjekje pér té pastruar trupin nga helmet,
nxjerrin substanca té€ ndryshme kimike, té cilat rritin tensionin e gja-

kut. Simptoma té hershme paralajmérimi té tensionit té larté té gjakut
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jané: dhimbja e kokés, marrje mendsh, frymémarrje e thellg, rrahje té
zemrés dhe djersitje.

SHQETESIMET MENDORE DHE EMOCIONALE: Njé trup
i mbingarkuar me mbeturina helmuese nuk mund té dérgojé oksig-
jen té mjaftueshém dhe energji né tru. Né té vérteté, veté truri ngopet
me mbeturina toksike, dhe si pasojé t¢ menduarit dobésohet. Amullia
mendore dhe shqetésimet emocionale né té vérteté mund té shkakto-
hen nga papastértité e grumbulluara né tru dhe nga gazrat helmuese né
trup qé kané ndikim né tru (madje edhe sémundjet serioze mendore
jané shéruar duke agjéruar.)

ARTRITT: Pjesét lidhése té kockave né nyjet mbulohen me kérc, njé
ind i buté elastik qé mbron nyjet duke pakésuar férkimin. Kur mbe-
turinat acide grumbullohen né léngun, i cili lubrifikon nyjet, ato én-
jten, fundet e kockave béhen té ashpra dhe té dhémbézuara; kérci tha-
het dhe béhet i thyeshém. Pak nga pak sekrecioni thahet plotésisht, dhe
kockat férkohen me njéra-tjetrén né gjendjen e dhimbshme té “artritit”

ALERGJITE DHE AZMA Tubat bronkialé brenda mushkérive jané
si rrénjét e peméve qé degézohen nga laringu né tuba gjithmoné e mé
té vegjél, g€ mbarojné né qeska té vogla me ajér né mushkeéri. Pér shkak
té helmeve té tepérta né trup, vecanérisht mbeturinave acide, mem-
branat e mukozés, té cilat veshin kéto tuba, ngarkohen me papastérti
duke shkaktuar inflamacion dhe acarim té mukozés. Pastaj, gjéndrat
bronkiale béhen mbiaktive, dhe myku shfaqet brenda kétyre tubave.
Pér té asnjanésuar kéto mbeturina té helméta trupi sekreton enzimén
histaming; né sasi t¢ médha, histamina shpesh mund té shkaktojé njé
reaksion alergjik — gérhitje, kollé, teshtitje, “hundé qé kullon”, sy té pér-

lotur - ndérsa pacienti pérpiqet té nxjerré mbeturinat e tepérta.Thithja
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e ndonjé substance irrituese, gjithashtu mund té shkaktojé njé sulm
té papritur alergjik ose astmatik. Reagimi alergjik, gjithashtu mund té
ndodhé si pasojé e konsumimit té disa lloje ushgimesh, pickimet nga
insektet, etj., duke shkaktuar ekzemé, pugrra, flluska ose njolla, ndér-
sa mbeturinat pérpigen pér té gjetur daljen e tyre pérmes poreve té
lékurés.

SEMUNDJET E MELCISE: Mélcia éshté filtri i trupit, qé asn-
janéson dhe heq té gjitha helmet nga trupi. Njé mélgi e sémuré éshté
si filtér i bllokuar me pislléqe; ajo nuk mund té punojé si¢ duhet pér
té sekretuar mjaft 1éngje pér té tretur plotésisht dhjamrat né dieté. Né
qofté se bila e ngarkuar me helm hyn né sistemin e qarkullimit té gja-
kut, kjo shkakton verdhézén; ose helmet mund té ngurtésohen dhe té
formojné guré né fshikézén e témthit. Specialisti i kancerit dr. Maks
Gerson shkruan: “Té gjitha ¢rregullimet metabolike, qé ne i quajmé
gastrit, ulceré, inflamacion i ezofagut, gurét né témth, ¢rregullimet te
zorrét, pankreasi apo zorra e trashé, etj., jané vetém faza té procesit, qé
fillojné me démtimin e mél¢isé dhe ngurtésimin e enéve té gjakut, e qé
ndonjéheré rezultojné né kancer” (Pérderisa konsumimi i ushgimeve
me tepri yndyrnash mbingarkon mél¢iné, shumé mjeké rekomandojné
shmangien e mishit nga dieta, dhe fillimin e njé diete vegjetariane, e
cila éshté e ulét né yndyrna.)

PRISHJA E DHEMBEVE: Léndét e helméta né trup, gjithash-
tu shkaktojné prishjen e dhémbéve dhe ¢rregullime té tjera té gojés.
Kéto mbeturina sulmojné strukturén e jashtme té smaltit té¢ dhémbéve
dhe shkatérrojné pjesén e brendshme té dhémbit. Acarimi i ngadalté i
mishit té dhémbéve, né fund prish dhémbét. Cfaré ndodh me njé ush-

qyerje me bazé produktesh té€ mishit. Seri sémundjesh pasojné njeriun
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qé s'ka ditur té ushqehesh pérgjaté 42 vjetéve té para té jetés sé vet,
kohé qé i duhet organizmit té pjeké dhe té nxjerré pasojat e keqush-
qyerjes me sémundje, ku po pérmendim disa prej tyre si:

DISPEPSIA (MOSTRET]JA), e cila shkaktohet nga mbi-aciditeti
né gjak, pér shkak té proteinave shtazore, ku vjen njé dité qé veshkat,
meélcia e organet e tjera té brendshme nuk mundin mé té luftojné me
kété mbingarkesé dhe e transmetojné até fillimisht né vetvete ose né
njé piké tjetér t€ dobét té organizmit. Ilagi mé i miré ushqimor pér
dispepsiné éshté qé té shmangen plotésisht ushqimet jo-vegjetariane
dhe alkoolet nga dieta, té cilat jané helmuese pér ata qé vuajné nga dis-
pepsia. Né vend té kétyre, duhet té konsumohen perime té gjelbra dhe
kos té pérzier me ujé, si dhe pak kripé. Mé e mira éshté qé ta shmangim
meéngjesin, por nése ndiheni shumé té uritur, mund té merren fruta ose
léng frutash, vecanérisht mango, ananas, agrume ose papaja. Eshté mé
miré té hahet darké para orés 8 pasdite dhe té pasohet me njé shétitje.
Agjérimi dy heré né muaj éshté, gjithashtu, i domosdoshém.

REUMATIZMA, e cila edhe kjo shkaktohet nga aciditeti i tepért,
éshté gjithashtu shkaku kryesor i késaj sémundjeje. Trajtimi kryesor
éshté, té zvogelojmeé sasiné e ushgimeve acide, qé konsumojmé. Né
qofté se % e ushqgimit qé hahet éshté alkalin, reumatizma do té kurohet
plotésisht brenda njé kohe shumé té shkurtér. Pacientét, qé kané reu-
matizém duhet té piné 4-5 litra ujé né dité, pak nga pak dhe heré pas
here, dhe té hané shumé fruta té émbla dhe té athéta, si dhe perimet me
rrénjé. Agjérimi dy heré né muaj éshté, gjithashtu, i dobishém.

FEMIJET SHENDETLIGE Dihet se ushqimi kryesor i fémijéve
deri né moshén 5 vje¢ duhet té jeté qumeéshti, frutat dhe perimet qé

kané rrénjé. Sa mé pak karbohidrate dhe ushqime me yndyrna t'u jepet
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fémijéve, aq mé miré éshté pér ta, sepse ushqime té tilla dobésojné
mélgin jo té zhvilluar miré dhe organet e tretjes sé tyre. Né asnjé rre-
thané nuk duhet qé fémijét qé jané nén 5 vjeg té ushqehen me ushqime
jovegjetariane. Pas moshés 5 vjeg, ushqime qé pérmbajné karbohidrate
dhe yndyrna, mund t'u jepen gradualisht né sasi té vogla; por frutat,
perimet me rrénjé dhe té gjitha llojet e ushqimeve alkaline jané gjith-
moné dieta mé e miré pér fémijét, dhe dobésia e tyre do té kurohet
plotésisht.

ULCERA, e cila shkaktohet si gjithé sémundjet e tjera nga dhe pér
shkak té mbiaciditetit ose té pafuqisé sé organeve té tretjes, ku ushqimi
i patretur, i fermentuar grumbullohet né duoden (pjesa ku stomaku
lidhet me zorrén e hollé) dhe aciditeti i tepért mund té shkaktojé ul-
cerén e stomakut ose té doudenit né muret e brendshme té zorréve.
Pérderisa aciditeti éshté shkaku kryesor i késaj sémundjeje, ushqimet
acide duhet té shmangen me shumé kujdes, vecanérisht ushqimet jo-
vegjetariane dhe té gjitha tipet e alkooleve, si dhe ushqimet tepér té
émbla, shumé pikante ose shumé té kripura. Té gjithé pacientét, qé
vuajné nga ulcera, duhet té marrin pérdité té paktén 2 ose 3 lugé gjelle
me mjalté té pérziera me ujé ose me qumésht, dhe duhet té sigurohen
qé té ¢clodhen mbas ngrénies para se té béjné ndonjé puné mendore
ose fizike. Ata qé kané ulceré, nuk duhet té hané kurré shumé né té
njéjtén kohé, por duhet qé té hané shumé heré né dité, né sasi té vogél
¢do heré.

SHENDOSHJA (DHJAMOSJA), éshté karakteristiké pér ata njeréz
qé béjné pak ushtrime fizike dhe qé hané sasi té médha ushqimesh me
kalori té larta, té émbla dhe ushqime jovegjetariane. Kur kéto yndyrna

pérqendrohen né zonén e barkut, ato mund té shkaktojné sterilitetin te
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graté dhe impotencén te meshkujt. Kjo éshté arsyeja, qé shumé njeréz
té shéndoshé nuk mund té béjné fémijé. Ndérsa plaken, mél¢ité e tyre
dobésohen, ata fillojné té vuajné nga aciditeti, kapslléku ose shqeté-
sime me zorrét, véshtirési né frymémarrje dhe tensioni i larté i gjakut.
Mund té vijohet me njé mori sémundjesh pa fund, pér t¢ mos théné
té gjitha q€ kané pér shkak pérdorimet shtazore ose ato jo-vegjetari-
ane. Ne kurré nuk do té jemi né gjendje té evoluojmé né gjendje mé
té larta té vetédijésisé, ose té krijojmeé njé shoqéri njerézore té bazuar
né dashuri, nése nuk do té heqim doré nga zakoni parak i ngrénies sé

mishit.

Riniti alergjik, si ka mundur shkenca ta frenojé me

super vitaminén C

Ekspertét kémbéngulin se pér tu mbrojtur nga riniti alergjik, mjat-
ton té konsumohet rregullisht, rreth 90 miligramé vitaminé C né dité,
qé mund té gjendet fare lehté te frutat e freskéta dhe perimet me gjethe
té gjelbra.

Diabeti, arrat dhe bajamet minimizojné sémundjen

Graté g€ hané ¢do dité 30 gramé arra kané 30% mé pak gjasa pér t'u
prekur nga diabeti. Arrat pérmbajné, edhe vitamina té shumta, miner-
ale dhe fibra. Nga ky studim thuhet se arrat, bajamet dhe lajthité nuk

luajné asnjé rol né rritjen e peshés trupore, si¢ mendohej deri mé sot.

Uji mineral favorizon veshkat
Uji éshté pérbérési kryesor né organizmin toné. Eshté njé nga el-
ementét kryesore qé e lejon trupin toné té pastrohet nga papastértité
e tij. Uji favorizon funksionimin e veshkave. Zbut indet dhe zbardh
lékurén toné. Hidratimi éshté funksioni kryesor i ujit, mé pas ai ka
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veti tretése, ¢ka do té thoté se zgjedhje e ujit me pérqindje mé té€ mad-
he minerale e ndihmon stomakun toné té rénduar pas njé dreke ose
njé darke qé té funksionojé normalisht. Lodhja, stresi, mungesa e imu-
nitetit, tkurrja e muskujve mund té jené shenjat e para t¢ mungesés sé
magneziumit, duke e ditur se magnezi nuk prodhohet nga trupi yné,
por até duhet ta zgjedhim mes ushqimeve, éshté shumé i réndésishém
pérdormi i ujérave mineralé, pasi ato i japin trupit 50% t€ nevoja pér

magnez.

Kremi i tepért shkakton infeksion

Lyerja e tepruar e buzéve me krem mund té béhet shkak pér infek-
sione. Ato tregojné se kremi zbut lékurén dhe e bén até té pambrojtur
nga bakteret dhe viruset e shumta. Ky produkt té pérdoret vetém gjaté
njé moti tepér té ftohté. Madje, po t€ njéjtén gjé specialistét mendojné
se edhe gjaté stinés sé verés, ku pluhurat jané me dendési mé té madhe,
éshté mé miré qé té pérdoren buzékuq ose shkélqyes sesa krem zbutés.
Sipas tyre, ky lloj produkti rezulton té jeté tepér i démshém dhe shka-

ktari numér njé i infeksioneve.
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VEGJETARIANET, NE FIZIK E NE

MEND]JE VIGAN

ikundér né keqkonceptimet pér mishin, ku njerézit sot né boté e
Scilésojné si ushgimin bazg ditor ose qé zapton bazén e piramidés sé
ushqyerjes, edhe pér vegjatarianét ekziston né botén e sotmé té shpr-
ishur, kegkonceptimi se dieta me fruta e zarzavate do té pérftojé njé
person té dobét, té zbehté dhe té sémuré. Por, faktet tregojné, si¢ do té
shpjegojmé mé poshté, se vegjatarianét jané kafshé pune dhe vigané té
mendimit njerézor, té géndrueshém dhe efektivé. Kété veti té vegjetari-
anizmit, njerézimi e ka vértetuar qysh rreth 12 mijé vjet mé paré, mbasi
studiuan pér 3000 vjet rrjesht si botén e kafshéve mishngrénése dhe
até barngrénése. Né té vérteté, fjala “vegjetarian” nuk vjen nga “per-
ime”, por nga fjala latine vegetare, e cila do té thoté “té gjallérohesh’, po
mé sakté nga fjala pellazge vig-vigan - i madh, i shéndetshém, i gjallé.
Kur romakét pérdornin termin homo vegetus, ata nuk e kishin fjalén
pér perimengrénésit, por pér njerézit e fuqishém dhe dinamikisht té
shéndetshém. Kjo u kuptua dhe né vitet pas luftés sé paré botérore,
ku kombe té téra, si danezét e nordikét e tjeré u detyruan té jetonin
ngushté, madje fare ngushté dhe u pa si pa dashje, qé ata vegjetarianét,
jo konsumuesit e mishit, ishin mé té forté, mé té géndrueshém dhe
mé té shpejté né marrjen e vetes pas njé lodhje ose sémundje. Ky fakt
shtyu shkencétarét pas Luftés sé Dyté Botérore t&€ ndérmerrnin stu-
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dime konkrete pér té vértetuar shkencérisht vetité dhe vlerat e té genu-
rit vegjetarian dhe nuk vonoi shumé, kur njerézimi arriti né koncepte
si 12 mijé vjet mé paré.

Cfaré?

Q¢ njeriu vegjetarian, nga njé person i dobét, i zbehté dhe shéndet-
lig g€ mendohej deri né até kohé rezultonte, se ata (vegjetarianét) ishin
mé té forté, mé té shkathét dhe mé té durueshém se mishngrénésit.
Statistikisht, vegjetarianét jané mé té hollé dhe mé té shéndetshém.

Mesatarisht, vegjetarianét peshojné rreth 9 kilogramé mé pak, se
mishngrénésit. Né Universitetin e Belgjikés, u kryen prova pér té kra-
hasuar géndrueshmeériné, forcén dhe shpejtésiné e marrjes sé vetes nga
lodhja, sémundjet, etj., te vegjetarianét dhe mishngrénésit. Zbulimet
ishin té mahnitshme. Ato tregonin, se vegjetarianét ishin plotésisht su-
perioré né té tria kéto karakteristika. U gjet gjithashtu, qé vegjetarianét
kishin mbi dy heré mé shumé gqéndrueshméri se mishngrénésit dhe
atyre iu desh njé e pesta e kohés pér té€ marré veten nga lodhja pas
¢do prove, se sa kundérshtarét mishngrénés. Kéto rezultate habitése
treguan, qé dieta vegjetariane ishte superiore si pér forcén fizike,
durimin dhe efektshmériné. Njé nga konceptet e gabuara mé t&¢ médha
rreth dietés vegjetariane éshté qé ajo do té formojé njé person té dobét,
té zbehté dhe shéndetlig. Studimet te fémijét kané treguar, qé jo vetém
vegjetarianét e miréfillté, por edhe fémijét e vegjetarianéve kané dhém-
bé mé té forté dhe raste té rralla sémundjesh - ftohje, alergji, etj. - se
fémijét jovegjetariané.

Por, né fakt, pse té cuditemi. Véreni me pak kujdes 1évizjet, forcén
dhe géndrueshmériné né botén e kafshéve. Besoj se nuk ju ka shpétuar

fakti, se si njé luan apo té gjitha kafshét e klasés mishngénése si ujk,
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qen, mace, flené mé shumé se 80% té njésisé sé kohés dité, muaj apo
vit. Ndérkohé qé kafshét, qé ushqehen me bimé flené aq sa nuk flené
kafshét e mésipérme, psh. kali dhe elefanti flené shumé mé pak, madje
dhe né kémbé e me njé sy té mbyllur.

Besoj se e keni vérejtur sa shpejt mérziten kafshét mishngrénése
gjaté ndjekjes sé atyre barngrénése, duke nxjeré né pah njé vegori té
tyre negative, si até té qéndrueshmérisé sé dobét. Pérkundrazi, e kini
vérejtur sa té gjalla dhe té holla jané kéto barngrénése, kur ndigen
nga geniet mishngrénése, aq sa shpesh duken sikur luajné. Kurré nuk
ndodh, qé njé luan i vetém té kapé njé zebér, njé gen i vetém té kap njé
lepur ose njé ujk i vetém té kapé njé kal, pér shkak té géndrueshmeérisé,
té energjisé dhe té shpejtésisé qé shfaqin kéta té dytét. Duhet té jené
patjetér pesé luané dhe patjetér njé luaneshé pér hile, pesé ujqér me
patjetér njé ujk pelé pér t'ia hedhur kalit nga balli, pesé gen me patjetér
njé zagare femér pér pusi, dhe une e bare té sulen pesé heré dhe alla
xhebah té kapin njé zebér, njé lepur apo njé kalé, madje njé nga ato pa
qejf ose me grip. Dhe kjo, sepse kafsha e gjoré barngrénése, pér shkak
té sémundjes qé mbart duhet té béhet theror, qé té mos transmetojé até
tek té tjerat.

Né té vérteté, kafshét mé té fugishme qé jetojné mé gjaté né boté
jané qé té gjitha vegjetariane. Kali, qeté, bualli dhe elefanti kané trupa
té shéndetshém, fuqi dhe qéndrueshmeéri, gjé qé u mundéson atyre té
transportojné ngarkesa masive dhe té béjné puné té rénda pér njerézit.
Asnjé mishngrénés nuk e ka durimin ose géndrueshmériné pér té qené
kafshé pune.

Eshté, gjithashtu, interesante té theksojmé se shumé atleté té

médhenj, qé kané kapur rekorde botérore, kané qené vegjetariané. Klubi
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i Ciklizmit té Vegjetarianéve né Angli ka mbajtur mbi 40% té rekordeve
kombétare té ¢iklizmit, dhe né té gjithé Evropén ciklistét vegjetariané
kané krijuar né ményré té géndrueshme njé pérgindje mé té larté
fituesish se ¢iklistét mishngrénés. Notari i madh vegjetarian, Murray
Rose, ishte fituesi mé i ri i tri medaljeve té arta né Lojérat Olimpike.
Ai u shpall, si njé nga notarét mé té médhenj té té gjitha kohérave
dhe ka thyer shumé rekorde. Njé vegjetarian britanik notoi pérmes
Kanalit Anglez mé shpejt se ¢dokush tjetér né histori - pér 6 oré dhe 20
minuta. Shumé atleté té famshém ndérkombétaré, t¢ méparshém dhe
té tanishém, e ndryshuan dietén e tyre né vegjetariane dhe zbuluan se
efektshméria e tyre u pérmirésua. Pér shembull, peshéngritési austriak,
A. Anderson, fitoi shumé rekorde botérore, dhe Johnny Weismuller (qé
interpretoi pér heré té paré filmin Tarzani), arriti 56 rekorde botérore
noti. Béhe e ditur se ata nuk kané zvogélim né forcé. Né té vérteté,
aftésia e tyre duket se rritet. Bill Walton, ylli i mirénjohur i basketbollit
amerikan, éshté i famshém pér lojén e tij agresive dhe té fugishme.

Pérvoja vetjake e tij e ka bindur até pér té mirat e njé diete vegjetar-
iane, gjé té cilén ai e rekomandon shpesh edhe pér té tjerét. Né mbaré
botén, vegjetarianét kané thyer shumé rekorde - né mundje, boks, ecje
sportive, futboll, vrapim né natyré, etj.

Vegjetarianét, né t€ vérteté, kané mé shumé qéndrueshméri dhe en-
ergji, sepse trupat e tyre nuk shpenzojné mé kot sasi shumé té médha
energjie, duke u pérpjekur t'u kundér-veprojné helmeve né mish. E
fshehta tjetér e fundit pér ushqimet e vegjetarianéve éshté se ato pérm-
bajné kodin e sistemit diellor, si até klorofil ose mé sakté energjiné
diellore, qé gjaté ushqyerjes clirohet ose kthehet né energji njerézore,

ndryshe nga ajo mishore qé kérkon energji njerézore pér t‘u tretur.
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Hej, njeri béhu i mengur dhe kupto se ndryshimi nuk éshté i vogél.
Né qofté se do ta keni té véshtiré té ktheheni né vegjetarian, atéheré
gjeni kohé njé mbasdite dhe béni njé vizité né therrtore, ku do té gjeni
guximin dhe nxitjen pér té cilin keni nevojé ta ndérmerrni até hap té
réndésishém. Cdo véshtirési g¢ mund té hasni né fillim, nuk éshté mé i
véshtiré se sa pér shembull, ai i lénies sé duhanit.

Shumica e njerézve i dallojné menjéheré té mirat e késaj si: nivel mé
té larté energjie, sistem tretjeje mé té pastér, qartési mendore né rritje,
eré mé té kéndshme té trupit, ku procesi i ndryshimit béhet njé pérvo-
jé gjalléruese. Shéndeti rrezatues qé pason, nuk éshté vetém fizik, por

edhe mendor apo psikik, edhe seksual, edhe shpirtéror.
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KEQKONCEPTIMET MBI MISHIN

DHE RREZIQET E TIJ

a dyshim, mishi sot pérbén njé nga produktet mé té pérdorshme
P né konsumimin ditor t&€ shumé popujve né boté, por jo tradicio-
nalé. E themi kété sepse, mishi asnjéheré né historiné njerézore nuk ka
gené kaq i pérzgjedhur, kaq i parapélqyer dhe kurrsesi né kété sasi qé
pérdoret sot.

Megjithaté, njerézit, asokohe kané pérdorur mish, sigurisht, jo si
sot, por né rrethana té caktuara, né gézime e festa fitoresh, pér therror,
né dité té shénuara, si edhe né rrethana té detyruara, p.sh. gjaté cikleve
apo néncikleve akullnajore.

Madje, pér heré té paré, gjuetia ndaj kafshéve datohet rreth mijév-
jecarit té dymbedhjeté para Krishtit, kur akullnajat zbresin deri poth-
uaj né brezat tropikalé, né saje té sé cilés asgjésohet mbretéria e botés
bimore, ndérkohé qé kafshét shpérnguleshin dhe shogéronin ndry-
shimet klimatike drejt gendrés sé tokés. Me kété kohé, lidhet si¢ duket
dhe fillimi i pérdorimit té mishit, aq mé tepér qé njihej edhe zjarri.
Dhe nuk vonoi shumé, kur pas disa mijéra vjetésh filluan té ndiheshin
ndryshime né personalitetin dhe karakterin e njeriut homo sapiens, ku
pas njé séré mutacionesh, ai, njeriu, filloi té mos tutej para luftérave me
gjakderdhje, sepse deri diku para Luftés sé Trojés njerézit ndesheshin
trup me trup pa derdhur gjak.
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Therja e kafshéve nga mijévjecari i dhjeté para Krishtit deri né mi-
jévjecarin e treté solli ndryshim né qéndrimin ndaj gjakut. Késisoj
nisén luftérat e vérteta njerézore. Aq e vérteté éshté sa né kohét pagane,
njé numér i madh kafshésh shpalleshin si gjysméperéndi, emrat e té
ciléve filluan té njéjtésoheshin me njerézit, princat deri me mbretérit,
saqé dhe virtytet e botés njerézore perifrazoheshin me epitete té mar-
ra nga cilésité e kafshéve. (Rikard Zemérluani, etj.). Dhe veté Bibla té
kujton se “Ju kam dhéné ¢do bimé e ¢do pemé qé bén fruta qé pér ju
(njerézit) do té jené si mish” (Zanafilla 1:29).

Hinduté e hershém né Indi gjithmoné e ndalonin ngrénien e mishit.
Manu, ligjvénési i paré hindu, shkruante: “Mishi asnjéheré nuk mund
té pérdoret pa shkaktuar dém te krijesat e gjalla, dhe nése njeriu dém-
ton geniet e vetédijshme, atéheré ai nuk mund té fitojé lumturiné
njerézore. Libri i shenjté i Islamit, Kurani, ndalon ngrénien e kafshéve
té vrara, gjakut dhe mishit. . ”

Njé nga dishepuijt e paré dhe mé té shquar t¢ Muhamedit, nipi i tij,
i késhilloi dishepujt mé té larté: “Mos e béni stomakun tuaj varr pér
kafshét” Ky koncept e shogéroi njerézimin deri né mes té shekullit t&
kaluar, kur mishi pérdorej me kujdes pérséri né dité té shénuara dhe
né kohé té caktuara.

Véreni se me sa kujdes e ka ndértuar natyra pérdorimin e tij. Né
janar-shkurt mund té pérdorésh mish derri pér kalorité dhe energjité
qé jep né kohén e ftohté té dimrit, mish vici (jo motak) pér periud-
hén mars-gjysma e prillit q¢ vazhdon mé tej deri né fund té majit me
mishin e kecave ose té qengjit, varet nga krahina, me bibat né qershor e
késhtu me radhé deri né pérdorimin e kaposhéve té detit né dhjetor té

njohur pér yndyrén e tyre. T€ gjitha kéto né dité t€ shénuara. Ndérsa né
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vitet ’50, pas krizés dhe pas Luftés sé Dyté botérore, pas vuatjeve té saj,
né Ameriké lulézoi koncepti konsumoni sa mé shumé qé té ndjeheni té
lumtur, si dhe proteinat né produktet shtazore jané shumé mé té larta
se né ato bimore. Madje, proteinat shtazore jané klasi i paré (first class)
dhe ato bimore jané klasi i dyté.

Me kété cast fillon dhe industria e pérpunimit té mishit dhe nén-
produkteve té tij. Pérdorimi i tij pérmbysi raportet né dietat njerézore.
Nga maja e piramidés qé zinte né ushqimin njerézor zbriti né bazén e
saj, duke zhvendosur drithérat, zhardhokét, perimet, frutat, madje dhe
produktet e detit. Nuk vonoi shumé, kur né shéndetin njerézor u ndien
simptomat e para té sémundjeve té shkaktuara, si¢ do ta shpjegojmé
mé poshté, si pasojé e pérdorimit té€ produkteve té mishit.

Pér heré té paré né historiné njerézore, njeriu arrin pérmasa kaq
gjigante né peshé trupore, ku mesatarja e njé amerikani, australiani apo
peréndimori lévrin né vlera me tre shifra, mbi 100 kg., aq sa né kéto
vende né vitet *90 filluan té ndryshojné pérmasat e dyerve té kabinave
té telefonit, té ashensoreve, té veturave, etj. Ose pér heré té paré vére-
hen né moshé kaq té re (rreth té tridhjetave) sémundje si ato kardiake,
hipertensione, veshkash, etj. dhe vdekje po nga kéto shkaqe. Ndérkohé
qé né vitet 70, nga universitete té botés dhe shkencétaré u vértetua se
proteinat e biméve dhe t€ peméve qé ka béré natyra, jo vetém qé jané
té barabarta, por edhe mé té larta pér nga sasia (familja e bishtajor-
eve si fasulet, soja, bizelet, bathét, familja e zhardhokéve si patatet, etj.,
kané deri dy heré mé tepér proteina se mishi) pér té njéjtén sasi, por
kané vlera shumé mé té larta ushqyese, jané mé té asimilueshme, mé té
tretshme, mé té pranueshme dhe mbi té gjitha né barasvleré té ploté me

kripérat e trupit, duke buruar nga e njéjta balté. Kérkimet vazhduan
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mé tej. U studiuan popuj qé jetonin dhe konsumonin ushgime me
bazé mishi ose mishémgrénés dhe popuj qé jetonin dhe konsumonin
ushgime me bazé bimét, perimet, frutat ose vegjetariané. Té dhénat
rezultonin té tejskajshme. P.sh. eskimezét ose disa fise né Siberi kapin
njé jetégjatési mesatare rreth 46 vjet, ndérkohé qé fise né Amerikén
Qendrore, popuj né Himalaje, Indi, Kiné, Amerikén Latine kapin njé
jetégjatési mé tepér se 100 vjet, aq sa né moshén e pleqérisé sé thellé
europiane shumékush nga kéta mendojné té martohen rishtas.

Rezultati tjetér éshté se pér té njéjtén moshé, le té themi njé pleqéri
e mesme, njé vegjetarian tregon njé shéndet jetésor, 20 vjet mé té ri,
pa pasur ende probleme shéndetésore, ndérkohé qé njé mishngrénés
shfaq sémundje serioze, apati, pleqéri té theksuar, mungesé hareje dhe
i gatshém té vdesé dhe té kallet né dhé. E théné me njé fjalé, té hash
mish, shpesh &shté si té hash né majé té zinxhirit t€ ushqimit. Mrekullia
natyré ka pérsosur njé zinxhir ngrénésish si: bimét “hané” dritén e diel-
lit, ajrin dhe ujin; kafshét “hané” bimét; kafshét mé té médha ose qeniet
njerézore hané kafshét mé té vogla. Tani, anembané botés, fushat po
trajtohen me plehra kimike helmuese dhe pesticide. Kéto helme ruhen
né trupat e kafshéve, qé hané kéto baréra dhe bimé. Pér shembull, fush-
at po spérkaten me kimikatin insektvrasés DDT (C14H9CI5), njé helm
shumé i fuqishém, qé shkencétarét thoné se mund té shkaktojé: kancer,
sterilitet dhe sémundje serioze mélgie.

Por, helmimi nga mishi nuk mbaron kétu. Kafshét e mishit trajto-
hen me mé shumé substanca pér té pérshpejtuar rritjen e tyre, pér t’i
dhjamosur sa mé shpejt, pér té pérmirésuar ngjyrén e mishit té tyre, etj.

Me qéllim qé té prodhojné sa mé shumé mish me leverdiné mé té

madhe, kafshét ushqehen me forcé, u injektohen hormone pér té nxitur
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rritjen, u jepet stimulanté pér t'u hapur oreksin, antibiotiké, qetésues
dhe pérzierje ushgimore kimike. Shpesh, nése njé kafshé ka kancer ose
tumor né njé pjesé té vecanté té trupit, pjesa kancerogjene do té pritet
dhe pjesa tjetér e trupit, plot me helme toksike dhe sémundje, do t&
shitet si mish. Dhjamérat e mishit té kafshéve, té tilla si kolesteroli, nuk
treten miré né trupin e njeriut, pérkundrazi fillojné té ngjiten né muret
e enéve té gjakut té mishngrénésve. Miliona njeréz né kombet e pasura
dhe té industrializuara, té cilét konsumojné sasi t¢ médha mishi, né té
vérteté po konsumojné 2 ose 3 heré mé shumé sasi proteinash sesa u
nevojitet. Teprica shndérrohet né karbohidrate dhe ruhet si yndyrna.
Si rrjedhim, mbi 50% e amerikanéve jané mbipeshé dhe mé té rrezi-
kuar nga shumé sémundje té lidhura drejtpérdrejt me dhjamosjen,
veganérisht tensionin e larté té gjakut dhe sémundjet e zemrés. Ndaj
dhe sot po ndodh, gé njé né dy amerikané vdes nga sémundje kardiake
ose té hipertensionit, dhe kjo shifér éshté edhe mé e larté po té shtojme
dhe rastet me kancer, pa folur pér jetén para vdekjes si e vobekté, pa
energji dhe e bezdisur apo e torturuar nga sémundja.

Rezultat tjetér éshté se u mblodhén rastet né historiné njerézore dhe
u pa se sportistét mé té miré né boté dhe rekordmenét e saj ishin pikeér-
isht njerézit vegjetariané, jo vetém kaq, por edhe mendimtarét mé té
médhenjé té botés, duke filluar qé nga koha kur historia ka filluar té
shkruhet, kané qené ata qé pér bazé ushqimi kané pasur bimét dhe
pemét frutore.

Njerézit qé ushqehen me mish, jetojné sot né njé klimé terrori, vjed-
hjesh, marrjesh peng dhe manisé sé pasurimit. Mishéngrénésit jané
njeréz inatgor, agresiv, madje shumé heré té tepruar. Mishéngrénia

ushtron até veprim sa arrin deri né ndryshimin e karakterit té njeriut.
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Mishéngrénia shqetéson botén shpirtérore té njeriut. Ajo shfaq ank-
thin, e cila gjaté zgjerimit shkakton dhimbje zemre, etj. Pér shkak t&
mishéngrénies, né botén e sotshme moderne, klinikat nevrologjike jané
shuméfishuar, sepse éshté reale dhe e pa dyshimté, q¢ mishngrénésit
pésojné shqetésime mendore, nga e cila vuajné shumica e njerézve. Té
gjithé mishéngrénésit nuk u besojné astrologéve, qé propagandojné
pasojat e démshme té mishéngrénies. Yndyrnat me origjiné shtazore
kané kontakt t¢ menjéhershém me kancerin e gjoksit, té zorréve, té
mitrés, etj.

I mencuri Platon, ka dhéné recetén e dietés sé sakté, madje duke iu
drejtuar shtetit té asaj kohe edhe me shkrim se dietologjia joné, si ajo
e banoréve té tipit asteos duhet té pérbéhet kryesisht nga frutat, agru-
met, lakra té paziera dhe fruta té thata.

Toka jep njé séré prodhimesh, té cilat me njé llogari té thjeshté of-
ron aférsisht mbi 80 grupe asortimentesh ushqimore. Me kéto lloje
ushqimesh natyrore mund té béhen kombinime pér té pasur njé sasi
prej 5000 lloj asortimentesh.

Besoj se e kini mésuar, qé Piramidat e Egjiptit jané ndértuar nga
skllevér, té cilét hanin bukeé té zezé, hudhér dhe qepé ose shumé men-
dimtaré té té gjithé kohérave para se té meditonin, shpiknin a krijonin
hignin doré nga mishngrénia, madje shpesh e kané braktisur pérjeté-
sisht até. Té tillé mund té renditim disa prej tyre si Moisiu, Jezui, Buda,
Muhameti, Pitagora, Sokratesi, Hipokrati, Platoni, Sokrati, Ovidi,
Seneka, Klementi i Aleksandrisé, Plutarku, Leonardo da Vingi, Papa
Aleksandri, Sér Isak Njutoni, Zhan Zhak Rusoi, Volteri, Xhon Milton,
Carls Darvini, Persi Bishi Shelli, Ralf Ualdo Emersoni, Henri David

Thoreau, Ricard Vagneri, Benjamin Franklini, Leon Tolstoi, Loui-
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sa Mej Alkoti, H. G. Uellsi, Mahatma Gandhi, Rabindranath Tagore,
Xhorxh Bernard Shou, Albert Schweitzer, Dalai Lama i Tibetit, Albert
Ajnshtajni, Nelson Mandela deri te Fan Noli yné.

Pyetja qé shtrohet éshté: Ku géndron sekreti i késaj? Shumé e thjeshté.
Trupi i njeriut éshté i ndértuar me njé strukturé té tillé qelizore, matrik-
siisé cilés éshté kryesisht bazik, me ph 7,4. Ndérkohé gé, njé pjesé e
ushqimeve, pér té cilat do té flasim mé me hollési mé poshté, si mishi,
peshku, qepa, hudhra, pijet alkolike, ilaget, ushgimet e paketuara etj.,
jané me bazé acide. Né kéto rrethana, mélgisé dhe veshkave u duhet té
punojé tri heré me tepér dhe té hedhé po tri heré mé tepér adrenaliné
pér té ruajtur ekuilibrin trupor. Kété stérmundim, ato mund ta kryejné
deri né njé moshé té caktuar, 40 vjet le té themi, gjé qé varet dhe nga
prirja trashégimore e ¢do individi. Lodhja e tyre bén qé, helmet e prod-
huara nga ngarkesat e produkteve me bazé acide t&€ mos drejtpeshohen
mé né masén e duhur prej tyre, pér pasojé kéto helme shpérndahen né
pikat mé té dobta té njeriut, qé ai trashégon. Ndaj njeriu ballafaqohet
me sémundje si atrite, reumatizma, kur helmet shkojné né drejtim té
nyjave e kygeve ose me sémundje si kapsllék, kolit, kur helmet shkojné
né organet e brendshme, zorré e trashé ose hipertensione e aritmi, kur
helmet shkojné né enét e gjakut dhe sé fundi vjen plakja parakohe, kur
organet si veshkat, mélgia, pankreasi, zorra e trashé dhe e holl¢, mbas
njé pune rraskapitése né mbrotje té trupit, tashmeé té sémura veté, i
kthehen trupit, duke e mésyré me helme, si té pazonja pér t‘i pérballuar
si mé paré veté ato. Kjo dukuri nuk ndodh me vegjetarianét ose me ata
qé e mirékonceptojné ményrén e ushqyerjes. Ndaj dhe keqkonceptimi
mbi mishin fillon nga keqkonceptimi i ushqyerjes, ku ményra e ush-

qerjes, vegjetarizmi dhe agjérimi do té jené pjesé pérfshirése e shkri-
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meve té mépastajme. Késhtu qé, kur hamé mish, ne gélltitim “ushqim
té vdekur” - ushqim, nga i cili energjia jetésore éshté pothuajse e veni-
tur.Ne nuk kemi té drejté t'u shkaktojmé dhimbje dhe t'i marrim jetén
kafshéve, vetém né rastin kur mbijetesa joné do té varej nga kafshét.
Pérderisa éshté e mundur qé té jetojmé njé jeté mé té shéndetshme,
edhe pa ngréné mish, ia vlen té pyetim, nése ngrénia e mishit éshté njé
zakon moral dhe njerézor?

Né té vérteté, kafshét nuk e japin jetén vullnetarisht, qé ne té kemi
luksin té hamé mishin e tyre. Cilido qé ka vizituar njé therrtore mund
té déshmojé faktin, qé kafshét vuajné shumé, para dhe gjaté therrjes sé

tyre.
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VEGJETARIZMI,

MREKULLIA E NATYRES

i¢ éshté shprehur dhe heré té tjera, njeriu éshté stisur pér té qené
Sabsolutisht vegjetarian, por té qenurit “arrakat” me ligjet e natyrés
e ka shndérruar até, kéto dhjeté mijé vitet e fundit né mishngrénés pa
kufi.

Né fillimet e mishngrénies, njeriu u pérshtat té pérdorte peshkun,
si genien mé té largét né kohé gjeologjike (300 milioné vjet), pastaj
kaloi né pérdorimin e shpezéve té lindura mé voné (100.000 milioné
vjet), deri sa arritén té pérshtaten, duke ngréné lloje té familjes sé tyre
gjitarét, si lopé, kuaj, derra etj., q¢ kané zanafilluar shumé pak kohé
mé paré se njeriu (5 milioné vjet) dhe me kété ritém nuk do té jeté e
largét dita qé njeriu do té hajé realisht brenda llojit té vet, até, njeriuen.
Kété e tregon ekzistenca e kanibaléve, té shpérndaré e té shpérqendru-
ar, kudo né boté. Né kété kuptim, mishi nuk éshté i vetmi qé pérmban
proteina té plota, dhe, né fakt, shumé llojeve té mishit u mungon njé
ose mé shumé té tilla. Le té kthehemi te vegjetarizmi, tek kjo stoli qé
natyra ia dhuroi me plot gézim, jo vetém té kafshéve, por tashmé edhe
té njerézve. U harruan luftérat trup me trup, pa gjakderdhje, qé kishin
shoqéruar njerézimin pér gindra e mijéra vjet, derisa pas 7000 vjetésh
pérdorim mishi, vrasje kafshésh (10-12 mijé deri né 3 mijé vjet para
Krishtit), arriti dhe u stis luftra e paré me gjakderdhje, si ajo e Trojés.
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Megjithaté, méma natyré pérpiget t&€ mos e humbé instinktin e
dashurisé pér jetén, qé fshihet né membranat, petlat apo kércejté e
botés bimore, qé pér shkak té vibrimeve qé marrin nga gjithésia dhe
toka i japin gézim e hare, trupit dhe mendjes s€ njeriut. Véreni me ku-
jdes, sa pak njeréz ka qé therin kafshé ose qé jané mésuar me gjak,
dhe sa shumé tremben ose largohen prej saj ose nuk jané mésuar as
ta shohin dot até. A nuk éshté ky njé tipar i forcuar dhe i vyer, i dhéné
nga natyra, népérmjet pérdorimit t€ ushqimit milionavjecar i vegjeta-
rizmés. Sepse, né botén mjekésore té kohés sé Hipokratit ekzistonte
njé diagnozé shumé e sakté pér shéndetin trupor dhe mendor: “Mé
thuaj ¢faré ha té té them se ¢faré sémundjesh ke” Pra, vegjetarizmi
ka shogéruar njerézimin qysh me lindjen e tij. Ménjanimi prej késaj
ligjésie éshté keqkonceptimi i ngrénies sé¢ mishit, pérdorimi né masé i
té cilit ka béré zvogélimin e sipérfageve té punueshme, pér rrjedhojé
zvogélimin e sasive t€ biméve, qé ka sjellé dhe pérmbysje té raporteve
né mish e biméngrénie. Eshté vértetuar shkencérisht, se mishi nuk bén
pjesé né dietén natyrale e t€ shéndetshme té trupit t€ njeriut.

Sigurisht njeriu jeton me té, mé sakté mbijeton, sikundér dhe mak-
inat qé ecin edhe me gazoil me parametra té ulét, pa oktanét e duhur.
Por, me kalimin e kohés, ashtu si nafta e keqe bllokon motorin e saj.
Edhe pérdorimi i mishit ose i sasive té pakta té biméve béjné, qé trupi
i njeriut té vuajé sémundje, qé kurré nuk e kané shoqéruar mé paré
njerézimin.

Kjo éshté aq e vérteté, sa asnjéheré nuk éshté menduar qé ilaget té
prodhohen me bazé mishore, pérkundrazi té gjitha ato kané si element
té paré dhe té fundit vetém produkte bimore. Eshté paré se si kafshét,

kur helmohen nga gjarpérinjté rendin né drejtim t€ njé bime té caktuar
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dhe pasi kruhen, ato eliminojné gjakun e shprishur apo té helmuar.
Tashmé nuk pérbén mé ¢udi, qé studime té panumérta dalin né pér-
fundimin, qé vegjetarianét, kudo qé ndodhen jané shumé mé té shén-
detshém se ata qé pérdorin mish.

Psh. né Danimarké e né Norvegji, gjaté krizés qé pllakosi né Luftén
e Paré Botérore, pér shkak té ushqimeve me racion, pa pérmbatje mi-
shi u pa se u zvogélua ritmi i vdekjeve deri né masén 20%. Fise né
veri té Pakistanit e Indisé, qé jetonin mbi 115 vjeg u ngjalli kureshtjen
shkencétaréve mjekeé pér té zbuluar té fshehtén e késaj jetese dhe u pa se
ajo pérkonte drejtpérdrejt me pérdorimin e ushqimeve me bazé vetém
bimore. Po késhtu u studiua rasti i mbi 400 personave té moshés mbi
75 vjeg, té zgjedhur pér studim prej disa fiseve, né malet e Ekuadorit
dhe rezultonte se ata nuk vuanin nga asnjé sémundje, ndérkohé qé po
kjo pérzgjedhje né qytetet e SHBA-ve rezultonte me 95% té personave
té sémuré nga zemra ose enet e gjakut.

Faktet jané kokéforta. Vazhdojmé. Pér 50.000 vegjetarianét e studi-
uar né SHBA rezulton, se ata jetojné shumé mé gjaté, se kané shumé mé
pak probleme me sémundjet e zemrés dhe ritém té ulét té kancerit dhe
peshojné 20-25% mé pak né peshé, se sa mishngrénésit. Vegjetarianét
shpérblehen pér kété ményré jetese, sepse i sjellin mé pak shqetésim
shoqérisé dhe pérkudesje. P.sh. né Angli, ata paguajné shumé mé pak
sigurime shogérore se té tjerét. Dhe fémijét e vegjetarianéve pasqyro-
jné shéndet té ploté e té€ hareshém. Shpesh, ata nuk vuajné sémundjet e
fémijérisé, si ato té dhémbéve, té té ftohurit, alergjité etj.

Si pérfundim éshté vértetuar mé se njéheré, se njé dieté vegjetari-

ane, bén gé njerézve t'u ndrigohet mendja dhe mendimi. Proteinat, qé
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do té merrnim nga gjallorét, mund t’i pérfitojmé nga frutat e thata dhe
nga té gjitha sythat.

Kombinimi i ushqimeve vegjetariane arrin lehtésisht até qé mishi
nuk e pérmbush kurré. Dihet se organizmi i njeriut ka nevojé pér mbi
20 aminoacide, qé gqéndrojné né trupin e tij si kolonat prej betoni pér
njé pallat, por teté prej tyre jané bazé pér organizmin, qé po nuk i more,
trupi dhe mendja e njeriut paraqit probleme shéndetésore. Jo vetém
kaq, por kéto 8 aminoacide bazé duhet té jené, gjithashtu, té pranishme
né raporte té caktuara.

Nése raporti i duhur, i madje edhe i njérés mungon, amino-acidet e
tjera zvog€lohen né ményré korrelative dhe si rrjedhim, trupi thith mé
pak proteina té domosdoshme pér pérdorim, megjithése ai fut proteina
dhe vitamina né trupin e vet. Por, ajo q¢ mbetet mé e réndésishme né

ushqyerjen e njeriut éshté pérdorimi i ushqimit fibroz si:

Domatet

Qé jané shumeé alkaline dhe asnjanésues té aciditetit.

Bananet

Q& pérmbajné njé sasi té miré kaliumi, i cili bén miré pér nervat dhe
si rrjedhim ato jané njé gjallérues i shkélqyer pér depresionin nervor,
kur kemi mungesé kaliumi. Ato jané veganérisht, shumé ushqyese kur

merren sé bashku me quméshtin.

Limonét
Qé kané shumé alkaling, dhe pér kété arsye léngu i limonit késhil-
lohet si njé ilag i mrekullueshém pér pothuajse té gjitha sémundjet.
Pini ujé me limon ¢do dité, né sasi té vogla heré pas here. Eshté shumé
miré, nése i shtoni pak kripé ose mjalté. Megjithése, limonét dhe frutat
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e tjera té agrumeve jané acidé, ata prodhojné njé reaksion alkalin gjaté

tretjes.

Portokajté

Q¢ jané gjithashtu shumé pastrues dhe kané njé pérmbajtje té larté
té vitaminés C.

Manaferrat, manat, luleshtrydhet, mjedra, stafidhet, et;.

Q¢ jané alkaline, nése hahen, kur jané mjaft té pjekura, pérndryshe

jané acide.

Rrushi

Q¢ né kohét e lashta mbahej si mbret i frutave dhe i té gjitha ush-
gimeve. Eshté me té vérteté njé nga prodhimet e tokés mé té shénde-
téshme dhe mé ushquese. Trupi yné pérbéhet nga 16 elemente. Rrushi
pérmban 12 té tilla.

Kura me rrush, Kura me rrush mund té largojé nga trupi yné po-
thuajse té gjitha sémundjet, bile edhe kancerin, mjafton té béhet siste-
matikisht dhe nése éshté e mundur té béhet me vézhgimin e njé di-
etologu té ushqgimit natyral. Asgjé tjetér nuk lejohet té vémeé né gojé
dhe kura me rrush té béhet jo mé pak se 12 dité. Miqté e mi té dashur,
duhet t€é dini se me njé kuré me rrush 20-ditéshe béhet shtimi i geli-

zave, ripértéritje e organizmit dhe shtyrje e plakjes pér shumé vjet.

Luleshtrydhe

Ajo éshté e pasur me hekur, qé¢ dhuron bukuriné natyrore.

Pjepri-karpuzi
Karpuzi rekomandohet pér humbjen e peshés sé tepért dhe pér pas-

trimin nga léndét toksike té organizimit.
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Frutat e thata
Nése njerézit do t'i njihnin vlerat ushquese té frutave té thata, né

asnjé shtépi nuk do t¢ mungonin.

Rrushi i thaté

lkg rrush i thaté pérmban 4000 kalori. Pér kété nga muaji shtator
deri né maj ¢do njeri duhet té pérdoré 100 gr. rrush té thaté né dité, 50
gr né dreké dhe 50gr né darke.

Sallata jeshile
Sallata jeshile pérmban disa substanca té pashpjeguara deri mé sot
qé sjellin gjumé, pér kété rekomandohet pér ata, qé vajné nga pagjumé-

sia t€ hané né darké sallaté jeshile.

Karrota

Ajo pastron gjakun me rruaza té kuqe, dhe bén miré pér shikimin.

Kastraveci
Eshté ushgim i miré pér lékurén dhe dhuron bukuri natyrale te

zonjat, qé hané mjaft kastravec.

Majdanozi

Majdanozi éshté perime shumé gjallérues pér njerézit e dobét, pér
té sémurét nga nervat, per té sémurét me mélci, dobésité dhe shumé
sémundje té tjera. Gjalléron té gjitha gjéndrat endokrine, mund té

zévendésojé kripén shkatérruese, uthullén, piperin, etj.

Selinoja
Funksionon lirisht dhe shkakton dhembje né njeréz, qé jané té

ngarkuar me infeksione.

76



PSIKOLOGIIA E USHQYERJES

Gruri, ilagi cudibérés i jetés
Klorofili i bimés sé grurit éshté ushqimi i kohés sé re, ilag q¢ mund

té kurojé té gjitha sémundjet e botés.

Mjalti
Mjalti na bén miré, kur e pérdorim ashtu si¢ duhet dhe jo kur e te-
projmé. Njé lugé supe mjalt na bén mire; nése hamé mé shumé se njé

lugé, t€ jeni té sigurté qé do té na démtojé.

Ushqimi dhe shéndeti i fémijéve tané

Pas 18 muajsh, kur té fillojé dalja e dhémbéve tek fémijét, do te
duhet té fillojé té marré 1éng frutash dhe fruta, té cilat do t&¢ mund ti
pértypé, ose edhe frutokreme. Nga 3 vjeg e lart, fémija duhet té pérdori
njé ushqim natyror té prindéve té tij. Prindér: larg nga fémijét té gjitha
émbélsirat e sheqerosura, ¢okollatat, pijet freskuese, léngjet e gazuara,
akullore, etj. Temperatura éshté njé valvol lehtésimi qé me nxetésiné
e saj djeg lendét toksike. Ne nuk duhet ta largojmé temperaturén me

ilace.

KOMBINIMET ME VLERE TE USHQIMEVE

Ujin duhet ta pijmé gjysém ore para buke dhe 2 oré pas buke. Kom-
binimet e méposhtme té ushgimeve, jané zbuluar nga ekspertét e ush-
gimeve se prodhojné proteina té plota:

QUMESHTI me orizin, grurin, kikirikét,

sesamin, bathét ose patatet;

BATHET me orizin, grurin, misrin, arrat

ose farérat e susamit;

KIKIRIKET me orizin, grurin, misrin ose

térshérén
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KOKRRAT E SOJES me grurin, misrin ose sesamin

PERIMET me orizin ose ndonjé drith tjetér ose sesamin

Fshatarét, p.sh. kudo né boté, duket se i “plotésojné” proteinat e
tyre né ményré instinktive, pér shembull duke pérzier oriz me djathé,
sojé (tofu) ose bathé (si né Kiné ose Indi), apo misrin me bathét (si né
Amerikén Qendrore dhe Jugore), etj. Ushgimet vegjetariané i krijojné
njeriut dhe lehtésira té tjera t¢ domosdoshme. Dihet démi i madh i
helmit t€ bardhé - sheqerit. Konsumi i madh i sheqerit mund té ¢ojé né
¢rregullime dhe péshtjellim emocional, marrje mendsh dhe dhimbje
koke. Pérve¢ késaj, konsumimi i tepért i sheqerit mund té shkaktojé
njé déshiré té ngjashme me varésiné fiziologjike, qé vjen nga droga.
Njerézit qé provojné té ndalojné sé ngréni sheqer, né pérgjithési, duhet

té pérballojné njé betejé t¢ madhe; shpesh ai krijon njé varési té vérteté.

Kéto simptoma, sé bashku me pérgjumjen, harresén ose ndjenjén,
sikur je jashté hapésirés, jané shenja tipike té hipoglicemisé (nivel i ulét
i sheqgerit né gjak).

Gjaté reaksionit zinxhir kimik té trupit, né hipogliceminé e shkak-
tuar nga ngrénia e tepért e sheqerit té rafinuar, adrenalina prodhohet
nga gjéndrat mbiveshkore ose ato adrenale, duke krijuar njé gjendje
stresi né té gjithé trurin dhe mendjen. Pér kété arsye, shumé studiues
lindoré té ushqimit e quajné sheqerin e rafinuar, “helmi i bardhé” Né té
njéjtén kohé ndodhin dhe shumé trazira té forta metabolike.

Ndérsa, nga ushqimet vegjetariane, ato, sheqernat, qé konsumo-
hen né formén e tyre natyrore (si frutat dhe drithérat) shpérbéhen dhe

thithen ngadalé nga sistemi i qarkullimit t€ gjakut. Pra, trupi mund t’i
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asimilojé ato me lehtési. Por sheqernat e rafinuara e ngrejné shpejt niv-

elin e sheqerit né gjak; ky “pérshpejtim” shoqérohet nga njé “goditje”

po aq e shpejté, e cila té bén té ndihesh i lodhur, i acaruar ose i mérzi-

tur. Shpesh, ndérsa energjia bie, reagimi i njeriut éshté qé t€é marré mé

shumé sheqer, pérderisa ajo do té lehtésojé ndjenjén e “plogéshtisé”

VLERAT DHE DOBITE E USHQIMIT
VEGJETARIAN

Ushqimi vegjetarian, pér shkak té haresé shpirtérore e lehtésisé
né té menduar qé té jep, té bén mbi té gjitha, t& kontrollosh sit-
uatat e véshtira, ndryshe nga ata mishngrénés qé shpesh jané té
ankthuar dhe kontrollohen prej tyre;

Ushqimi vegjetarian, pér shkak té haresé shpirtérore e lehtésisé
né té menduar qé té jep, té bén mbi té gjitha té pérballosh ¢do 1loj
lajmi ose ndodhie me logjiké dhe me triméri, ndryshe nga ata
mishngrénés, qé shpesh jané té trazuar dhe frikohen prej tyre;
Ushqimi vegjetarian, pér shkak té haresé shpirtérore e lehtésisé
né té menduar qé té jep, té bén mbi té gjitha qé té dalésh fitimtaré
nga déshtimet, ndryshe nga ata mishngrénés qé shpesh jané té
adrenalizuar dhe béjné ve¢se humbjen e radhés;

Dhe sé fundi, ata (vegjetarianét) nuk prishen moralisht nga suk-
seset dhe fama qé arrijné, pér shkak té ekuilibrit mendor qé ta
arrijné, ndryshe nga ata mishngrénés qé shpesh jané té ¢'ekuili-

bruar.
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VITAMINAT DHE

MIKROELEMENTET

faré jané vitaminat, nga ka ardhur fjala “Vitaminé” dhe sa llojesh
jané ato?

Vitaminat jané pérbérés natyrale qé shoqérojné pothuaj té gjitha
ushqimet. Ndonése né sasira té vogla, ato jané thelbésore pér té gjitha
funksionet e organizmit, pérfshi rigjenerimin e indeve, dhe né mirém-
bajtjen e shéndetit té njeriut. Njé shkencétar polak, i quajtur Casimir
Funk (1884-1967) pérdori pér heré té paré termin “Vitamin” pas zbu-
limit nga ana e tij té disa pérbérésve thelbésore né ushqime, qé jané
themelore né mirémbajtjen e shéndetit. Fjala vitamin vjen nga fjala
latine “Vita” (jeté), por mé thellé akoma nga fjala pellazge e stampuar
né shqipen e sotme, pikérisht nga fjala “Léviz” gjallohu dhe termi
biokimik amine (pérbérésit nitrogjeniké). Por, jo té gjitha vitaminat
pérmbajné nitrogjen. Trupi yné pérdor vitaminat ¢do dité gjaté proge-
seve biokimike normale jetésore. Marrja e vitaminave té rekoman-
duara nga ushqimet ndihmon né léshimin e energjisé nga trupi yné
dhe ndihmon né progeset e rritjes dhe rigjenerimit té indeve. Marrja
e pamjaftueshme e tyre bén té kesh njé shéndet qé shpesh preket nga
sémundjet. Deri tani jané identifikuar 13 lloje: A, C, D, E, K, si edhe
teté lloje té grupit B. Grupi i B complex pérfshin: Thiamina (B1), Ri-
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boflavin (B2), Niacine (B3), Acid Pantothenic (B5), Pyridoxina (B6),
Cyancobalamina (B12), Acidi folik (Folacin folate) dhe

Biotine (H). Cili éshté ndryshimi midis vitaminave té tretshme né
ujé dhe atyre té tretshme né yndyréra? Té tretshmet né ujé, si ato C e
B complex jané lehtésisht té pérthithshme nga indet trupore, por qé
trupi i njeriut nuk mundet t‘i ruajé apo t1 akumulojé ato né ujé, késhtu
qé marrja e tyre ditore éshté e domosdoshme pér té plotésuar nevojat.
Ndérkohé qé vitamina B12 bén pérjashtim nga ky rregull. Nése marrja
e saj éshté e menjéhershme, ndodh qé mélcia mundet ta ruajé até pér
disa muaj. Ndérsa, vitaminat e tretshme né yndyréra si ajo A, D, E e
K absorbohen nga ushqimet né pérgjithési dhe ato té¢ yndyréshme né
veganti. Ato mund té ruhen né mél¢i pér njé kohé té gjaté, késhtu qé
marrja e tyre né njé dozé té vetme éshté e mjaftueshme.

Pyetjes nése a mundet qé vitaminat té prodhohen nga veté trupi
yné, mund ti pérgjigjeshim se né pak raste po. P.sh. vitamina K &shté
prodhuar nga disa bakterie té¢ pranishme né organizmin e njeriut
(mikroflora). Fémijét e porsalindur nuk e kané kété lloj bakterie, pran-
daj ato kérkojné marrje té vitaminés K derisa kjo bakterie té fillojé té
rritet. Vitamina D dhe niacina B3 mundet gjithashtu té prodhohen nga
organizmi, por né sasira té€ vogla, késhtu qé sérish lind nevoja e marrjes
sé tyre nga rrugg té jashtme.

Pyetjes nése vitaminat ¢lirojné energji dhe a té shéndoshin ato,
mund t pérgjigjeshim se vitaminat veté nuk ¢lirojné energji.Vitam-
inat ndihmojné né konvertimin e ushqimeve né energji, té cilén trupi
e nevojit qé t€ géndrojé ngrohté, aktiv dhe i shéndetshém. Késhtu q¢,
njerézit g€ marrin njé dieté t€ pabalancuar mundet té vuajné nga lodh-

ja dhe infeksione té shpeshta virale dhe bakteriale. Késisoj, marrja e vi-
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taminave dhe elementéve té tjeré mundet té€ ndihmojé né ruajtjen e en-
ergjisé sé nevojshme. Vitaminat nuk kané vlera kalorike dhe nuk jané
burim enegjie, sidoqofté vitaminat ndihmojné trupin té pérdori ose té
léshojé enegjiné prezente né ushgime. Disa vitamina mundet té kené
njé mbulesé shegeri, e cila mund té japé njé kalori ose maksimum dy.

Pyetjes se pérse shpesh i gjejmé vitaminat né pérbérésit kozme-
tike do ti pérgjigjeshim se vitamina A, E dhe panthenol jané shumé
té réndésishme pér shéndetin e l€kurés. Vitamina A pérmiréson rig-
jenerimin e qelizave té lékurés. Vitamina E ndihmon né mbrojtjen
kundér efekteve negative té rrezeve ultraviolet, zvogélon skugjen nga
ekspozimi, si dhe ruan lagéshtirén e l€kurés. Panthenoli, si derivat i
acidit panthothenik mban lékuren larg tharjes, qetéson inflamacionin
dhe shton shkélqgimin dhe hollésiné e flokut.

Pérse adoleshentet dhe mosha mbi 55 vje¢ kérkojné mé

shumé vitamina se t€ rriturit?

Veté progesi i rritjes tek adoleshentét éshté né njé kohé kur trupi
kérkon mé shumé energji (kalori), si dhe njé sasi mé t&¢ madhe té vita-
minave thelbésore, si dhe té kripérave minerale. Megjithaté, duke ditur
qé njé adoleshent konsumon sasira mé té médha ushqimesh, pasi ai ha
disa heré né dité edhe jashté vakteve dhe sidomos, kur kjo dieté éshté
e ekuilibruar, shtimi i vitaminave nuk éshté i nevojshém. Por, nése njé
adoleshent éshté njé “héngés i keq” (i zgjedhur) pér njé kohé té gjaté,
merret me sport apo ha gjithmoné jashté shtépisé dhe sidomos e thek-
suar kjo te disa vajza, qé kérkojné t€ mbajné “linjat”, marrja shtesé e
vitaminave &shté e késhillueshme. Ndérkohé qé shumé té moshuar
kané interes té vogél (jané pa pretendime) pér até ¢'ka ata hané. Kjo
do té thoté se konsumojné njé dieté té varfér. Disa kushte té tjera si
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probleme dentare, gjendja financiare apo disa sémundje té tjera sho-
qéruese, si dhé rénia e aftésisé thithése té zorréve né kété moshé béjné
qé vitaminat t€ jené té rekomandueshme pér té pasur njé shéndet té
miré. Moshat e vjetra kané njé nivel té ulét té vitaminés D, pasi ato
eleminojné nga dieta disa ushqime qé kané kété vitaminé si quméshti,
veza, etj. Po késhtu mundésia qé ta prodhojné veté vitaminén D né
organizém éshté e pakét, pasi dihet se rrezet e diellit jané njé faktor i
réndésishém né kété proges dhe kjo moshé shpenzon shumé pak kohé
né diell. Késhtu qé njé shtim i vitaminés D &shté i nevojshém pér njé
shéndet t€ miré. Meqénése vitamina D éshté toksike né sasi té¢ médha,
atéheré masa prej 400Ul né dité nuk duhet kaluar.

A duhet t€ marrim vitamina kur jemi me dieté? Gjéja e paré qé pér-
caktohet né fillimin e njé formule dietike éshté té pércaktohet sa éshté
sasia ditore e kalorazhit qé ju do té merrni pér té pérballuar periu-
dhén e dietés. Nga kjo varet dhe se do té duhet t¢ merren vitamina
shtesé apo jo. Shkencétarét kané paré njé pamjaftueshméri né vitam-
ina dhe né minerale, kur dieta ka mé pak se 7600kj ose aférsisht 1800
kalori. Njerézit qé pijné shumé alkol kérkojné vitamina shtesé, si du-
hanpirésit, graté qé pérdorin kontraceptivé apo dhe shtatzénat? Nor-
malisht, njerézit qé pijné shumé alkol kané njé rénie té thithjes dhe té
pérdorimit té vitaminés C, B6 , B1 dhe acidit folik. Nga ana tjetér dihet
se alkolikét kané njé oreks té réné, si dhe konsumojné njé dieté shumé
té varfér. Por, duhet té theksojmé se marrja e vitaminave nuk zgjidh
problemet e shkatuara nga pirja e alkolit, por luan njé rol né rehabiliti-
min e disa progeseve. Studimet kané treguar se ato qé pijné duhan kané

njé rénie t€ sasisé sé vitaminés C né gjak, késhtu qé normalisht sasia e
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vitaminés C qé duhet t€ marrin duhanpirésit éshté¢ 50% mé e larté né
krahasim me ato qé nuk pijné fare.

Meqénése bebi bén disa ndryshime né organizmin e nénés, para
dhe pas lindjes, graté me barré dhe ato lehona kérkojne rritjen e sasisé
sé vitaminés A, C, B1, B6, B12 dhe acidit folik. Gjithashtu, ato kérko-
jné shtesa minerale si kalcium, fosfor, magnez, jod dhe zink. Kérkimet
provojné, se vecanérisht, acidi folik éshté i domosdoshém pér fetusin
gjaté 30-60 ditéve pas konceptimit. Ai pakéson riskun e defekteve té
lindjes pérfshi shpinén, etj. Madje, qé té parandalohen kéto defekte ek-
spertet rekomandojné marrjen e ushqyeséve, té paktén tre muaj pér-
para shtatzanisé. Nga ana tjetér, graté shtatzane dhe fémija i tyre jané
veganérisht té rrezikuara né ushqimet ultra vegjetariane (pa mish, vezé,
qumeésht). Studimet e kétyre ultra vegjetarianéve kané paré se té dy, si
néna dhe fémija shpesh vuajné nga anemia dhe mosrritja e kockave, si

anomalitet i vitaminés B12, qé nuk e kané marré gjaté shtatzanisé.

Vitamina A

Mbron syté dhe lékurén. Gjendet te quméshti, veza, margarina, gjal-
pi, djathi, peshku, karrota, speci kuq, kungulli etj. Vitamina A &shté
njé nga vitaminat mé té réndésishme pér shéndetin e lékurés, flokéve
dhe syve. Do ta gjeni né qumésht dhe peshqit e majme. Ofrohet né
formé té njé substance té quajtur retinol. Retinoli, i cili prodhohet nga
organizmi nga B-karroteni, i cili gjendet né perimet e gjelbra dhe frutat
e gjelbra dhe té verdha. B-karroteni ndihmon né ndalimin e plakjes
sé gelizave, duke ju ndihmuar késhtu té béni njé liftin natural. Ndih-
mon késhtu né ndalimin e shfagjes sé njollave té lékurés. Retinoli éshté
mjaft delikat dhe disa heré shkatérrohet shpejt duke u béré substancé
toksike. Pér kété arsye, né produktet kozmetike pérdoret proretinoli,
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i cili pérmban vetém dobité e retinolit pér lékurén dhe jo té kéqijat e
tij. Nése pérdorni produkte kozmetike pér 1ékurén, parapélgeni ato qé
pérmbajné proretinol. Vitamina A &shté e rendésishme edhe pér zhvil-
limin e trupit té njeriut. Me réndési qé ia vlen té pérmendet pér lékurén
éshté sipérfagja e veshjeve té brendshme té kanaleve bronkiale. Ndih-
mon shumé né shqisén e té parit. Megjithése éshté véshtiré ta kuptojmé
mungesén e saj, até mund ta dallojmé kur kemi ankime té t€ parit né
drité té zbehté, ku lékura éshté e thaté ose kur ulet rezistenca e trupit
ndaj infeksioneve. Gjendet te: quméshti, veza, margarina, gjalpi, djathi,

peshku, karrota, speci i kuq, kungulli, et;j.

Vitamina B

Vitaminat qé nuk jané ushgime, por katalizatoré, drejtojné reak-
sionet kimike né metabolizmin e trupave tané, megjithése ato jané
té pranishme né sasi shumé té vogla né shumicén e ushgimeve, dhe
mungesa e tyre né dieté sjell si pasojé lindjen e disa sémundjeve. Sepse,
¢do qelizé e trupit ka nevojé pér vitaminén B, dhe burimet mé té€ mira

vegjetariane té vitaminés B komplekse jané perimet gjethore té gjelbra.

Vitamina B6

Né vecanti, ndihmon né uljen e peshés.

Vitamina B2

Ju ndihmon té keni floké, thonj dhe 1€kuré té shéndetshme, ndérsa
vitamina B5 éshté e nevojshme pér rigjenerimin e gelizave té lekurés.
Psh. nése ndihemi shpesh té trishtuar dhe té acaruar, kjo vjen sepse
kemi mungesa té vitaminés B3, qé shpesh quhet “vitamina e ngritjes

sé moralit”. Si rrjedhim, shumé mjeké tani po i trajtojné me kujdes pa-
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cientét mendoré me doza masive té vitaminés B3. Burimet mé t€ mira
natyrore té B3 jané krundet e grurit, kikirikét, bajamet, bathét, etj.
Ashtu si vitamina B3, vitamina B1 éshté gjithashtu e domosdoshme
pér té ndihmuar trupin, qé t€ prodhojé energji nga ushqimet qé hamé,
dhe mungesa e saj gjithashtu do té rezultojé né lodhje dhe rraskapitje.
Ndérsa, vitamina B12 éshté e domosdoshme pér rritjen dhe formimin
e gjakut, si dhe pér mirémbajtjen e shéndetshme té indeve té nervave.
Nése kjo vitaminé mungon, vecanérisht kur edhe vitaminat e tjera B
mungojné, mund té vuajmeé nga anemia. Burimi mé i miré i vitaminés

B12 éshté quméshti, qé éshté njé ushqim thelbésor pér vegjetarianét.

Vitamina C

Sasia e saj e larté né organizém zvogélon rrezikun e kancerit té sto-
makut prostatés dhe atakun né zemér. Mé paré se t€ béhen té ditura
pasojat e vitaminés C né organizém, duhet té themi se ¢faré pasojash
ka mungesa e saj. Mungesat e vogla sjellin dobési, dobésim té mishrave
té dhémbéve, si dhe rénie t€¢ dhémbéve, disa heré dhe dhembje trupore
pér arsye se vitamina C ndikon né formimin e kolagjenit, substancés
lidhése té indeve. Mungesat mé té theksuara mund té sjellin humbje né
peshé, lodhje, defiit imunitar, gjé q¢ demonstrohet nga infeksione té
pérséritura virale dhe bakteriale. Niveli i ulét i saj shogérohet me rritje
té tensionit arterial dhe rrit mundésiné e pésimit té atakeve té zemrés,
rrit rrezikun pér katarakt té syve, si dhe njé rrezik i larté pér shumé
tipe té kancerit, si ai i prostatés, kolonés vertebrale, i mushkérive, etj.
Por, shérbimin mé té madh prej ushgimeve vegjetariane e marrim nga
pérmbatja e vitaminés C, ndryshe nga produktet mishore, ku ajo nuk
ekziston pérkundrazi, ato konsumojné dhe até qé ka trupi njerézor. Si-
kundér edhe ndaj ilageve té forta dhe ndaj mishit kur e pérdorim até,
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duhet ta furnizojmé trupin né té njéjtén kohé me mjaft vitaminé C né
ményré qé té detoksifikojmé pasojat e tyre helmike, sepse ajo, vitamina
C, éshté detoksikues i gjakut. Burimi mé i miré i vitaminés C jané: fru-
tat e agrumeve, portokajté, limonat, gitrot,mandarinat, specat e gjel-
bér, domatet dhe perimet e gjelbra. Por kujdes?! Vitamina C éshté njé
vitaminé shumé delikate, e cila shkatérrohet lehtésisht nga nxehtésia,
oksigjeni, drita dhe substancat bazike.

Fill pasi njé frut éshté qéruar ose ndaré, vitamina C shkatérrohet,
késhtu qé éshté miré t'i konsumojmé frutat dhe perimet shumé shpejt
pasi ato jané preré. Efektiviteti i vitaminés C, gjithashtu, bie nga nxe-
htésia, pérpunimi dhe ngrirja. Pérderisa, ajo éshté shumé e tretshme,

uji i gatimit duhet té pérdoret gjithmoné dhe jo té hidhet.

Asma dhe vitamina C

Studimet kané treguar praniné e saj né rrugét e ajrit dhe pam-
jaftueshmeéria e saj ka gené e shoqéruar me ngushtime bronkiale, si
dhe zvogélim té veté veprimtarisé s€¢ mushkeérive. Vitamina C ndikon
né prodhimin e kolagjenit - ¢cimentos ndérqelizore qé¢ mban té lidhura
indet bashké dhe i jep strukturén kockave, kartilagove, tejzave, mu-
skujve, si dhe éshté shumé e réndésishme pér lékurén dhe kornené e
syrit. Gjithashtu, ajo ndikon né ¢lirimin e nxehtésisé nga indet, si dhe
ndikon né forcimin e mishrave té¢ dhémbéve dhe né kockat e thyera.
Personat qé marrin doza té larta té vitaminés C jané provuar se kané
njé reduktim té rrezikut pér dhembje gjuri. Q&€ nga viti 1954, kur Mc-
Cormick, njé mjek kanadez, formuloi hipotezén se kanceri &shté sé-
mundje e kolagjenit, u tha se térthorazi, ajo éshté veté njé mangési e
vitaminés C, pérderisa kjo e fundit ndikon drejtpérdrejt né formimin e
koalogjenit. Sot dihet se vitamina C &shté njé antioksidante e fugishme
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dhe studimet kané treguar se sasia e saj e larté né organizém, zvogélon
rezikun e kancerit té stomakut, prostatés, etj. Né doza mbi 1 gramé, ajo
pérdoret né té gjithé té sémuret me tumor, pérfshiré dhe gjendjet pas

operacioneve.

Sistemi nervor dhe vitamina C

Vitamina C ka njé ndikim té konsiderueshém né neurotransme-
timin nervor, pasi ajo éshté parésore né konvertimin e shumé substan-
cave neurotransmetuese né transmetimin e impulseve nervoré pérmes
sinapseve (hapésirat ndérneuroneve ose gelizat nervore). Neurotrans-
metues si serotonina, dopamina dhe norepinefrina jané pérgjegjés pér
neurotransmetimin, démtimet e té cilave ¢ojné né sémundje psiki-

atrike.

Diabeti dhe vitamina C

Vitamina C ndihmon né kontrollin e nivelit t€ sheqerit né gjak dhe
pérmiréson metabolizmin te diabetikét, jo insulinovartés. Gjithashtu,
vitamina C ka njé efekt parandalues té katarakteve té syve, kur ajo mer-
ret rregullisht, sidomos kjo mé e theksuar te graté, duke ndikuar drejt-
pérdrejt né pérththjen e hekurit nga zorrét e njeriut, ajo pérdoret dhe
né shumé anemi, vecanérisht né ato nga mungesa e hekurit.

Témthi, stomaku dhe vitamina C

Njé studim interesant me 13.000 njeréz tregoi se 34% e tyre qe kishin
nivele té uléta té vitaminés, rrezikonin pér sémundje té fshikézés sé
témthit. Duhet té theksojmé, qé sot studimet mé té fundit tregojné, se
doza té larta té vitaminés C arrijné té frenojné shkaktarin e ulcerés sé

stomakut.
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Mishrat e dhémbéve dhe vitamina C Fillojeni ditén, duke piré njé
goté t&é madhe me léng portokalli té freskét. Gjaté dités konsumoni
brokoli té zier, speca dhe kivi. Do té vini re menjéheré se si organizmi
do té ndihet mé i tonifikuar dhe me mé shume energji. Vitamina C
ndihmon né parandalimin e gjakosjes sé mishrave t¢ dhémbéve dhe né
pérgjithési vepron si mburojé e fugishme kundér infeksioneve. Vitam-
ina C éshté njé nga protagonistet kryesore né botén e kozmetikeés, sepse
i fal 1ékurés shkélqim dhe shéndet, duke larguar qgelizat e vdekura. Njé
nga aftésité e saj mé té rendésishme éshté vetia antioksiduese, duke
shtuar késhtu jetégjatésiné e qelizave dhe duke larguar toksina. Kom-
pleksi i vitaminave B (B1, B2, B3, B6, B12). Nése keni floké té dobét
muskuj té pastérvitur dhe lékuré té ndjesme, atéheré parapélgeni té
konsumoni brokoli, peshk dhe perime té gjelbra, té cilat do t'ju ofrojné

dozén e pérditshme té vitaminave pér té cilat keni mé shumé nevojé.

Vitamina D

Ndérkohé qé vitamina D, qé luan rol né pérthithjen e kalciumit
dhe si rrjedhim, éshté jo vetém e réndésishme né formimin e kock-
ave, por gjithashtu pér funksionimin e duhur té nervave, gjendet né
sasi té médha né quméshtin dhe gjalpin. Ndihmon shéndetin e kock-
ave, t€ muskujve dhe nervave. E gjeni te: peshku, margarina, quméshti
dhe veza. Nése ju shqetéson problemi i shfagjes sé karies me dhemb,
atéheré njé grusht frutash té thata (arra, bajame, lajthi), pak peshké
salmon, dhe 2 vezé jané zgjidhja e tij. Té gjitha kéto ushqime do ta
shndérrojné provitaminén né vitaminé me ndihmen e rrezeve té diellit
dhe do t’ju gjallérojné zemrén dhe sistemin nervor. Vitamina D si¢ e
njohim t€ gjithé, ndihmon né forcimin e kockave, duke ju mbrojtur
késhtu nga shfaqa e osteoporozés. Konsumoni sallata té fresketa duke
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i preré perimet né copa sa mé t€ médha, né ményré qé mos té shkatér-
rohén vitaminat. Disa prej ushqimeve qé pérmbajné vitaminén D me
shumicé jané: ngjalat, peshku salmon, sardelet, quméshti etj. Vitamina
D shérben pér thithjen e kalciumit nga ushqimet, ndihmon né punén e
kalciumit dhe fosforit né trup. Duke bashképunuar me kalciumin, nd-
ikon né rritjen dhe shéndetin e kockave dhe té dhémbéve; dhe né shén-
detin e nervave dhe té¢ muskujve. Mungesa e saj né trup sjell infeksione
né kanalet e frymémarjes te fémijet, dobési muskulare dhe mosrritje
té kockave, anemi. Nése ekziston mungesa te fémija gjate kohés kur ai
éshté né rritje, vihet re deformimi i kockave, sepse ato jané té pafuq-
ishme pér té mbajtur peshén e tij. Kur mungesa e saj éshté né moshé té
madhe, sjell dobési té kockave, duke shkaktuar dhimbje. Drita e diel-
lit éshté e réndésishme pér pérpunimin e vitaminés D. Gjendet sido-
mos te peshku, sardelet dhe né sasi mé t€ vogla te margarina dhe veza.
Mungesa e saj mund té shkaktojé rakitizmin dhe sémundje té tjera té
kockave, prishjen e dhémbéve dhe té mishit té¢ dhémbéve, nervozizém
pa shkak dhe pagjumési. Ajo mund té formohet né 1ékuré nga kontakti

i rrezeve ultravjollcé nga dielli.

Vitamina E

Vitamina e bukurisé. Vaji i ullirit, soja, frutat e thata dhe drithérat
me gjithé 1ékuré pérbéjné burimet kryesore té késaj vitamine. Dhe vita-
mina E, gé ndihmon né qarkullimin e gjakut dhe ndikon né ruajtjen e
oksigjenit, duke parandaluar acidet e yndyrta té kombinohen me oksig-
jenin, duke e harxhuar até gjendet me shumicé né produkte vegjatari-
ane, si né vajin e té gjitha bathéve, arrave dhe farérave, kokrrat e grurit,
bizelet, gjethet e gjelbra, patatet e émbla dhe gjalpi. Nése ajo mungon,
oksigjeni né gelizat tona digjet vazhdimisht dhe éshté shkaktar kryesor
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i bebeve té lindura para kohe. Por, shumica e vlerés sé saj humbet gjaté
skugjes. Vitamina E pérdoret né kozmetiké pér t€ mbrojtur qelizat nga
plakja e parakoshme e pér t'i dhéné asaj me tepér elasticitet. Gjithash-
tu, ajo forcon prodhimin e kolagjenit né organizém. Kolagjeni éshté
substancé e nevojshme pér ruajtjen e bukurisé sé fytyrés. Vitamina E
ka aftési té kurojé shenjat e fytyrés, nése merret né forme ampulash ose
injeksionesh. Nése jeni né moshé 30 vjeg e larté, preferoni produkte

kozmetike qé pérmbajné vitaminén E.

Masazhi, ményré kurimi

Duhet ndérkaq té them se masazhi, qé béhet me korrent ose me
mjete té ndryshme mekanike nuk ndihmon, por démton. Masazhi
i pérgjithshém stabilizon rregullsiné dhe intensitetin e pulsit dhe

ripértérin zemreén.

Buka

Kur hamé nuk duhet té pimé ujé. Ujin do ta pijmé gjysmé oré para
buke dhe 2 oré pas saj. M€ lejoni t’ju kujtoj njé rregull té vogeél té etikés:
p.sh., né kohén qé pérgatitim sallatén, miré éshté t€ murmuritim
ndonjé melodi, té jemi té gézuar, né ményré qé kur té hamé bashkeé
me miqté, té jené té gézuar edhe ata. Né té kundért, kur pérgatitim
tryezén té inatosur ose buzévarur, atomatikisht kjo pércillet tek té ftu-
arit dhe né vend qé t'i gézojmé i mérzitim mé keq. Stomaku i tij i pav-
leré;’zévendésohet” natyrshém me njé stomak té ri e té shéndetshém,
pamundési pér té dégjuar, shikim té turbullt me sy té shéndritshém
dhe shikim té kthjellét, deri te kockat e njé té riu.
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Pérdorimi i ilageve

Té gjendemi né puné. Pérkundrazi, shéndeti natyror na thoté: flak-
ini ilaget dhe hani disa dité ushqim té miré, qé tju largohet problemi
qé keni. Pak ila¢ bén pak dém, shumé ilace béjné shumé dém dhe asnjé
ila¢ nuk bén asnjé dém. Hipokrati thoshte: “Ilaci yt té jeté ushqimi”
Organizmi juaj do té ushtrojé mbrojtjen e tij pér té pérballuar sémund-
jet. Shkaqet kryesore né pérgjithési pér lindjen e sémundjeve, bile dhe
té kancerit jané kripa, gjithé gjallorét, pijet, cigarja et;.

NGJYRAT

Shenjtét egjiptiané kané 1éné doréshkrime, me ané té té cilave kup-
tojmé se ata kishin njé shkencé té zhvilluar ngjyrash. Kur nuk jemi
shumeé té lodhur dhe dietologjia i ofron organizmit 1éndét e nevojshme
ushqyese, trupi yné ka aftésiné té zgjedhé ngjyrén qé ka nevojé drita e
diellit. Lékura thith dhe zgjedh ngjyrén qé do, duke “ménjanuar” té tjer-
at. Ngjyra éshté njé veprim kozmik dhe pérfagéson njé fuqi té mrekul-
lueshme. Ngjyrat, si té gjitha mjetet e forcés dhe energjisé, mund té jené
ose pozitive ose negative, ose té dobishme ose té démshme, né varési
té rrethanave. Ngjyrat e ngrohta, si e kugja, e purpurta, portokallia, e
verdha dhe limoni jané té pérshtatshme pér kuzhinén, pér dhomén e
ngrénies dhe pér vendet ku punojmé. Ngjyrat e ftohta, si bojéqielli, blu,
blu e errét, manushaqe dhe lejla, getésojné dhe pér kété ndihmojné né
gjume.

E kugja éshté e para ngjyré e spektrit té dukshém. Pavarésisht se e
kugja ka l1€kundje té pakta, éshté ngjyré qé lartéson organizmin, sepse
nxit gjallériné e jep energji. Eshté shumé rezultative né rastet e dobé-
sisé sé trupit, t€ lodhjes dhe té qarkullimit té keq té léngjeve. E kugja
éshté, gjithashtu, e mrekulleshme pér sémundjet e gjakut, por duhet t&
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pérdoret me kujdes. Né pérgjithési, e kugja duhet té pérdoret kur pa-
cienti éshté shumé i dobét dhe ka mungesé gjallérie, qarkullim té kegq,
depresion, ftohje mushkérish ose paralizé.

Ngjyra portokalli, qé éshté njé pérzierje e té kuges me té verdhén,
éshté ngjyra qé€ ndihmon trupin t€ ngarkohet me energji elektrike. Por-
tokallia éshté ngjyré e ngrohté, pozitive dhe nxitése, éshté e nevojshme
pér shéndetin dhe gjallériné e organizmit, sepse rregullon ushqimin e
grumbulluar, vé né veprim tiroidet dhe gjéndrat e qumeéshtit.

Floriri i pastér, i verdhé éshté njé nga fuqité mé té forta kundér de-
presionit dhe té ¢do lloj shtréngimi.

Rrezja jeshile éshté njé lékundje harmonie dhe balancimi, njé ng-
jyré qé té getéson. Jeshilja qetéson dhe krijon harmoni, ¢lodh nervat e
lodhura dhe dhuron energji. Cimentoja na rrethon gjithandej dhe ka
pothuajse njé mungesé té ploté té jeshiles qé na getéson. Ky mjedis jo
i natyrshém i qytetit ndikon qé t€ keté me mijéra njeréz qé€ vuajné nga
nervozizmi, dhe nga shqetésime nervore té ¢do lloji dhe shkalle. Jeshil-
ja éshté ngjyra kryesore, qé pérfagéson klorofilin ose fillimin e pas-
trimit. Ajo shkatérron gjakun e mpiksur dhe ngacmon hipofizén, né

ményré qé té kontrollojé mé miré gjéndrat dhe organet e tjera té trupit.

Ngjyra bojéqielli

Nuancat e hapura té blusé dhe té jeshiles pérdoren né spitale, sepse
kané pérbérés kurues qé ndihmojné né kurimin e sémundjeve. Guréka-
li getéson dhe kufizon ngacmimin e trurit. Sjell getésim té shpejté nga
acarime t€ ndryshme, nga lodhja, kruajtjet, helmimi, pagjumésia, dhe
ndihmon veganérisht né lehtésimin dhe kurimin nga djegiet, qé shkak-
tohen ose nga dielli ose nga ujérat e nxehta dhe nga démtime serioze té
lékurés. Shumica e rasteve té démtimit serioz té 1€kurés, gurkali i kuron
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shpejt pa 1éné shenjé. Ngjyra e kuqe e ndezur shpejton funksionimin e
zemrés dhe rrit tensionin e gjakut, duke ndérhyré késhtu né qarkullim-
in e tij dhe sjell lehtésim té menjéheréshém nga astma, etj. Nxit ndjen-

jat seksuale dhe té lehtéson nga dhimbjet e té pérmuajshmeve.

Bluja e errét

Frutat dhe perimet gé jané mjellé me metoda organike, jané
prodhime té drejtépérdrejta té rrezeve té diellit. Kur hamé ¢do lloj
ushqimi, né té vérteté hamé ngjyré nga dielli. Klorofili éshté 1énda me
ngjyré jeshile e bimés dhe éshté e njéjté me hemosferifinén, léndén né
ngjyré té kuqe té gjakut. Pa klorofilin nuk mund té keté jeté bimore;
si¢ ndodh edhe me hemosferininén, pa té cilén nuk mund té jetojné
kafshét dhe njerézit. Forma mé e miré e proteinés gjendet, gjithashtu,
né ushgimet e gjalla jeshile, né perime dhe né fara. Pér kété, dietologjia

joné duhet té pérmbajé pa kufizim kércej dhe barishte jeshile.

SOKRATI
EDUKIMI, éshté temé SJELLJE. Cilét njeréz mendohen TE
EDUKUAR:

1. Mbi té gjithé, ata qé kontrollojné situata té véshtira né vend qé
té kontrollohen prej tyre;

2. Te gjithé ata, qé pérballojné ¢do lloj lajmi ose ndodhie me log-
jiké dhe me triméri.

3. Ata qé jané t€ ndershém né té gjitha veprimet e tyre.

4. Té gjithé ata, qé i pérballojné lajmet e hidhura dhe njerézit an-
tipatik me qéllim té mire dhe ata qé kontrollojné kénaqésité e
tyre.

5. Ata qé dalin fitimtaré nga déshtimet e tyre.
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6. Dhe sé fundi, ata qé nuk prishen moralisht nga sukseset dhe

fama qé arrijné.

LUMTURIA

Jeta paraqitet e véshtiré, nése 1& déshirat té t&¢ udhéheqin. Kritikat
dhe akuzat kané kaq réndési sa u japim ne veté.

Budallai do qé té gjithé ta shohin. I menquri éshté i lumtur, edhe pa
u dukur mes turmés sé njerézve.

Ai qé éshté i ndershém dhe i singerté, ndjehet gjithmoné i liré dhe
i cliruar.

Le t€ kujtojmé se jemi té vecanté dhe askush nuk mund té luaj rolin

toné mé mire se ne vete.

BESIMI

- Mos u trembni, mos nguroni, mos dyshoni, besoni né shéndetin

natyror dhe nuk do té jeni t€¢ humbur.

Véllezér dhe miqté e mi té€ dashur: duhet té dini se lutja dhe ag-

jérimi jané binjake!
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DIETE APO EKUILIBER

NE USHQYERJE

ieta ka gjithashtu njé efekt té réndésishém né shéndet. P.sh. ekzis-
D ton njé lidhje e forté midis sémundjeve kardiovaskulare dhe sa-
sisé sé kripés dhe yndyrés shtazore né dietén e njerézve. Konsumimi i
yndyrés duket se ekziston njé bashkélidhje me kancerin e gjoksit né njé
numér vendesh por studimi afatgjaté i 100,000 infermiereve né Sh.B.A
sugjeron se ndérvarja éshté mé e dobét ose mé e ndérlikuar nga sa
mendohe;j.

Ushgimet e industrializuara, yndyra, duhani dhe mishi me pérm-
bajtje té larté nitrati kané, gjithashtu, lidhje me kancer. Frutat, perimet,
drithérat e plota, karbohidratet komplekse dhe fibrat dietike nga ana
tjetér, shpesh kané njé efekt pozitiv né shéndet.

Té ngrénét e tepért t&€ ushqimit éshté njé faktor domethénés né
vendet e zhvilluara dhe gjithkund ku ka té pasur. Té paktén, njé né
katér amerikané konsiderohet mbipeshé. Pakésimi i kalorive né di-
eté zvogélon sforcimin e kockave, muskujve dhe organeve té tjera dhe
ka efekte pozitive edhe né organet e tjera, pérfshiré uljen e sémund-
jeve kardiovaskulare, diabetin dhe ndoshta kancerin. Né disa zona
té botés, njerézit duket se jetojné tepér gjaté. Banorét e maleve Kau-
kaz né Gjeorgji, hunzanét né malet e Pakistanit dhe njerézit e Vilaca-
bama né Ekuador, duket se jané njerézit me jetégjatési mé t€ madhe né
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boté. Shumé pretendojné se jané 120 apo 140 vjeg, megjithése éshté e
véshtiré té gjendet se kur jané lindur. Gjithsesi, ata duket se jetojné mé
gjaté dhe jané mé té afté fizikisht se shumé prej nesh. Kéta njeréz kané
té pérbashkeét disa faktoré natyroré, ¢ mendohet se ndikojné né jetég-
jatésiné e tyre. Ata jetojné né njé nivel gjeografik té larté t¢ moderuar,
ku klima éshté e thaté, e freskét dhe me diell. Ata jetojné aktivisht dhe
pa shumé presion e né zona té paindustrializuara.

Jeta né fshatrat e tyre té vogla éshté uniforme dhe pa té papritura.
Niveli i stresit éshté i ulét. Té gjitha moshat punojné bashké né fushé
dhe né shtépi, duke béré puné fizike, praktike qé shkon drejtpérdrejt
pér miréqénien e bashkésisé. Té moshuarit respektohen dhe kalojné
njé jeté té dobishme dhe aktive. Dieta &shté shpesh e thjeshté, me nivel
té ulét yndyre dhe kripe, me pérmbajtje fibrash, pak mish dhe shumé
fruta dhe perime. Kultura e tyre dhe stili i parashikuar i jetesés ul konf-
liktin dhe ankthin.

Biogrumbullimi dhe biorritja

Organizmat mé té uléta né zinzhirin ushqimor kapin dhe ruajné
toksina nga mjedisi. Ato hahen nga gjuajtés té médhenj, té cilét ha-
hen, po ashtu, nga gjuajtés dhe mé té médhenj. Anétarét mé té larté
té zinxhirit ushgimor mund té grumbullojné nivele tepér té médha té

toksinave né organizém.

Vazhdueshméria

Disa pérbérés kimiké jané tepér té pagéndrueshém dhe degradojné
shpejt nén veprimin e kushteve t€ mjedisit, késhtu qé pérqendrimi i
tyre bie shpejt, mbasi ato jané léshuar. Disa nga herbicidet moderne,

psh. e humbasin menjéheré toksicitetim e tyre. Substanca té tjera jané
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mé té¢ géndrueshme dhe durojné pér njé kohé té gjaté. Disa nga kimi-
katet mé té pérdorura, si klorofluor karboni, plastikét, hidrokarbonat
i klorinuar dhe asbesti jané té rrezikshém, sepse jané té qéndrueshém
ndaj degradimit. Ky qéndrueshméri, gjithashtu shkakton edhe prob-
leme, sepse kéto materiale géndrojné né mjedis dhe kané efekte té pa-
parashikueshme, larg nga vendi i pérdorimit té origjinés. DDT, psh.

éshté njé pesticid i pérdorshém.

Ndérveprimi kimik

Disa materiale prodhojné reaksione antagoniste. Kjo do té thoté se,
ata ndérhyjné né efekte ose ndérpresin efektet e kimikateve té tjera.
Psh. Vitaminat E dhe A mund té reduktojné pérgjigjen ndaj disa kar-
cinogjeneve. Materiale t€ tjera jané shtesé, kur ato ndodhen bashké né

ekspozim.

Mekanizma pér minimizimin e efekteve toksike

Njé koncept bazé né toksikologji éshté se cdo material éshté helmues
né kushte té caktuara, por pjesa mé e madhe e kimikateve kané disa
nivele t€ sigurta dhe njé prag rrezikshmérie, poshté té cilit efektet e tij
jané té padallueshmme apo té padémshme. Cdonjéri prej nesh kon-
sumon doza vdekjeprurése té disa kimikateve, gjaté harkut kohor té
jetés sé vet. Njéqind filxhané me kafe té forté, psh, pérmbajné njé dozé
vdekjeprurése kafeine. Po ashtu, njéqind tableta aspirine ose dhjeté ki-
logramé spinaq ose njé litér alkool do té ishte vdekjeprurés, nése do
té konsumoheshin menjéheré. Té marra né doza té vogla, megjithaté,
shumica e toksinave mund té “thyen” ose té nxirren jashté trupit, para
se té shkaktojné ndonjé dém. Pér mé tepér, démi qé ato béjné mund té

ndreqget. Ndonjéheré, mekanizmat qé na mbrojné nga njé tip toksine
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ose né njé fazé té jetés soné béhen té pavlefshme me substanca té tjera

apo né njé kohé tjetér.

Degradimi metabolik dhe ekskretimi

Shumica e organizmave kané enzima, qé progesojné produkte
mbetjesh dhe helme mjedisore pér té ulur toksicitetin e tyre. Te gjitarét,
shumica e kétyre enzimave jané té vendosura né mél¢i, vendi kryesor i
detoksifikimit pér mbetjet njerézore dhe ato toksike. Ndonjéherg, kéto
reaksione punojné kundér nesh. Pérbérés té tillé si benzopirreni, té cilét
nuk jané toksiké né origjinén e tyre, por qé i béjné té tillé procesimet
nga kéto enzima, duke i kthyer né elementé kancerogjené. Né té njéjtén
ményré, edhe stomaku apo shtylla kurrizore, shpesh vuajné démtime
nga materiale, q¢ grumbullohen né sistemin tretés dhe mund té ¢ojné

né sémundje apo tumore.

Matja e toksicitetit

Né 1540, shkencétari gjerman Paracelsus tha se “éshté doza ajo qé
e bén helmin”. Me kété ai donte té thoshte se ¢do gjé éshté toksike né
njé nivel té€ caktuar. Kripa e gjellés, psh., éshté thelbésore né jetén e
njeriut né doza té vogla. Nése do t’ju detyronin té hanit njé kilogrameé
kripé njéherésh, do té sémureshit seriozisht. Njé sasi e tillé e injektuar
né enét e gjakut do té ishte vdekjeprurése. Kjo nuk do té thoté se t&
gjitha toksinat jané té njéjta. Disa jané aq helmuese, saqé njé piké e
vetme t’ju bjeré né lékuré dhe ju vdisni. Té tjera duan sasi t¢ médha
té injektuara né gjak qé té jené vdekjeprurése. Matja dhe krahasimi i
toksicitetit t€ materialeve té ndryshme éshté e véshtiré, sepse jo vetém
qé gjallesat jané té ndryshme né ndjeshméri, por individéd brenda njé

lloji pérgjigjen né ményré té ndryshme ndaj njé ekspozimi té caktuar.
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Disa anétaré té njé popullate mund t€ jené tepér t€ ndjeshém ndaj njé
toksine, ndérsa té tjeré mund t€ jené shumé mé pak té ndjeshém. Pjesa

mé e madhe e popullatés bie diku né mes té kétyre dy ekstremeve.

Dozat akute ndaj atyre kronike

Shumica e efekteve toksike, qé kemi diskutuar deri tani kané pasur
pasoja akute. Kjo do té thoté se, ato jané té shkaktuara nga njé ekspozim
i vetém me toksinén dhe rezulton né njé krizé t€ menjéhershme té
shéndetit. Shpesh, nése njé individ, i cili ka pérjetuar njé krizé akute, i
mbijeton asaj, efektet jané té kthyeshme. Efektet kronike nga ana tjetér
jané té zgjatura né kohé dhe mbase, edhe té pérhershme. Njé efekt kro-
nik mund té jeté rezultat i njé ekspozimi té vetém ndaj njé substance
shumé toksike ose mund té jeté rezultat i njé ekspozimi té vazhdue-

shém ndaj njé doze subletale.
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TE SHIJUARIT,

SHIJE NE MENDJE APO NE USHQIM

S | pesh jemi mésuar té konceptojmé me termin shije, até qé pér-
gatit gatuesi, até ushqim qé ka mé shumé erza ose até ushqim

qé piqet e digjet dhe nuk vlerésojmé shijen natyrore, ashtu si e ka veté
ushqimi ose shijen qé ushqimi merr nga ményra e té gatuarit. Sigur-
isht, shija né vetvete éshté kénaqgésia qé njeriu ndijon me ané té organit
gjuhé, buzé, gryké, hundé, ndaj dhe shpesh thuhet - ti prendi per la
gola. Shija apo té shijuarit, ndryshe nga té dégjuarit, me ané té organe-
ve té sipérmendura pérshtatet, mésohet, ndryshohet, por njeriu harron
se mé paré ai ka pérshtatur, mésuar dhe ndryshuar mendjen. P.sh nése
njé njeri parapélgen krypén, sheqerin, cigaren, etj., ai asnjéheré nuk
e fillon me doza té médha, por mbasi pérshtat shijen, mbasi ka bin-
dur mendjen, ai shton dozén e krypés, sheqerit, pjekjes, djegies, etj.,
dhe e kundérta nése parapélqen émbélsirén apo krypén qé ka veté ose
natyralisht ushqimi. Né fakt ¢do bimé e dala nga balta toké, nuk ka si
té mos keté kripén dhe sheqerin e vet qé ndryshe quhet glukozé ose
fruktozé. Kripa dhe sheqeri jané si kérpudha qé nuk kané mundési té
béjné fotosintezé.

Imagjino qé sheqeri prodhohet nga kallama qé rriten né kéneta ose
mé sé shumti éshté industrial dhe kripa ndodhet né det pér té ruajtur si
né inkubator florén dhe faunén atje, sikundér ka béré njeriu kur donte
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té pastérmonte mishrat né shekujt e varférisé né rrjedhat e historisé.
Pra, as njéra e as tjetra nuk jané stisur pér t'u pérdorur nga njeriu pér
qéllime ushqyerje, por pér té ruajtur ushqimet né kushte varférie. Le qé
shikoni dhe ¢mimin e secilés prej tyre.

E ¢uditshmja éshté se si né kété boté, sot, péplot me informacion,
jo si vite mé paré, njeriu gjendet i pa informuar. Kjo éshté aq e vérteté
sot, sa shpesh, edhe shijen e lidhin me até qé, nése ka krypé apo sheger,
nése ka gatim, ha muco pi mugo apo art t€ gatuari, nése ka erza apo
pikante dhe origjiné nga natyré apo baltovina. Né pamje t&€ paré duket
sikur shija sajohet, por qé né fakt ¢do bimé ka shijen e saj natyrale dhe
amvisé e miré éshté ajo qé e ruan até. Né pamje té dyté duket sikur shija
shtohet, por qé né fakt me até nuk mund té€ mashtrosh e as mund té
tallesh, sepse ta rréfen barku se ¢faré ka bardhaku. Pra, shija e vérteté
ose té shijuarit éshté né bimé, éshté né artin e té gatuarit, éshté né pér-
zierjen qé ti bén, né momentin dhe né temperaturén qé ti zgjedh pér
kété pérzierje.

Psh. né njé supé té preré me vezé mund té kujtosh se éshté erza ose
gjalpi i hedhur ajo qé bén shijen, por qé né fakt éshté shija e krijuar nga
gatuesi, qé né minutén e 17 té zieries dhe né temperaturén 72 gradg,
ai ka zgjedhur momentin e prerjes sé supés me vezé. Né pamje té paré
duket sikur shija né njé férgesé tiranase me gjizé éshté pérséri erza ose
gjalpi i hedhur, por qé né fakt éshté shija e krijuar nga gatuesi, qé né
minutén e 22 té zieries dhe né temperaturén 85 gradé, ai ka zgjedhur
momentin e pézjeries s€ gjiz€s me vezén.

Nése nuk arrihet ky moment kyg, kjo piké kritike nuk arrihet as
ajo qé quhet shije natyrale, ndaj dhe ndodh qé té shtohen erzat pér té

kompensuar mungesén e artit té té gatuarit artificialisht. Por, shije éshté
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edhe rasti, kur kuzhinieri e kéndon gatimin, né kuptimin qé nése njé
kuzhinier gatuan nén efektin e gézimit té vet, nén ndikimin e haresé sé
vet, ai arrin qé né kéto kushte té transmetojé ndjenjén e vet, q¢ ndryshe
quhet ndjenjé gézimi (sentient), tek gatimi, mé sakt tek ushqimi.

Kjo pérbén njé nga shijet mé té¢ médha t€ ushqimit, sa natyrale dhe
origjinale. Pérndryshe, nése njé kuzhinier nén efektin e mérzisé sé vet,
apo té depresionit té vet, apo t€ angarisé sé vet, ai arrin e transmeton
kési ndjenje edhe tek gatimi, sepse nuk gjen até moment té sipér pér-
shkruar dhe ushqimi nuk ka si té jeté me shije, té cilén ai e plotéson
prap me erza.

Shija apo té shijuarit ndjehet edhe né rastet kur ushqimi apo ofti
hahet né grup, me njeréz té dashur, kur fjalosesh, kur tregohet dic-
ka, por sidomos kur pérzihet ushqimi né grup, duke rritur shkallén e
sinenergjisé oreksiale. Por, shija mé e miré éshté kur gjen njé frigorifer
bosh, por té paktén njé frigo gjysém plot, qé i nxit njeriut ndjenjén e
té kérkuarit té ushqimit si né primatin e vet, qé i jep njeriut ndjesiné
e gjendjes si i pangréné, sikur nuk e ka ende ushqimin, sikur i duhet
ta gjuaj ushqimin, sikur i duhet ta gjej até, sepse me patjetér njeriut
i duhet mé paré se té ushqehet té sekretojé pakéz péshtymé, ku goja
léshon pakéz léng.

Shije akoma mé e miré éshté kur njeriu merr ushqimin né stinén e
vet, né javén e vet, né ditén e vet, por sidomos até té vendit. Hajde shp-
jegoje se ¢faré do njeriu me rrushin me shije jashté natyrale nga Kili,
apo me domatet né janar apo me portokallen né pranveré, né njé kohé
qé natyra i ka pérgatitur radhé pas radhe geljen né treg té tyre, madje
dhe trupin e ka pérgatitur qé té durojé apo té presé ardhjen e ¢do frute

né kohén e vet. Psh. trupi duron pa mikroelementét qé té jep fruta
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e qershisé deri né njé vit, por me té dalé, madje qysh né ditét e para,
ashtu shtrenjté, ai ta kérkon me gojé plot léng kété lloj frute, sepse, ai,
trupi e ka varféruar veten me bor, stroncium apo litium, qé ashtu né
mikrogram béjné ose lidhin shéndetin e njeriut, si ¢imentoja kumin
me gélqeren, qé ashtu né mikrogramé béjné qé njeriu té mund té mos
kapet nga sémundje si depresioni, pér shkak té mungesés fizike té litiu-
mit, etj. Njéherésh, kjo éshté dhe shija natyrore pér té cilén po flasim,
ndérkohé qé ti mund ta hash qershiné edhe né gusht pa shije, por qé té
duket pér shkak té idesé qé ke né mendje, sikur ke qershiné e qershorit,
nga ka marré dhe muaji emrin.

Té shijuar quhet edhe rasti kur ti di t€ pérziesh ushqimin pérgjaté
ngrénies, p.sh fasulen me lakrén, orizin me karrotén, quméshtin me
bananen, pataten me sallatén, por jo kur pérzien peshkun me djathin,
mishin me gjalpin e me vezén, etj. T¢ shijuar quhet edhe rasti kur njeriu
e pérdor gjellén dhe ujin pothuajse té njéjté me temperaturén e trupit,
duke mos e detyruar dhe lodhur mélging, qé t&€ hedh njé lloj léngu pér
ta sjellé né temperaturén e trupit, dhe né vend se njeriut t‘i ngelet edhe
mé shija e ushqgimit té sapo ngréné i hidhérohet para tretjes dhe gum-
sin pér té nxjerré gazrat acidé ose nga lart ose nga prapa.

Por, mesazhi i shijes &shté se njeriu mé shumé duhet té ruhet se sa té
kénaget pa fund nga ajo, sepse shija mund t‘i ngjaj njé ore té bukur, qé
shpesh nuk punojné miré, sepse shija éshté né mendje dhe jo né gjuhé
apo né gryké. Fakti qé kénagqet si ai q¢ ha mish t€ pjekur dhe ai qé e do
té zjerré apo dhe ai qé nuk e do fare, do té thoté qé shija mé paré éshté
pérgatitur né mendje, pastaj shije pér secilin rast. Fakti qé kur ha pulé
kombinati apo peshk rezervati kénaqgesh, do té thoté qé né mendje ke

pulén e fshatit dhe para syve ke peshkun e detit. Kjo éshté dhe loja qé
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losin me ty, mor i dashur mik, qé ti ha njé gatim té keq apo njé melhem,
por qé mendja t€ ndihmon qé té mos ta kesh ngréné sa krahu, ndér-
kohé qé me pakéz pérpjekje, ti mésohesh me shijen natyrale té ¢do lloj
bime, qé né fotosintezén e saj ka marré me patjetér kripén apo sheqerin

e saj, si sallatén pa kripé psh, kafen pa sheqer, etj., etj.
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SI MUND TE JETOSH GJATE?

l < érkimet tregojné se njerézit kané potencial té larté pér té zgjatur

jetén, nése kujdesen pér veten e tyre. Pesé shtyllat bazé pér té jet-

uar gjaté dhe asnjéheré pacient i jetés mendohet se jané si mé poshté:

1

. Gjenet pér jetégjatési té miré

Aftésia emocionale pér t'u pérshtatur me ngjarjet e jetés;
Rezistenca ndaj pérballimit té stresit;
Vetémjaftueshméria;

Veprimtaria intelektuale;

Njé ndjesi e miré e humorit;

Besimi fetar;

Lidhja e forté me njerézit;

Trysnia e ulét e gjakut;

Vlerésim té kénaqésive dhe praktikave té thjeshta;
Graté priren té lindin femijé nén moshén 40-vjege;
Gjalléri pér jetén;

Mospirje té€ duhanit ose alkoolit né sasi t¢ médha;

Disa lojéra me vegla muzikore;

2. Pérshtat géndrimin ténd

Zvogélo stresin — pérpiqu té ushtrosh meditimin ose joga. Ju
mund té mésoni pér té modifikuar pérgjegijésité tuaja me situata
negative;
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- Qéndro i lidhur me njerézit e tjeré — njé studio klinike Mayo
tregoi se optimistét jetojné mé gjaté dhe kané shéndet mé té
miré, sepse pesimizmi mund te ulé imunitetin e sistemit pérg-

jegjés dhe té shtojé rritjen e tumorit.

3. Kéqyr dietén

- MEé tepér fruta dhe perime, té gjitha drithérat, fibrat dhe yndyrat
e pangopura;

- Largoni kolesterolin, yndyrat, yndyrat hidrogjenike, (mishin e
kug, té verdhén e vezés, fast food-et, etj.), té cilat jané té lidhura
me sémundje te zemrés, kancerin né gji, kancerin né prostat;

- Meénjanoni sheqgerin e pastér dhe kalorité e marra né sasi té
médha;

- Njé goté veré e kuqe né dité do té ulé rrezikun e sémundjeve t&
Zemreés;

- Pini ¢aj. Ai ka antioksidant, ¢ mund té luftojé kancerin;

- Gjimnastiké, edhe me mjete té thjeshta;

- Shumeé nga qindjvjecarét kané jetuar né apartamentet dy apo tre
katéshe. Kjo i ka lejuar mundésiné e té ushtruarit ditor, duke ng-
jitur shkallét, e cila fortéson muskujt e ndryshém.

- Vetém 15-30 minuta né dité, ecje me kémbé ose me bicikleté
pér té pasur pérfitime né jetégjatési dhe zvogélim té rrezikut té
sémundjeve té zemrés ose kancerit. Ushtrime rezistence — pér
shembull, ngjitja e shkalléve ose kodrave, frenon humbjen e
masés muskulore dhe ndihmon zemrén. Ushtrime gjithashtu pér
té pasur ndjesiné e té ndierit miré, g¢ ndihmon né mbajtjen e

trurit vigjilent dhe té zhdérvjellét.
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4. Vér né puné muskujt e trurit

Kétu éshté njé radhitje e disa veprimtarive qé duhet té kryeni qé té
mbani té freskét trurin:

- Téluash, duke gjetur fjalén qé mungon;

- Téluash letra;

- Té mésosh gjuhé té ndryshme;

- Téluash vegla té ndryshme muzikore;

- Té mésosh té kércesh;

- Té shkruash;

- Sporte, pérfshiré yoga, etj.;

- Té ndérmarrésh detyra;

- Té udhétosh;

- Té kryesh stérvitje té kujtesés;

- Té eksperimentosh;

5. Shpélarja dhe pastrimi me pe i dhémbéve!

Dubhet kuptuar drejt. Shpélarja mund t€ ndihmojé né parandalimin
e sémundjeve té zemrés. Dr. Perls né fjalimin e fundit shkencor theksoi
fort qé nje gojé e papastér mundéson prodhimin e njé substance, e cila
kalon drejt e né aparatin e qakullimit té gjakut, ¢cka shkakton bllokim-
in e arterieve. Shpélarja e mban gojén mé té shéndetshme dhe ju jep,

gjithashtu, njé buzéqeshje mé té émbél.

Dekalogu i Thomas Jeffersonit
1. Mos e léré njé puné pér nesér, kur ke mundési ta bésh sot;
2. Mos shqgetéso tjetrin, kur mund ta bésh veté;

3. Mos i shpenzoni paraté, pérpara se ti kesh ato.
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4. Mos e blini asnjéhere até qé nuk doni, pse ajo éshté e liré, e
mund tju kushtoj shtrenjté.

Krenaria té€ ha mé shumé se uria.

Nuk duhet té ndiejmé keqardhje qé hamé pak.

Asgjé nuk éshté e mundimshme kur e béjmé me vullnet.

® N W

Sa shtrenjté na kané kushtuar té keqijat, qé sna kané ndodhur
kurré.

9. Merri gjérat, duke i trajtuar buté.

10. Nése je i nxehur, numéro deri ne 10 para se té flasésh; Nése je

shumé i nxehur, numéro deri né 100

109



SAZAN GURI

THERRJE KAFSHESH

APO GIJOTINE E PERCUDNUAR

érdité, shqiptarét ballafagohen népérmjet mediave té shkruara

dhe vizive, me skena té lemerishme brenda vendit, brenda qytetit,
brenda lagjes, brenda familjes deri dhe brenda vetes. Dhe shumékush
e shpjegon me momente, qé lidhen me varfériné, me shkaqge banale
deri né até depresive. Paaftésia dhe diletentatizmi né shpjegim, ka sho-
qéruar tejembané té ashtuquajturit analisté gazetaré, pa dashur ose pa
ditur té zbulojné shkaqet e vérteta té késaj kasaphane, ku pér njé fjalé
té gabuar theresh me thiké, pér njé million leké té vjetra copétohesh
me thiké, pér njé shkurorézim sakatohesh me thiké, por shpeshheré
pa faj dhe pér fat té keq téndin rripesh si njé sheleg apo vi¢ né dit pe-
jgamberésh. Dhe faji dhe shkaqget shkojné né drejtim té paditur. Ato
ikin bashké me therrésin, pa béré thirrje pér ta ndalur, pérkundrazi né
até formé, qé pérshkruhet né televizione apo ashtu si thuhet né gazetat
e pérditshme, mé tepér té nxitin se sa té€ ndalojné, mé tepér e kujtojné
therésin pér njé krim tjetér se sa shpétojné shoqériné nga kjo mynxyré
barbare. Né konceptin e njé ambientalisti dhe té gjithé atyre, qé njo-
hin sadopak anatominé njerézore, shpjegimin e késaj dukurie gjémé e
gjejné thjesht né ményrén e té sjellurit té njeriut shqiptar ndaj natyrés,
mjedisit, botés sé gjallé pa ndérgjegje deri tek ajo e gjallé me pak ndérg-
jegje ose ndérgjegje té shkallés sé ulét, si¢ quhen ndryshe kafshét, por
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qé té gjithé kéta kané njé gjé té pérbashkét me njeriun sapiens ose me
arsye pak mé té larté.

Cfaré? Qé kané shpirt. Eshté vértetuar se bimét ulin kokén, kur i
zoti i zyrés apo i shtépisé del apo e I€ até, pér té€ mos folur pér kafshét,
qé varrin turinjté dhe véné kujén, kur njeriu zot i mbyll té vetmuara né
shtépizén e vet. Kujtoni kéngén beratase edhe gurét e sokakut. Kujtoni
ngjarjen nigeriane, kur njé konsull francez largohej nga Nigeria me det
dhe ai (nigeriani-gentecommune), i shkundi ¢izmet pér té€ mos marré
me vete rérén e vendit té vet. Eshté e vértetuar, qé njeriu éshté pjellé
e njerézimit t€ mogém, prej njé milion vjetésh vegjatarian, ndérkohé
qé ky i sotmi éshté pjellé e njeriut té 12.000 vjetéve té fundit, pas ciklit
té fundit akullnajor, pas hirit té fundit vullkanik, pas qytetérimit té
shkallés sé larté té Atlantidés, qé pér shkak té zhdukjes sé bimésisé filloi
té gjuante, té vriste e té hante kafshét, q¢ deri né até kohé i trajtonte si
kushérinj té largét, si shoké besniké, si bashkéluftétaré né luftén pér
té zotéruar territore té reja banimi. Dhe erdhi njé dité, kur ai (njeriu)
béri harikirin e paré me natyrén, me kafshét, me veten, ndaj dhe ngeli
e ngel deri mé sot i mallkuar. Filloi ta vriste, ta therte dhe mé pas ta
hante mikun dikur té vet. Eshté vértetuar se njerézit deri né kété kohé
nuk e shikonin dot gjakun, aq sa né luftérat pér territore, kur dikush
pickohej nga heshtat e kundérshtarit dhe pa dashur i rridhte gjak,
lufta ndérpritej. Mandej, me pérdorimin e therjeve dhe té derdhjeve
té gjakut té kafshéve, ata, njerézit e pasndodhisé sé ciklit akullnajor,
filluan té mésohen me té. Né gjakun e tyre, pér shkak té ngjashmérisé
sé proteinave me ato té kushérinjve té largét té tyre (vica, derra, dreré,
etj., prej 5 milion vjetésh hapésiré gjeologjike) filluan té lindin e té

shumohen hormone agresive, qé e bénin njeriun e lashté trim té ¢artur.
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Késisoj shpjegohej lufta e Trojés dhe ato qé kané rrjedhur mé pas
deri né ato té fundit botérore. Megjithaté, né dy mijévjecarét para dhe
pas Krishtit, mishrat pérdoreshin edhe me karar, si¢ e kemi shpjeguar
né disa shkrime té tjera, vetém né dité té shénuara. Ndérsa sot, pas njé
gjuetie shtrigash, pas njé therje masive, pas njé pérdorimi té pérdit-
shém, me festé e pafesté, né darké e pér dreka, me kukurecé e mélgi, e
kané béré njeriun e sotém, pér shkak té helmeve, q¢ marrin nga sub-
stancat toksike, té cilat ndodhen té sedimentuara né mishrat e kafshéve
ose qé shumohen pas therjes sé tyre, kriminel t¢ marrosur, pérdhunues
té papérmbajtur deri né pércudnues kufomash e shpirtrash té vdekur.
Por, mé i tmershém éshté njé helm tjetér, ai i ndotjes sé gjakut té nje-
riut nga adrenalina e prodhuar, kur ai i shikon ose drejtpérdrejt ose
népérmjet mediave vizive kafshét e therura népér gijotinat e rrugéve,
ashtu té gjakosura, sipas njé stili alla barbarce dhe jo alla ¢obange, duke
e torturuar mé paré, duke i vezulluar thikén para syve mé paré, madje
duke i hipur, luajtur e tallur me té mé pas (kujtoni skenat e transmet-
uara né lajmet e njé dité para Bajramit né La¢ e Fushé-Krujé). Dhe
ndodh gé njeriu i sotshém né kundérshtim me até ¢faré ka né gjenin e
vet mésohet duke paré gjak, pastaj duke e piré até. E tmershme! Kot sé
koti, né emér té njé pakujdesie né té therur, né paraqgitjen e problem-
it, etj. Edhe xhelati ka pas qené i specializuar, qé ta priste kokén me
njé heré té réné té sépatés, ndérsa barbari i kafshés sot kénaqet kur e
mundon, gesh kur ia merr shpirtin ¢ik e nga njé ¢ik, dhe harron se ajo
ta shpagon. Si? Né castin, kur ti i xixéllon thikén para syve kafshés sé
gjoré, ajo fillimisht e merr si me shaka dhe kérkon té té thoté, mos se
té duhem pér qumésht, pér lesh, pér té té rritur fémijét, pér nesér né

skamyje, etj. etj.
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Ajo plas, qé nuk e thoté dot dhe prodhon adrenaliné, duke helmuar
gjakun e saj nga inati, sikundér i ndodh njeriut nga veremi pér njé
hidhérim té madh, kur e pllakos. Pasandaj, kur ajo shikon, se barbari
njeri e paska me té vérteté, prodhon njé sasi aq t€¢ madhe adrenaline
nga frika pér jetén e vet, sa helmon mé shumé se gjysmén e mishit té
vet, sidomos mél¢ité, shpretkat, veshkat, zorrét, zemrén, trurin, dhe
si pér tu hakamarré ia pércon njeriut, si té shijshme dhe me ¢mim
térheqés. Pra, njeriu merr mé tepér helme, se sa proteina nga ky lloj
mishi. Né shoqériné njerézore krijohen bazat, premisat apo substrati i
duhur pér agresivitet, q¢ dikush me kulturé i mbulon me até qé thoté
Frojdi, me cipén civile, dikush i mbulon me puné, duke mos pasur
kohé té merret me agresivitet, dikush me dashuri, por njé shogéri e
tillé me gjak t€ helmuar nuk mund té shpétojé nga keoficienti i mundé-
sisé, qé dikush pa dashuri, pa puné e pa kulturé t&¢ ndérmarré veprime
¢njerézore ndaj njé banori té vendit, té qytetit, té lagjes, té familjes deri
dhe ndaj vetes. Veprim qé nuk ngjan as me ligjet e kafshéve, as edhe me
até té bishave. Sillni dot ndér mend ndonjé kafshé apo bishé té kryejé
vepra kaq gjakpirése, sé pari brenda llojit té vet, sé dyti me aq mizori,
tradhti e pér¢udnim ndaj llojeve té tjera?

Edhe nése ndodh éshté né detyrén, qé ka ajo klasé, si¢ éshté ajo
mishngrénése, por edhe ato nuk pérdhunojné kufoma. Kujtoni ariun,
kur ti bén si i vdekur edhe ai t& 1€. Kujtoni ujkun e gjarprin, kur ti shi-
kon punén ténde dhe ata té [éné. Vetém njeriu éshté ai lloj, qé té fton
pér dreké, té vret pér darké dhe té qan pér méngjes. Prandaj, i nderuar
analist gazetar, i nderuar psikolog, i nderuar edukator, i nderuar kro-
nikan lajmesh, kur shkruani apo shpjegoni pér vrasjet e therjet me

thiké mes njerézve mos i kérkoni shkaqet gjetiu, por i keni te mar-
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rédhéniet e tij me natyrén, kur ai i shkel ligjet e saj (ndérton né zona té
pérmbytura, prané bregdetit, prané zonave té prekshme nga térmetet,
rréshqitjet), mos i kérkoni shkaqet larg, pse i keni né marrédhéniet
e tij me mjedisin, kur ai e pérdhunon até, (hedh njé plehré, gris njé
letér, ndot ujin, tokén, ajrin), mos i kérkoni shkaqet gjetkeé, pse i keni
te marrédhéniet e tij me botén jo té gjallé (kur ai pret njé pemé, than
barin, nuk mbjell njé bimé), mos i kérkoni shkaqet tutje, pasi i keni
né marrédhéniet e tij me botén e gjallé, kur ai godet me shkelm njé
kafshé, pastaj e vret, pastaj e ther até dhe pasandaj e ha aq shumé até,
sa harron se Zoti i ka dhuruar bimét dhe perimet, pér té cilat Ai thoté
se jané mishi yt. Pérdorimi i mishit, né moshén para 20-vjecare dhe
pas 40-vjecare dhe né sasité e sotme, sipas shumé studimeve ushtron
njé ndikim tjetér né marrédhénien e dy hormoneve nurotransmetuese
kryesore té trurit té njeriut, seratoniné-melatoniné, duke u béré edhe
mé shkak pér aktet agresive ndaj té tjeréve dhe ndaj vetvetes, por ky do
té jeté njé objekt dhe subjekt i njé shkrimi tjetér.

Prandaj, shtet i dashur merr masat, q¢ mishrat kurrsesi t¢ mos theren
né rrugé, por né institucione té specializuara. Ndaj, qytetar i dashur ha
sa mé pak mish dhe sa mé rrallé, si¢ kané béré té parét tané, vetém né
dité té shénuara. Jo mé kot mishngrénésit pésojné ndryshime né karak-
terin e tyre, mandej edhe né personalitetin e tyre. Si pér kompensim
té vénies doré apo thiké mbi geniet me shpirt, té cilét pothuajse i kané
kushériré jo té largét, ata nuk mund té rriné pa e pésuar.

Dhe me kété rast nuk mund t lihet pa u kujtuar, si atij qé e ther
dhe atij qé e ha, se njé dité prej ditésh ai do té pérballet me pasojat
psikike té késaj gjéje. Dihet se ¢do genie e gjallé zotéron njé fushé té

caktuar elektromagnetike dhe né ¢astin qé dikush ndérmerr njé hap
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shkatérimtar pér té, ajo shkémben me gjaksin ose léshon né kushte té
vetémbrotjes rreze t, %, dhe *, qé ndérhyjné né mendjen e njeriut, duke
1éné gjurmé negative mbetése né trurin e tij. Kjo i ndodh vrastarit pér
¢do therje dhe né pamje té paré duket se e pérballon kété magnetizém
mbetés, por vjen njé dité, qé ai e shpagon me sémundje té thella psiki-
ke né mendje. Né njéfaré ményre, po kjo ndjenjé kap dhe hamésin, qé
ashtu sikundér njé diktator, vuan né pleqériné e vet brutalitetin e kohés
sé lavdisé sé tij. Por, ajo qé e shpejton mé shumé kété dukuri, qé sapo
shpjeguam éshté arsyeja se qeniet e shkreta theren pérballé.

Né kéto rrethana, raporti serotoniné/melatoniné pérmbyset te nje-
riu, ¢cka bén qé té turbullohet dhe té degradohet psikika e tij, si tek
ai qé vret dhe tek ata qé dégjojné vrasjen, sepse né kési rastesh nuk
sekretohet ky léng (melatoniné), qé sjell pagen, prehjen, ¢lodhjen,
pértéritjen mendore. Kjo éshté njé ndér arsyet ndoshta mé kryesoret,
pse nuk duhen vraré kafshét q¢ mé sé shumti jané fisnike se té gjora,
té cilat nuk kané asgjé mé pak e asgjé mé shumé se njeriu, qé mé sé
shumti éshté i gjoré se sa fisnik. Ndaj dhe ndodh qé njerézit zemérohen
shpejt, béhen agresivé dhe shumé heré pa shkak. Mishngrénia usht-
ron ndikim né karakterin e tyre. Ajo e bén ata té rrémbyer, agresivé, té
ashpér dhe nervozé. Mishéngrénia shqetéson botén shpirtérore té tyre,
duke u shkaktuar ankth, qé nga ana tjetér iu shkakton sémundje zemre,
etj. Harrojné, pra Hipokratin, i cili para 2500 vjetésh, shpjegoi shka-
kun e ¢gmendurisé, qé ishte mishéngrénia. Eshté e vérteté, nuk vihet
né dyshim se mishngrénésit pésojné shqetésime mendore dhe vuajné
nga ankthi. Té gjithé ata qé nuk hané produkte shtazore ose bimore t&
ziera ose té pjekura besojné né Zot, né natyré dhe né veten e tyre. Mishi

éshté helmues, mishi éshté fajtor.
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Sot, shumé kérkues nuk e mohojné se mishi éshté vrasés i orga-
nizmit. Yndyrnat shtazore kané lidhje té drejpérdrejté me kancerin e
gjirit, té zorréve, té mitrés, etj. Ndaloni sé ngréni kufoma, do té filloni
té keni ide té reja pér jetén dhe do té véreni se do té keni njé trup té ri,

njé shpirt té ri.
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GRIPI I PULAVE, I DERRIT DHE

SIDA, NDESHKIM PER NJEREZIMIN

€ harkun kohor t€ 30 vjetéve, si kurré mé paré njeriu po balla-

fagohet me tri sémundjet mé té rénda té historisé sé njerézimit,
sikundér jané: Sida, ajo e lopés sé ¢mendur dhe gripi i pulave dhe i
derrit, qé deri mé sot sipas gjasave paraqiten si nga mé té pakthyesh-
met né normalitetin e shéndetit, si¢ ndodh me malarjen, me térbimin,
tifon etj. Por, até qé e bén mé té kobshme kété kujé éshté se pér to zor
se do té gjendet ndonjé ilag, qé té prodhojé antitrupat pér t'i dhéné
“fatkeqit” njeri imunitetin e duhur. Kjo dhe pér faktin, sepse méria e
natyrés pér paudhésité ndaj saj, éshté aq e madhe sa véshtiré se mund
t'ia falé plangprishésit njeri.

Dihet se né shekujt e mesjetés, njeriu pér shkak té¢ dogmatizmit fetar
ishte shumé i cunguar né marrédhéniet seksuale, madje dhe luftérat
botérore sipas Frojdit nuk ishin gjé tjetér ve¢se shpérthimet dhe plas-
jet e késaj. Si né rastin e programimeve né njé kompjuter, ku ai me
program mé té ulét nuk njeh veprimet e njé programi mé té larté. Po
késhtu shpjegohet lopa e gmendur, ku njeriu mbasi e ushqgeu pér disa
kohé lopén me ushqgime proteinike me bazé mishi, arriti q¢ me dashje
apo pa dashje té ndérhynte né kodin gjenetik té saj. Me kété tip ushqim
té panjohur kurré mé paré, lopa filloi té reagonte pérséprapthi né sjell-
je, mbasi i prekej truri nga kéto substanca ushgimore. Dhe nuk vonoi,
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po me kété saktési si Sida pas njézet vjetésh, ajo, lopa, qenie qé ishte
mésuar pér miliona vjet té ushqgehej me bar e bimé té gjelbra nisi té
reagonte si pérbindésh.

Po késhtu shpjegohet dhe gripi i pulave. Nése sémundja e vjetér,
flama, qé bénte kérdiné tek to gindra vjet mé paré, kjo e sotmja nuk
paraqitet me até ndjesi kércénimi, sepse ndryshe nga e para, ajo pércil-
let edhe te njeriu, tek ai qé me hir apo pahir e detyroi pér njé ushqim
ndryshe. Dhe thoni po té doni se nuk ka hakmarrje, madje shuméfish
té saj. Mé kot do té lodhet njerézimi dhe doktorét e tij té gjejné ilagin e
duhur. Sa ndalohen dot térmetet, vullkanet, rréshqitjet, etj., aq ndalo-
hen dhe sida, lopa e gmendur dhe gripi i pulave dhe gripi i derrave.
Né qofté se dukurité e para jané endogjene, duke ardhur nga thellésité
e tokés, pér rrjedhojé té pashmangshme, kéto té dytat, pér aq kohé sa
arrakati njeri ka démtuar dhe ka shkatéruar ligjet e natyrés e té mjedis-
it kthehen né po aq endogjene dhe té pashmangshme si té parat. Por,
pulat para dukurisé grip kané njé sémundje tjetér meé t€ tmershme, qé
njeriut ia transmeton buté buté dhe pér njé kohé né dukje paksa té
gjaté. Dihet se pulat e njé kombinati ¢farédo, lindin pérgjaté njé jave
né katin e katért té koteceve gjoja moderne, qé rriten pér njé javé tjetér
si zogj né katin e treté, arrijné té béjné disa vezé pér njé javé né katin
e dyté dhe béhen gati té theren né katin e paré né javén e katért. Kéto
praktika jonatyrale, jo vetém qé prishin ekuilibrin kimik t& trupit té zo-
gjve dhe shkatérrojné zakonet e tyre natyrale, por pér fat té keq, shpesh
nxitin rritjen e tumoreve malinje dhe keqformimeve té tjera.

Pas Luftés sé Dyté Botérore, shkencétarét amerikané béné dy “gafat”
mé t€ médha dhe praktikisht t¢ pamundura pér t'u kthyer prapa pér

ndreqje, si hani sa mé shumeé, qé té€ ndiheni té€ gézuar dhe seksoni sa mé
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shumé qé té jeni té lumtur. Me ngrénie, ata nénkuptonin sa mé shumé
mish, sepse ndryshe nga bimét thoshin ato, kané proteina té klasit t&
paré dhe me seks kuptonin sa mé té shuméllojshém até, me té treté, me
sa mé shumé, jashté familjes.

Dhe nuk vonoi, kur pas 21 vjetésh, pikérisht sapo mposhtet koha
e gjysméciklit 42 vjegar té formimit té gelizave, lindi ajo ose natyra i
“dhuroi” njeriut dhe njerézimit sémundjen mé té panjohur pér orga-
nizmin, Sidén. Sémundje, pér té cilén trupi nuk éshté né gjendje té
prodhojé antitrupa, bile nuk éshté né gjendje as té€ bashképunojé me
gindra shpikje mjekésore pér ta kundérshtuar até, si¢ béri me penicil-
inén e shpikur nga i madhi Fleming pér ftohjen dhe tifon né mushkéri
ose pér ilacin antitérbim té Lui Pastérit ose pér ilacin imunitiv té anti-
malaries ose pér antikorpet, qé vetéprodhohen pér 40 llojet e gripeve,
etj. Dihet ¢'éshté Sida. Njé virus i marré nga majmunét ose derrat, pa-
varésisht nga rruga seksuale njeri majmun ose njerézit homo, por qé
nuk bén pjesé né kodin gjenetik t€ njeriut. Si i tillé nuk njihet prej tij.
Ky virus, duke qené krejt i huaj nuk ka mbushur kohén té béjé evolu-
cionin e vet, té pérgatitv njeriun pér ta njohur, ta futé né ADN-né

Pra, q¢ nga momenti dalje nga veza deri né pérgatitje pér ushqim
pér njerézit, ajo, pula nuk ka mundur té shoh njé dité t&€ bardhé me
diell, nuk ka mundur té cukasé me sqepin e saj ca copra jashtéqitjeje
té thara, aq t¢ domosdoshme pér té thithur kripérat e nevojshme, si
pér vezén dhe pér mishin e saj. Ajo nuk ka mundur té gukasé barin e
gjelbért, qé té mund té marré klorofilin, bazén e jetés, aq sa té mundet
té stamposen vitaminat e botés bimore né mishin e saj. Nuk ka mundur
té cukasé gurét e lagjes apo té fshatit, ku lind, aq sa té marré gélqeren

e tyre pér t€ ndértuar vezén e saj, aq sa té marré njé sasi jo t€ vogel té
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elementéve t¢ Mendelejevit nga toka mémeé pér té ndértuar aminocidet
e saj, g€ do té jené njéherésh aminoacidet pér njeriun ose shtyllat bazé
té trupit dhe mendjes sé tij.

Té gjitha kéto, né harkun kohor prej njé muaji i zévéndésohen me
ushgime konvencionale, pa diell, pa klorofil, pa guréza gélqerore, pa
jashtéqitje, pa elementet origjinale té tabelés sé kimistit t¢ madh, madje
duke dashur té arrihet formula natyrale e ushqimit pér to, sidomos pér
aminoacidet, u shtohen disa léndé proteinike té familjeve té peshqeve.
Pra, ¢do gjé eksperiment, askush nuk e di pérfundimin, duke harru-
ar se eksperimenti mé i madh éshté ligji natyror, evolucioni, migésia
me mjedisin. Dhe nuk vonon té plasé. Fiks 21 vjet pas késaj ményre
ushgyerje, sikundér dhe te lidhja seks i shfrenuar - Sidé apo ushqim
proteinik lope e ¢mendur, fillon e shfaget gripi i pulave, jo flama e pu-
lave qé léviz nga pula né pulé, por nga pula né mace, sikundér éshté ky
grip ose nga pula né njeri, apo gripi i derrave. Pra, ndryshimi éshté i
madh dhe katastrofik, madje né hapat e para, prandaj dhe frika éshté e
pérligjshme, jo pér nga numri i vdekjes deri mé sot i mijéra personave,
por pér nga pérhapja galopante, q¢ mund té marré. Sepse, mund té vijé
njé dité, qé ashtu si nuk ndalohet dot Sida, ashtu mund t€ mos ndalohet
dot edhe pérhapja e kétij gripi, qé gjasat tregojné se ka pér t'i ngjaré
shumé atij spanjoll, ku mori jo pak, por sa té dy luftérat botérore, fiks
25 milion njeréz dhe né njé kohé rrufe.

Eshté kjo lloj rritje me penicilina pér té shuar até grindje dhe
pangopési té njeriut pér mish, qé ka béré, qé kéto vemje té kombinatit
té mos kené fuqi pas njé kequshqyerje té pérballojné sémundjet e veta

apo dhe té humbasin imunitete virusale. Né njé fare ményre, késhtu sig
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na serviren edhe kur nuk u éshté dalluar virusi i fundit grip i pulave,
ato jané pér vete me njé faré Side.

Imagjinoni njé copéz mish té tillé, g€ po ta lésh njé oré né natyré se
si prishet kaq shpejt, aq sa kalbet, sepse nuk ka energji diellore pér té
gliruar, sikundér bimét e frutat, q¢é vazhdojné té pigen akoma pér disa
oré apo dité pas képutjes nga pema pérkatése. Késisoj, i nderuar njeri i
mbaré rruzullit, po aq sa gripi i pulave nesér, pulat sot vrasin ngadalé
jeté njerézish, sepse né fakt kané qené njerézit qé kané vraré mé paré
sjelljet e tyre, déshirat e tyre, jetesén e tyre, duke i privuar mé paré nga
e drejta pér t€ shijuar pérbérébsit e natyrés, si dielin, ujin dhe ajrin e
natyrés. “Largohu, - i tha Diogjeni i madh i lashtésisé, njé njeriu, qé
gjoja donte ta ndihte, duke i zéné dritén e dhomés, ku ai studionte, - se

mé ke marré até qé nuk mund t€ ma japésh dot.”
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AGJERIMI JOGIT,

DOMOSDOSHMERI APO RIT

humékush di apo mendon se agjérimi ka lindur me Krishtin
S apo me Muhametin, meqenése mbahet kreshmé dhe ramazan,
duke harruar se agjérimi ka lindur me njeriun, madje pér té qgené mé
té sakté me veté botén e gjallé. Véreni me kujdes, ¢ndodh me kafshét
kur sémuren. Ndryshe nga njeriu, ato nuk kané mjek té vizitohen, nuk
marrin ilage té€ mjekohen, megjithaté shérohen, madje shumé mé shpe-
jté dhe mé lehté se njeriu. Shpjegimi éshté i thjeshté dhe magjepsés.
Ato shérohen, sepse nuk hané ato dité, ato shérohen, sepse instinktiv-
isht agjérojné. Njé nevojé e trupit pér té pushuar, njé nevojé e trupit
pér t&€ mposhtur mbi aciditetin né organet e veta, njé nevojé e trupit
pér t'u pastruar, pér pasojé njé nevojé pér té agjéruar. Dhe kafshét ar-
rijné tia dalin mbané, kurse njeriu, duke qené deri tani “arrakat’, me
natyrén dhe ligjet e saj, né vend se ti bindet instinktit t&¢ mungesés sé
oreksit, si mjet pér té kuruar sémundjen, ai nga frika e saj, e balsamos
stomakun me shumé e mé shumé ushqim, qé pér kété rast nuk éshté
gjé tjetér vegse helm. Cdo njeri e ka doktorin brenda vetes, thoshte i
madhi Hipokrat, por ai duhet ndihmuar ta kuptojé kété. Ai porosiste
se té hash kur je i sémuré éshté njésoj sikur té ushgesh sémundjen dhe
jo trupin. Té mjerét njeréz harrojné se njé stomak plot nuk té 1€ t& men-
dosh, as té veprosh e as té bésh...
122



PSIKOLOGIIA E USHQYERJES

Jo mé kot né lashtési, gjithé filozofét e médhenj, si Sokrati, Platoni,
etj., para se t€ shkruanin njé vepér té madhe agjéronin pér 40 dité, ku
né bazé té zhvillimit té ciklit té qelizave, truri arrinte vetépastrimin e
ploté té tij dhe pérgatitej pér té ndérmarré vepra té médha. Edhe Pitag-
ora, para se té kryente zbulimet e médha né deltén e Nilit (trekéndéshin
egjiptian, teorema e Pitagorés), ishte bindur nga egjiptianét e asaj kohe
té agjéronte pér 40 dité.

Po késhtu dhe Moisiu, para se té shkonte né Malin Sinai té formulon-
te kushtetutén shpirtérore té njerézimit. Po késhtu Krishti, Muhameti,
Njutoni, Ajnshtajni, Tolstoi, Mendelejevi, B. Shou, Fan Noli e shumé té
tjeré. Shpjegimi éshté i thjeshté dhe pérséri magjepsés. Megenése, en-
ergjia nuk shkon pér tretje ushqimi dhe pér té véné né puné organet e
trupit, ngaqé gjaté djegies né kohén e agjérimit ¢lirohet energji, atéheré
kjo energji thithet. Pérpos té tjerave, agjérimi ka lidhje dhe me botén
e gjithésisé. Sikundér deti, ujérat e ligenit fryhen dhe tkurren né varé-
si té pozicionit té hénés dhe cikli ushqimor ose léngjet e trupit nuk
kané mundési t€ mos jené té varésuara nga ndikimet e pozicionit té saj.
Eshté vértetuar shkencérisht, se cikli i ushqimit te njeriu ka njé varési
té drejtpérdrejté me ciklin hénor, pra njeriu duhet té marré ushqim 28
dité né muaj dhe duhet té pushojé dy dité né muaj, pikérisht né ditén e
hénés sé ploté dhe né até té hénés sé mangét. Nuk &éshté rastési, qé me
ciklin hénor lidhet dhe cikli i grave.

Pikérisht kétu gabohet. Njeriu merr ushqim 30-31 dité té plota té
muajit, madje katér vakte, madje me tepricé dhe me OMG]. Shto kétu
gabimet né ushqyerje, si pérdorimet me tepricé té pijeve alkoolike, t&

ushqimeve statike si mish, peshk, qepé, droga, orizi dhe gruri i bardhé,
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sheqeri, ushgimet e fermentuara, etj., aciditeti i té cilave bén té punojné
fort dhe me mundim organet mélgi, veshké dhe zorré.

Véreni me kujdes! Cdo proces né natyré ka periudhén e veté té qeté-
sisé, té vetépastrimit, té plogéshtisé. A ka mundési t&€ mos pérfshihet
né kété proces puna e organeve tona? A ka mundési t€ mos pushojné,
qofté edhe pér 5% té kohés sé punés sé tyre. Kurrsesi?! Kétu hyn né
puné agjérimi, ky rregullator i pérsosur i ligjeve té pérsosura té natyrés.
Domethéné, pranohet se ti edhe mund té gabosh né ményrén e ush-
qyerjes pér 13 dité, por do té bésh miré té ndreqesh ditén e katérm-
bédhjeté né pérputhje me gjysméciklin hénor, ndryshe do té kemi sé-
mundje nga grumbullimi i helmeve né trup. Doktorét e pranojné qé
sémundjet ndillen nga helmimet, pér shkak té mbiaciditetit né trup
dhe jo nga ndonjé mikrob “qelbés” i faktoréve té jashtém, sepse mikro-
bi ekziston dhe i kércénon té gjithé, por sémuret ai qé ka njé organizém
né gjendje “debole”, pér shkak té helmeve né trup. Dihet gé, asnjé qenie
e gjallé nuk pérmban né trupin e saj kaq shumé ushqime té patretshme,
kaq shumé ushqime té fermentuara ose me natyré kalbje, sa i ashtuqua-
jturi njeriu i sotshém i qytetéruar.

Njé person qé agjéron, kurré nuk sémuret nga té ftohtit. Té ftohtit,
rrufa dhe sémundjet inflamative shérohen shpejt gjaté njé agjérimi
me fruta. Té ftohtit éshté njé reaksion, me ané té té cilit trupi kérkon
té largojé qelizat e mbushura me substanca té démshme, té bllokuara
pérmes membranave té mukozés. Sigurisht, shumé helme vetélargohen
ose pérthithen nga organet tona, si mélgia, 1€kura etj., gjaté djersitjes,
frymémarrjes, por njé pjesé jo e vogél e tyre depozitohet ose u “qepet”
qgelizave, organeve té brendshme, gjéndrave tiroide, arterieve dhe ve-

nave, qé mé pas rrjedhin népér damarét e gjakut. Pra, sémundja éshté
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njé pérpjekje e trupit pér té eliminuar mbetjet, mukozat dhe helmet, té
cilat qarkullojné si shtéllunga népér trupin toné.

Bashké me sémundjen ka lindur dhe agjérimi, si domosdoshmeéri e
pérmirésimit té organizmit, e ngritjes sé tij né njé stad mé té ri e mé té
larté, qé feja me té drejté e ka shfrytézuar dhe e ka kthyer né rit. Si mba-
het agjérimi natyral njerézor ose i quajtur ndryshe agjérimi i jogés. Ai
mbabhet tri dité para té hénés sé paploté dhe tri dité para dités sé hénés
sé ploté, sipas kalendarit hénor ose indian, nga méngjesi né méngjesin
tjetér, pér 24 oré rresht, pa futur aspak ushqim dhe ujé. Me agjérimin
mund ta mésosh trupin gradualisht, ku né fillimet e veta mund té pér-
dorésh pak fruta e qumésht, mandej vetém fruta ose vetém qumésht
derisa té arrini né aspak ushqim. Nuk éshté miré té mbahet nga fémijét
deri né moshén 12 vjeg ose nga graté shtatzéna.

Po pse pikérisht tri dité para daljes sé¢ hénés sé re dhe hénés sé
ploté?! Sepse né kéto momente fillon shqetésimi trupor dhe mendor te
¢do organizém njerézor, pér shkak té térheqjes gravitacionale té hénés
dhe pér ta balancuar kété, ulet niveli i toksikacioneve, fillon e ulet mé
paré niveli i ujérave né trup, né ményré qé ta ndiejé sa mé pak kété
forcé té gjithésisé.

Dihet q¢é né SHBA e Britani, policia né kéto dité éshté né gjend-
je alarmi, sepse njerézit normalé jané mé té bezdisur se kurré, sepse
njerézit me neurozé béhen mé psikopaté se kurré dhe krimet mé té
médha e mé makabre béhen pikérisht né kéto dité mé tepér se kur-
ré. Shkencétarét ende dyshojné, pse manifestohen ndryshime kaq té
mprehta te njeriu pikérisht né kéto dité, ndérkohé qé mjeshtrit e jogés
e kané kuptuar dhe shpjeguar réndésiné e kétyre ditéve dhe rregull-

isht agjérojné pikérisht né kéto dité. Me fjalé té tjera, agjérimi jogés i
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jep mundésiné organizmit té pastrojé vetveten automatikisht dhe mo-
bilizon mbrojtjen natyrore t€ trupit pér té kundérshtuar sémundjen,
pér té pastruar gjakun dhe mbi té gjitha pér té kthjelluar trurin. Jané
vézhguar me qindra raste, kur ilacet qé ishin marré pér 10, 20, 30, dhe
madje edhe 40 vite, jané nxjerré jashté sé bashku me mykun me ané té
agjérimit.

Mund ta ilustrojmé me njé shembull. Dihet qé léngu mé jetésor i
organizmit toné éshté limfa, e cila pastron gjakun dhe ndihmon né
sekretimin e hormoneve, si edhe ushqen dhe forcon trurin. Pasi fur-
nizon trurin, limfa e mbetur pérdoret nga organizmi pér té formuar
spermatozoidet né meshkuj ose gelizat e vezoreve né femrat. Nése ajo
prodhohet me pakicé, trupi pasohet nga njé séré sémundjesh si mange-
sia ose “deficienca” mendore dhe nése prodhohet me tepricé pérséri
trupi pasohet nga sémundje, si tepricé hormonesh seksuale, t€ cilat tur-
bullojné trupin dhe mendjen, duke i ¢uar ato drejt akteve pérdhunuese
e agresive. Eshté vértetuar se prodhimi normal i limfés pérkon me njé
ushqyerje prej 28 ditésh, sipas ciklit hénor, duke agjéruar dy dité né
muaj, duke arritur né drejtpeshimin dhe pagen trupore e mendore. Ké-

sisoj mund té shihet ¢do aspekt tjetér i organizmit trupor dhe mendor.

Ne té vérteté, trupi ka shumé burime pér té ushqyer veten pér njé
kohé té gjaté; njé agjérues me pérvojé, mund t€ agjérojé né meényré té
sigurté pér njé muaj, ose mé shumé! Ashtu si¢ e shpjegon njé mjek,
njerézit nuk e kuptojné se pengesa kryesore ndaj agjérimit, éshté
mposhtja e frikés kulturore, shoqérore dhe psikologjike té rrénjosura
né tru, se si mund té jetohet pa ngréné. Rezervat jané aq té médha,

sa nga veté pérvoja e autorit té kétij libri éshté konstatuar, se si trupi
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prodhon t€ njéjtin sasi urine edhe kur agjéron pér 36 oré rresht. Por

“agjérimi” mé i mire éshté ményra se si ushqehesh pérgjaté kohés mid-

is agjérimit té vérteté, teknikat qé pérdor, rregullat qé zgjedh, ményra

si gatuhet, kush e gatuan, etj. Mé poshté po renditim disa nga mé té

rendésishmet si:

1.

AR

MOS HANI ME SHUME SEC MBANI, sepse mbingrénia ¢r-
regullon gjithé sistemin tretés, dhe pengon tretjen e duhur té
ushqimit. Késhtu késhillohet pér té¢ mbushur stomakun % me
ushqim, % me ujé, dhe % me ajér. Mos hani derisa t€ ngopeni
plotésisht; ju do té ndiheni “plot” menjéheré sapo sheqernat dhe
1éndét e tjera ushqyese té kené kohé té hyjné né sistemin e qa-
rkullimit té gjakut dhe t€ ndikojné né tru.

HANI KUR TE JENI TE QETE DHE TE GEZUAR

MOS HANI SHUME LLOJE TE NDRYSHME USHQIMESH
PERTYPENI USHQIMIN PLOTESISHT

ULUNI NE POZICIONIN E DUHUR KUR JENI DUKE
NGRENE, kurré mos hani ose pini kur jeni né kémbé.
PERPIQUNI TE PUSHONI MBAS NGRENIES , mos béni vep-
rimtari t¢ mundimshme fizike ose mendore pas ngrénies.
SHMANGENI NGRENIEN NDERMJET VAKTEVE

MOS HANI NATEN VONE, AFER KOHES SE FJETJES , pérn-
dryshe nxehtésia e tretjes do té prodhojé gazra, té cilat ndikojné
né tru, dhe shkaktojné shumé éndrra trazuese. Ecja né ajér té
pastér pérpara se té flini do tju ndihmojé né tretjen e ushqimit,
dhe do té jeni mé té ¢lodhur pér gjumé. Nése keni shqetésime
me gjumin natén, pini njé goté me qumeésht t€ ngrohté pérpara

se té shkoni né shtrat.
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PINI MJAFT UJE CDO DITE, pini nga pak heré pas here, % gote
ose njé goté, disa heré gjaté dités,por jo shumé gjaté ngrénjes,
pérndryshe léngjet e stomakut do té hollohen dhe tretja dobéso-
het. Shtoni pak limon dhe kripé (ose mjalté) tek uji q€ pini.
MOS HANI USHQIME SHUME TE NXEHTA OSE TE
FTOHTA, sepse ushqimet tepér té nxehta do té mbinxehin
trupin dhe do té ndikojné né veprimin e enzimave té tretjes.
Ushqimet dhe pijet shumé té ftohta, nga ana tjetér, tkurrin
kanalin e zorréve, duke e béré tretjen mé té véshtiré,

MERR NI AJER TE PASTER TE BOLLSHEM DHE BENI
LEVIZJE, sepse trupi ka nevojé pér lévizje, pér té nxitur dhe
forcuar organet e tretjes, si dhe pér té lehtésuar tretjen;

BENI NJE “GJYSME-BANJE” PERPARA CDO VAKTI, sepse
trupi prodhon shumé nxehtési gjaté dhe pas ngrénies, késhtu qé,
sé pari, ai duhet té freskohet pérpara se té marré ushqim. Pér-
para ¢do vakti, si edhe gjumit duhet t& béni njé gjysmé-banje;
hidhni ujé té freskét né zonén gjenitale, tek kémbét nga gjun-
jét e poshté, te krahét nga bérryli e poshté; mbani ujé né gojé,
shpélani me ujé syté, té paktén 12 heré, “pini” ujé pérmes vri-
mave t€ hundés dhe nxirreni pérmes gojés, 3 heré; lani veshét
me gishtat tregues dhe mbrapa veshéve; lani pjesén e prapme té
qafés. Kjo praktikeé, gjithashtu qetéson zemrén, dhe éshté shumé
¢lodhése pér mendjen dhe trupin. Né qofté se praktikohet rreg-
ullisht, ajo éshté e mrekullueshme pér shéndetin.

BENI gjimnastiké “strecingu” CDO MENGJES PER TE SH
MANGUR KAPS LLEKUN, sepse kapslléku dhe tretja e keqe

jané né té vérteté shkaku i sémundjeve mé té shumta. Pér ta
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mbajtur sistemin e tretjes té pastér dhe té liré, béni ushtrimet
e méposhtme té jogés ¢do méngjes, pérpara se té ¢coheni nga

krevati.

14. PERPIQUNI TE HANI USH QIME TE GATUARA NGA

NJEREZ TE CLIRET

MEé poshté jané shtaté té fshehtat pér té pasur jetégjatési:

1. Ushtrimet e duhura fizike.

2. Té hash vetém, kur ke oreks.

3. Té shkosh té flesh menjéheré sapo té vjen gjumé.

4. Praktika té rregullta shpirtérore.

5. Agjérim me intervale.

6. Gjysmé banjo pérpara se té flemé dhe praktika shpirtérore.

7. Pér té paré vlerén e argjérimit, nése e mbyllim njé té gmendur
né njé dhomé dhe e 1émé pér 40 dité vetém me ujé, i gmenduri
do té béhet shumé miré. Ndér mjetet mé té thjeshta té agjérimit
éshté qé ¢do tre oré dhe nése ka uri pacienti duhet té hajé 50-
100gr rrush. Ai duhet té llogarité, qé né 5 vakte né dité t¢ mos
tejkalojé gjysmeé kile, sepse mbi gjysmén e kiles fillojmé té shén-
doshemi. Agjérimi mendohet qysh né kohét e lashta, si ndér el-
ementet mé té réndésishme né piramidén e mjekéve té natyrés,
madje klasifikohet si mé i réndésishmi.

Shtaté mjekét e natyrés

- Ajri,

- Uji,

- Dielli,
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Ushqgimi,
Agjérimi,
Ushtrimi fizik,

Pérdorimi i miré i seksit.

Disa nga té mirat e agjérimit t€ pranuara botérisht dhe historikisht:

Agjérimi i jep té gjithé sistemit tuaj (zemrés, stomakut, zorréve,
veshkave, mushkérive, pankreasit, mélcive, etj.) mundési pér té
pushuar dhe pér té rifituar fuqi, me qéllim qé ato té punojné me
rendiment mjaft té rritur pas agjérimit. Enét e zemrés dhe té gja-
kut né vecanti, té cilave nuk u duhet qé té pompojné kaq shumé
gjak né sistemin e tretjes, pér asimilimin e ushqimit, marrin njé
“pushim” qé u nevojitet shumé.

Agjérimi shpérbén dhe jashténxjerr mbeturinat helmuese, qé
jané té ngjitura pas té gjitha organeve dhe indeve té trupit, dhe si
rrjedhim pastron té

Agjérimi pértérin té gjithé sistemin, dhe rigjalléron té gjitha
qelizat, indet dhe enét e gjakut. Ai ngadaléson procesin e plakjes
dhe rrit jetégjatésiné.

Agjérimi ndihmon né rivendosjen e sekretimeve normale, té
ekuilibruara té gjéndrave dhe organeve.

Agjérimi ruan energji dhe e lejon njeriun, qé té priret pér puné té
larta mendore dhe shpirtérore, té tilla si pérsiatja e thellé, shpik-
ja, pérpunimi i ideve, etj.;

Agjérimi pastron mendjen, mpreh shgisat dhe pérmiréson ku-
jtesén. Stomaku bosh nuk merr shumé gjak qé do ti duhej pér

tretje, dhe késhtu truri merr mé shumé gjak dhe energji shtesé.
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Ndérsa mbeturinat helmuese, qé kané bllokuar trurin pastrohen
dhe largohen, pérqendrimi dhe mendimi i pastruar, pérmiréso-
hen. Shumé personalitete té famshme qé mbajné fjalime té shpe-
shta né publik kané njé rregull: “Agjéro pérpara njé fjalimi té
réndésishém dhe ha mé voné”

- Agjérimi e bén l€kurén té duket mé e re dhe mé te ndritshme,
pasi poret e lékurés pastrojné vetveten, nga produktet toksike
té shumé yndyrnave dhe émbélsirave. Pugrrat, aknet e fytyrés,
infeksionet e lékurés, etj., mund té€ zhduken dhe lékura béhet
e pastér, si e tréndafilté. Syté kthjellohen dhe vezullojné dhe
bukuria rrezaton nga brenda.

- Agjérimi ndihmon largimin e pirjes sé duhanit dhe alkoolit.
Ngrénia e tepért sforcon nervat, té cilat mé voné kérkojné ¢lodh-
je népérmjet duhanit dhe alkoolit. Agjérimi ¢clodh nervat, dhe si
rrjedhim i heq kéto déshira.

- Agjérimi djeg yndyrnat e tepérta dhe ul mbipeshén. Duke pas-
truar sistemin e tretjes, agjérimi vendos njé oreks normal dhe
té shéndetshém e i jep fund zakonit té¢ mbingrénies. Ata qé
hané jashté mase zmadhojné stomakét e tyre, té cilét mé voné
kérkojné mé shumé ushqim pér tu mbushur. Agjérimi rikthen
né gjendjen e méparshme stomakun e fryré dhe pangopésia jo e
natyrshme dhe e démshme zhduket.

- Duke djegur dhe jashténxjerré substancat e padéshiruara, ag-
jérimi mund té largojé dhe elemente té€ huaja qé rriten né trup.
Shumé njeréz jané shéruar nga tumoret, indet e sémura, ulgera,

énjtjet, gurét dhe gjéra té tjera anormale me ané té agjérimit.
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- Agjérimet e rregullta parandalojné sémundjen, duke e mbajtur
trupin té pastér, pér té funksionuar me fuqi dhe rendiment mak-
simal. Mjekét kané zbuluar se agjérimi rrit rezistencén ndaj in-
feksioneve.

- Agjérimi éshté “qetésuesi i natyrés” — duke lehtésuar sistemin
nervor dhe zbutur ankthet, ai ndihmon né kurimin e pagjumé-
sisé. Shpesh, pagjumésia shkaktohet nga djegia e stomakut dhe
mostretja, nga mbingrénia ose ngrénia e ushgimeve té gabuara.
Pas njé agjérimi, shumé njeréz q€ vuajné nga pagjumésia zbulo-
jné se flené mé miré, se vite mé paré. Kjo sepse, trupi vepron né
ményré mé efikase gjaté dhe pas agjérimit, njerézit e kuptojné se

kané nevojé té flejné mé pak.

“Uné besoj, - shprehet njé dietolog, - se njeriu mund té jetojé 120
vjet ose mé shumé” Njerézit nuk pérdorin arsyen e tyre t€ shéndoshé,
kur kané t€ béjné me té ushqyerit, té pirét dhe ményrén e jetesés; dhe
pastaj vdesin tepér herét, duke mos jetuar, as deri né gjysmén e moshés
sé tyre mé prodhimtare. Madje, edhe kafshét, né qofté se njeriu nuk
ndérhyn, mund té jetojné pér njé kohé té gjaté.

“Jam 1 sigurté se 99% e njerézve té sémuré vuajné pér shkak té té
ushqyerit té gabuar”, - shprehet njé syresh tjetér pértej ogeanit.

“Duke agjéruar, uné kam gjetur shéndet té pérsosur, njé gjendje té
re té ekzistencés, dhe njé ndjenjé délirésie dhe hareje, dicka e panjohur
pér shumicén e njerézve..”, - referon njé tjetér”.

“Agjérimi éshté ndoshta praktika mé e miré vetédisiplinuese, qé uné
njoh, - vazhdon té pohojé njé jogist. - Uné isha i sémuré pér mé shumé

se 20 vjet, dhe pastaj, né 1960, zbulova agjérimin.”
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“Ftohesha zakonisht njé heré né muaj. Tani nuk marr mé té ftohté.
Ulcera mé éshté zhdukur. Deri para se té agjéroja, zemérohesha me
botén dhe me klientét e mi”

“Pér shkak té agjérimit sjellja ime e pérgjithshme éshté pérmirésuar
shumé, tregtia mé ka ecur mjaft miré, ndihem dhe dukem shumé mé
miré. Uné ia detyroj jetén time agjérimit’, - vazhdon té theksojé njé

ish-pacient.

Dhe i fundit pér kété ilustrim déften se agjéruesit me pérvojé thoné
se nga ngrénia, njerézit shfrytézojné mesatarisht, vetém 35% nga ajo
qé konsumojné, por ai qé agjéron rregullisht mund té pérdoré deri né
85% té ushqgimit qé merr. Kafshét, sigurisht, agjérojné gjithmoné kur
plagosen. “Uné kisha disa plagé té thella, qé nuk u pérmirésuan pér
mé shumé se 3 javé. Kur agjérova, plagét u zhdukén shpejt. U binda
qé blloget e ndértimit té trupit punuan pér té shéruar plagét, sepse ato

nuk ishin té zéna me procesin e tretjes.”
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MENDJA, NENMENDJA

DHE SUPER MENDJA

ihet qé njeriu ndijon népérmjet veshéve, syve, gjuhés, hundés,
l1ékurés dhe vepron me organet lévizése, si duart, kémbét, zérin,
organet seksuale dhe organet sekretuese, ku téré ky aktivitet ngacmon
dhe ngacmohet nga ajo qé quhet shtresa e jashtme e mendjes, e théné
ndryshe ndérgjegje. Kjo pérfagéson né njé kuptim tjetér shtresén e
paré té mendjes sé njeriut, qé ndryshe quhet shtresa e déshirés, shtresa
qé merret me ndjesité apo me reagimet si:
- té ndiejmé;
- té duam apo té mos duam digka;

- té veprojmé apo té€ mos veprojmeé kundrejt dickaje.

Kjo shtresé e mendjes quhet ndryshe dhe mendje e ndérgjegjshme,
pikérisht até mendje qé njeriu né miliona vjecare e trashégon dhe qé
katércipérisht i ngjason me até té qenieve me ndérgjegje té ulét, té qua-
jtur ndryshe gjitaré (Qen, Ari, Ujk, Delfin, Kalé, Luan, Elefant, etj.)
ose né zhargonin e pérditshém kafshé. Késhtu né kété nivel té ndérg-
jegjshém té déshirés instiktive dhe té mos déshirés, njerézit jané té ng-
jashém me kété grup kafshésh, té nxitur nga katér instinkte baze si:

- uria,

- gjumi,
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Kéto instinkte jané natyrale dhe nuk mund ti mohojmé térésisht,
por qé méndja té funksionojé me kapacitet té ploté, kéto instinkte
duhet té analizohen, té kontrollohen dhe té plotésohen me aktivitetin
e mendjeve nén dhe mbi ose e shtresés sé dyté dhe té treté té mendjes,
té cilat do t‘i analizojmé mé poshté. Né njé kuptim tjetér, pérdorimi i
mendjes sé paré, nése do té mund ta klasifikonim késhtu, ose thjesht e
mendjes sé€ prodhuar nga vetém ajo qé quhet ndérgjegje quhet ndryshe
aktivitet i shtresés sé jashtme apo thjesht reagim i fundeve nervore qé
né gjuhén shqipe quhet gjegje, gjegjet ose né gjuhén pellazge thirrej me
fjalén njérrokéshe “gjegj”, nga erdhi togfjaléshi ndérgjegje apo ndérve-
prim i perceptimeve ndijore. Madje, edhe né gjuhét latine ajo prapé
thirrej sipas kuptimit shqip “la cosienca ~kam reaguar me bazé té shq-
isave. Kjo shtresé njihet me termin trupi fizik dhe drejtohet nga sistemi
i gjéndrave endokrine, qé nxisin té gjitha aktivitetet tona té pérditshme.
Nga ana e tyre, kéto gjéndra jané té lidhura ngushté me gjéndrén pie-
nale, g€ ndodhet né qendér té trurit. Ekziston njé lidhje e fort ekuilibri
midis késaj gjéndre qendrore té trurit, pikérisht aty ku prodhohet ose
vendosen raportet e serotoninés me melatoninén, me gjéndrat e tjera
té organizmit toné. Eshté kjo gjéndér, qé ka si funksion piké sé pari
nxitjen e gjéndrés endokrine né trupin toné si gjéndrén tiroide, e pastaj
me radhé até té gjéndrave mbiveshkore, até tek vezoret, tek testikujt,
etj., cka béjné qé njeriu, si dhe ¢do genie tjetér gjitare me ndérgjegije té

ulét té kené ekuilibre trupore, mendore dhe/ose shpirtérore.
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Deri né kéto nivele, njeriu nuk ka ndryshim t&¢ madh me kafshét e
shpérmendura gjitare té njé fiziologjie pak mé té ulét, ve¢se njeriu pér
shkak té institucioneve té shumta edukative qé ndodhen arrin dhe i
pérmiréson instinktet, ndjenjat, i kultivon ato, ndérkohé qé ato kafshét
kané apo zotérojné instinkte té pérkryera, té pjekura né miliona vijet,
té mbrujtura me eksperiencé, ndryshe nga njeriu qé ka mé pak eks-
periencé se ato me natyrén. Nga ana tjetér, njeriu ka ndérgjegje mé té
larté, si rrjedhojé gjykim mé té madh, por kjo aftési, pra té génurit pak
mé me talent se geniet me ndérgjegje té ulét, e bén mé pértac, mé té
pérkédhelur.

Ja pérse, qenét, arinjté, kuajt, delfinét, luanét, ujqgérit, etj., jané mé
miqgésor, mé punétor, mé té ndejshém, mé té dhimbshém, mé té haki-
katshém, mé té dashur, mé besnik se shumica e qenieve me dy kém-
bé. Pér kéto arsye, ata kané po aq té drejté, madje kushtetuese, té tju
mbrohet jeta, familja, miréqgenia, standardi, etj. Ndaj dhe sot, shumé
nga shtetet né boté kané mundur té hartojné ligje deri né kushtetuta
pér mbrojtjen e jetés sé gqenieve me ndérgjegje t€ ulét njésoj sikur me

gené popull apo njeréz.

Shtresa e dyté - mendja nénndérgjegje ose vetédija

Njeriu ndryshe nga kafshét, zotéron edhe njé shtresé tjetér té
mendjes ose zotéron njé hapésiré, ku i pigen mendimet apo vend ku
rrihen ato, mé sakté ka njé ené, ku zanafillojné dijet qé drejtojné njeri-
un por sidomos pér punéra té médha. Né fakt, mendja e nén ndérgjeg-
jshme ose e vetédijes, shpesh éshté mé e zgjuar se mendja e ndérgjeg-
jshme ose ajo e dijes. Ajo ka dy funksione bazé si:

- até té mendimit té thellé, dhe/ose

136



PSIKOLOGIIA E USHQYERJES

- até té analizimit apo té shqyrtimit té informacionit me kujtesat

pérkatése.

Kjo mendje kap até shkallé, q¢ ndryshe quhet nivel i mendimit té
pjekur, ku mendimi pérmban integrim apo interpretim té dhénash
deri né pérgjithésim filozofik té tij. Madje, né bazé té pérpunimit qé ti
i ofron mendimit si pjesé té ndérgjegjes apo si pjesé té nénndérgjegjes
apo vetédijes, lind dhe zhvillohet kujtesa, qé nga ana e saj ndahet né
kujtesé e brendshme ose cerebrale dhe kujtesé e jashtme apo periferike
ose jashté cerebrale. Sigurisht, kujtesa cerebrale ruan raporte té caktu-
ara me até periferike.

P.sh né moshé té vogél, njeriu, pér shkak té nivelit té ulét té pér-
dorimit té vetédijes ose t€ nénndérgjegjes, ka dhe zotéron mé tepér ku-
jtesé cerebrale té jashtme apo periferike, duke mbajtur mé tepér mend
numrat, datat, faktet, emrat, fytyrat, etj, por qé logjika sigurisht nuk
éshté e fort ose 1é pér té déshiruar. Me kalimin e moshés, sidomos pas
té tridhjetave, ky raport fillon e pérmirésohet né dobi té kujtesés cere-
brale té brendshme, por veganérisht mbas té ‘40-ve, ky raport normal-
isht duhet t€ mbizotéroje tek njeriu, nése ai éshté pérpjekur ta pérdor
até qysh né rininé e vet, né dobi té funksionit té kujtesés cerebrale, e
théné ndryshe e mendjes sé trurit. Dhe mbas té ‘50-ve, njeriu fillon e
dobéson kujtesén periferike, duke filluar t€ harrojé emrat ose mésimin
pérmendésh, dhe pas té ‘60-ve mund té fillojé té harrojé edhe mé tepér
se emrat deri né fytyra, por kjo nuk do té thoté se ai éshté né nivelin e té
hutuarit, apo té té rrjedhurit, nése gjithmoné, ai ruan logjikén, pér pa-
sojé dhe kujtesén cerebrale. Ai arrin né kéto nivele, nése ai, njeriu, i ka

humbur té dyja kéto kujtesa, le té themi harron dyqanin e pantallonave
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hapur. Eshté kjo mendje apo kjo kujtesé qé dallon genien me ndérg-
jegje té larté (njeriun) nga ato me ndérgjegje té ulét (kafshét). Eshté
kjo mendje apo kjo kujtesé qé stérvitet, kultivohet mésohet. Eshté kjo
mendje apo kjo kujtesé me té cilén duhet t¢ mburret njeriu. Eshté kjo
mendje apo kjo kujtesé, qé njeriu ia ka borxh zotit pér ata qé beso-
jné dhe/ose natyrés pér ata qé nuk besojné. Eshté kjo mendje apo kjo
kujtesé qé edhe po té ushtrohen e ta stérvitin kafshét nuk arrijné dot
kurré nivelet njerézore. Eshté kjo mendje apo kjo kujtesé qé njerézit e
1éné té flejé, dyst, té rrafshét, qé pastaj trashet dhe pastaj né pérputh-
je me té trash dhe fytyrén e trupin e njeriut. Dhe sé fundmi, por jo e
fundit, éshté kjo mendje apo kjo kujtesé qé quhet tru ose cervelo né
gjuhén mjekésore, sepse hopi sasior dhe cilésor né zhvillimin e trurit t&
pérparmé tek njeriu éshté shumé i dukshém. Rritja e konsiderueshme
e numrit té neuroneve ka ushtruar até presion mbi kupolén e kafkés,
duke rrudhosur sipérfagen e trurit ndryshe nga geniet e tjera e mé té
ulta té gjalla, duke i dhéné késhtu organit kuptimin e asaj qé quhet tru.
“Brain training’, sipas filozofive té sotme amerikane, por mé tepér sipas
filozofive té vjetra té kohés pellazge, egjyptiane deri né ato té konfuzit
(Kiné), e quajtur venge stérvitja e trurit pérbén njé nga gjimnastika por
mé sé tepérmi ilaget mé t€ mira t€ mendjes. Né trurin e gjithé secilit
prej nesh zené vend mori “Qelizat staminale” géndryshe quhen qeliza
té pa diferencuara, té cilat jané té gatshme qé té specializohen aty dhe
atheré kur éshté e nevojshme. “Plastika Cerebrale” ose té ushtruarit e
trurit bén qé ato té mund té shndérrohen, té forcohen, té zhduken ose
té formohen qé nga fillimi pérgjaté gjithé jetés sé tyre. Né trurin toné

ekziston pothuajse njé boté e téré qé éshté e afté t¢ mund transformo-
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het dita dités. Ne jemi ata qé vendosim, nése ky transformim do té

béhet pér miré apo pér keq.

Mendja e mbi ndérgjegjéshme

Por, njeriu paskérka edhe njé shtresé tjetér té mendjes, q¢ quhet
niveli i treté i té menduarit ose shtresa e treté e trurit. Sipas njé kuptimi
tjetér, thirret ndryshe mendje super mendore, e mbivetédijes. E asaj
mendje qé quhet mister, e palévizshme, e pandryshuar, apo nuk mund
té dégjohet, nuk mund té preket. Eshté e pa formé, e lidhur mistikisht
me qiellin, prandaj dhe quhet mendje kozmike, por edhe me tokén,
prandaj dhe quhet me kémbé né toké, qé ka si vecanti se éshté pértej
hapésirés e kohés. Kjo éshté shtresa e intuités, e mprehtésisé, kreative, e
éndrrave, e intuitave e fenomeneve paranormale. Kjo mendje éshté mé
shumé atribut i dhéné nga natyra pér ata qé nuk besojné ose nga zoti
pér ata qé besojné, gé iu jepet pak njerézve, ndoshta njé pér milion.
Kjo mendje fle zakonisht tek shkencétarét, poetét, njerézit e médhenj
té politikés, tek disa besimtaré deri tek disa njeréz té zakonshém, me
dhunti shéruese apo hipnotizuese. Kéta njeréz zotérojné energji pozi-
tive dhe negative, shpesh energji zoti dhe djalli, energji fjale dhe fizike,
energji mendje dhe truri, dhe si té tillé, ata jané té afté t&€ induktojné
energji tek té tjerét, té zoté té ndigen nga turma ose té afté t€ udhéheqin
kombe. Kéta njeréz komunikojné me yjet, por edhe preken nga léviz-
jet e tyre. Ata fjalosen me planetét, por edhe ndikohen prej tyre, por
mé tepér ata bisedojné me hénén dhe prandaj, jo rallé, e pésojné prej
saj, sidomos kur héna ndodhet né mpakjen apo né té pérplotén e saj.
Tek njerézit me energjité e sipércituara futen dhe ata qé hipnotizojné,
ose dhe ata qé shérojné me biorrymé, qé shpesh jané njeréz me mbi
energji dhe e shkarkojné, duke e shkémbyer até tek ata qé vuajné nga
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sémundjet shpirtérore dhe organike, duke iu induktuar energji atyre,
sikundér furnizohet me karburant njé automjet. Hipnotizimet po pér-
doren shumé né psikoterapi, deri pér anestezi né stomatologji, etj.,
por kjo mendohet se éshté e démshme, pasi personat qé hipnotizohen
humbasin dicka nga energjia e tyre mendore ose kthehen né té varur,
né dembel, duke pritur prej té tjeréve, duke mos aktivizuar até rezervé
té tyre. Edhe sepse qéllimi si genie e ndérgjegjshme nuk &shté trans-
formimi i mendjes sé secilit person nga vullneti i dikujt tjetér, por duke
zotéruar veten toné, mendjen toné. Kjo arrihet népérmjet pérgatitjes,
si¢ thamé mé lart, me ané té autosugjestionit. E kini véné re, qé pér té
njéjtén sémundje, dikush e kalon dhe e harron, dikush e léshon veten
dhe e thellon até. Prandaj éshté shumé e réndésishme, qé njeriu té kul-
tivojé mendjen e fshehur, até té vetédijes, té brendshmen, até qé drejton
né jeté, né gézim e né hidhérim, né pérplasje e né humbje.

Gjithésesi, ajo qé ka mé shumé réndési éshté qé njeriu pér té patur
njé jeté té pérkoré, té shtruar e té qeté duhet qé mé paré té arrijé ekui-
librin né mendjen e vet, ¢ mé pas ajo té shpérndahet né trup deri né
organin e sémuré me njé patologji té caktuar. Psh., qé té funksionojé
normalisht njé organizém dhe né vecanti njé femér-vajzé-grua-néné,
e cila do té kalojé né faza té ndryshme té jetés, si té kalimit té fazés sé
pubertetit, té pasurit e njé cikli menstrual té rregullt, e té pasurit té
njé konceptimi té lehté té shtatzénisé, e té pasurit té njé laktacioni té
pérsosur, e té pasurit té njé aktiviteti mbarévajtés té fémijéve deri né té
pasurit e njé menopauzé té qeté, duhet ¢ mendja e késaj gruaje te jeté
né radhé té paré e ekuilibruar. Po aq e domosdoshme éshté kjo edhe

pér meshkujt pér té kontrolluar epshet ndaj pijeve, ndaj dhunés deri né
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kontrollin e sémundjeve fizike trupore, ¢ mé shumé lidhen me prob-
leme psikomotore se sa realisht me ato organike e fizike.

Késisoj, qé trupi té funksionojé né ményré té ekuilibruar i duhet mé
paré té arrijé ekuilibrin né mendjen e tij, pra duhet t€ jeté méndja qé té
funksionojé ne ményré té ekuilibruar. Ndaj dhe sot, si dikur né fillimet
e veta, njerézimi po i kushton vémendje késaj teknike, pér té pasur
rezultate né shérimin e trupit apo té organeve patologjive. Ai sa vjen e
mé tepér po gjen metodat, t€ cilat i japin pérparési mendjes para trupit
dhe sot po sjellin njé revolucion né trajtimin jo “medikamentos-ilage”
té njé pjese té konsiderueshme té patologjive té organizmit.

Pér té arritur né ekuilibrin mendor njeriu éshté i detyruar té prak-
tikojé mendjen apo té ushtrojé e té kultivojé trurin, sepse truri, ndry-
she nga té gjitha organet e tjera, éshté i vetmi organ qé ruan rezerva
té médha pune, aq sa njeriu e pérdor até deri né njé apo dy pérqind
té tij. Edhe njerézit mé t€ médhenj t¢ mendjes si Mendelejevi, Lenini,
Marksi, Pushkini, Tolstoi, Shekspiri, Moisiu, etj., e kané pérdorur até,
né jo mé shumé se 2%. Pra, truri ushtrohet, dhe duke qené pothuajse
muskul stérvitet, rrudhet apo brazdohet. Dhe sa mé shumé té rrudhet
e té brazdohet aq mé i frytshém éshté, dhe e kundérta sa mé planar dhe
i dysté té jeté, aq mé i papjekur éshté.

Madje, njé tru me brazda bén qé té pérthith probleme ose té mbajé
ngarkesé, té fsheh stresin ose té béjé qé stresi apo shqetésimi té humbas
népér brazdat e tij, madje jo veté kéto, por edhe lodhja, ngarkesa, pre-
sioni, hidhérimi, gézimi, et;j.

Ndryshe, kéto ndjesi, né njé tru rrafsh reflektohet, pra, nuk ka ku
fshihet dhe plas atje, ku njeriu ka njé piké té dobét, té trashéguar nga

té parét e vet, qé asnjéheré dhe kurrkujt nuk i mungon. Késisoj, tru-

141



SAZAN GURI

ri stérvitet me lexim, me studim, me krijim, me meditim, me mésim
pérmendésh, me mésim gjuhé té huaja, me matematiké, me poezi, me
pikturé, por mbi té gjitha me procese si lutje, me procese si meditime
ose praktika joge, qé jané shpjeguar né njé kapitull tjetér té kétij libri.

Kéto praktika jané:

1. Qetésimi i valéve té turbullta t¢ mendjes sé ndérgjegjshme. Kjo
realizohet népérmjet qetésimit t€ nervave me ushqgime té lehta,
té cilat mé pas e sjellin trupin né njé gjendje prehje té ploté pér
periudha té gjata kohe.

2. Ushqimi vegjetarian dhe shmangia e yndyrave té démshme,
mishit shtazor dhe ushqimet qé ¢ojné né mbipeshé.

3. Zbutja e aktivitetit té shqisave ka réndési t¢ médha né qetésimin
e mendjes. Né kété ményré ne ekuilibrojmé aktivitetet tona,
shéndetin toné fizik e mendor dhe njohim mé miré veten dhe

fuqiné mbizotéruese e té pérjetshme té mendjes soné.

Jané kéto praktika qé stérvitin mendjen e brendshme apo trurin,
qé béjné njeriun té ndjejé até qé duhet dhe ashtu si duhet dhe jo até
qé thjesht e instinktivisht pélqen, qé béjné njeriun té shijojé até qé i
béhet miré trupit e trurit dhe jo até qé i kénaq gjuhén, etj., etj. Pér kété
lipsen katér elementé pér ta mbajtur trurin né formé si: loja ose 1évizja
qé ndihmon né gjallérimin dhe prodhimin e léngut té haresé ose té
endomorfinés; sporti ¢ ndihmon né parandalimin e sémundjeve cele-
bro-vaskulare (si p.sh. liktusi); muzika qé vé né lévizje zona té caktuara
té trurit, si dhe rizgjon kujtime dhe emocione; Humori i miré qé¢ mund

té ndihmojé té ndihesh miré mendérisht dhe fizikisht, ndryshe nga de-
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presioni qé éshté “loja” mé e keqe qé mund t'i béhet trurit, duke krijuar
né kété ményré “qarqe té shkurtér”

Eshté i njohur fakti se sémundjet mendore prekin mé tepér njerézit
té cilét e “flené” trurin, tregonte Orazio Zanetti. Kéto studime rezultojné
né 2 elemente té reja: i pari éshté se truri i stérvitur plaket mé voné
dhe se i dyti tregon se arritjet mendore mund té pérmirésohen né ¢do
moshé. Njé proverb e vjetér pellazge qé i referohet trurit thoté “Pérdore
nése nuk do ta humbasésh”, qé né psikologjiné e kohés sé sotme pérk-
thehet ose nénkupton “Use it or lose it”. Njé psikolog tjetér pértej detit,
Gjermani Jean Paul porosit “Loja éshté digka shumé serioze, madje
jashtézakonisht shumé serioze” dhe njé tejtér si Salvatore Gianquinto
pérfundon se “Truri éshté mé i stimuluar, kur véshtirésia e ushtrimit

éshté mé e madhe”.
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