Hyrje

Dy vjet mé paré, me padurim prisja té dilte nga shtypi libri im, Dieta IG. Pasi
shétita librarité e qytetit, qé té sigurohesha nése kishte filluar shpérndarja, u
befasova; pér té mos théné se gati u tremba nga titujt e shumté té librave pér dietat
qé ishin né qarkullim. Pa ekzagjerim, mund té ishin me qindra. Ishte mé se e qarté
se njerézve nuk u duhej njé tjetér libér diete! Né gjithé até mizéri botimesh, sa
shans do té kishte njé autor anglez 1 lindur né Kanada, té bénte vend né njé toké té
pushtuar nga Atkins, Zone, Weight Watchers dhe Dr Phil? E ¢faré kishte mbetur
ende pa u théné?

Do t’ju tregoj se si nisi e gjithé kjo. Para disa vjetésh, kur isha president 1 Hearr and
Stroke Foundation té Ontarios, isha i angazhuar me ¢éshtje té ushqyerjes dhe
kontrollit té peshés, té cilat pérbénin njékohésisht edhe faktorét kryesoré té
rrezikut pér sémundjet e zemrés dhe té trurit. Me gjithé géllimin e miré pér té
realizuar objektivat e tij, fondacioni sé bashku me gjithé autoritetet e tjera
kryesore shéndetésore, nuk pati sukses né ndalimin ose, té paktén, né ngadalésimin
e shtimit té mbipeshés dhe obezitetit né Kanada, ku gati gjysma e popullsisé né
moshé té rritur éshté mbipeshé dhe njé né gjashté veté éshté obez. Né Mbretériné
e Bashkuar (UK) kéto shifra jané edhe mé té larta, me 60 pér qind té té rriturve
mbi peshé dhe njé né pesé veté, obez. Ndérkohé, shtimi i problemeve té mbipeshés
te fémijét dhe statistikat e obezitetit jané edhe mé alarmuese.

ME pas e pésova veté. Képuta mish dhe, pér shkak té dhimbjeve né shping, nuk
béja dot mé as jogging (ecje), as gjimnastiké. Shumé shpejt shtova rreth 10 kg né
peshé dhe 10 cm né mes: njé tregues aspak 1 miré pér shéndetin tim; nga ana tjetér,
ndihesha keq. Trog, nuk po mé pélgente vetja! Pra, m’u desh té béja até gé ua
kisha predikuar té tjeréve pér mé se 10 vjet. Ishte njé pérvojé me té vérteté
reflektuese.

Kalova dité e muaj té véshtiré e té lodhshém. Provova njé duziné me dieta té
njohura dhe vuajta urie. Harxhova oré té téra duke llogaritur kalori, karbohidrate,
piké dhe grupe pikésh pér ushqimin gé do té merrja. Shéndeti m’u pérkeqgésua nga
¢rregullimet né sistemin e tretjes, ndérsa mendja mé rrinte vetém tek e ngréna. Po
mé shkatérrohej jeta.

MEé né fund, pérpilova njé dieté té pérshtatshme pér veten. Aq shumé u gézova,
saqé ua kérkova edhe 50 vullnetaréve gé ta provonin dietén time. Pas njé viti, 48
prej tyre kishin hequr doré prej saj, vetém 2 kishin géndruar.

Plotésisht i demoralizuar nga pérfundimi, 1 intervistova té 48 té doréhequrit qQé té
kupto;a s pse ¢ kishin ndérpreré dietén. Cuditérisht, nga secili prej tyre mora té
njéjtén pérgjigje. Ata e kishin ndérpreré dietén pér dy arsye: e para, i merrte uria; e
dyta, dieta ishte shumé e ngatérruar, me llogaritje kalorish, pikésh e
karbohidratesh.

Atéheré, vendosa gé t’1 hyja pérséri punés pér t'i zgjidhur kéto dy pengesa. Nése
do t’ia dilja mbané, atéheré do té kishim njé dieté té pérshtatshme pér té gjithé.
Kushedi, béhej edhe mé e shitura!



Ajo gé ndodhi mé pas, ishte njé kénaqgési e veganté pér mua, bashkéshorten dhe
familjen time - Dieta IG u bé mé e shitura brenda dités né Kanada, pati sukses té
madh né Mbretériné e Bashkuar, gjithashtu u rendit né listén e librave mé té shitur
té publikuar né gazetén New York Times, né Shtetet e Bashkuara té Amerikés. Sot,
giendet né librarité e shumé vendeve té botés, e pérkthyer né 10 gjuhé dhe me 600
000 kopje té shtypura.

Pyetjes kyg: “A ka efekt kjo dieté?” i jané pérgjigjur mé miré lexuesit gé e kané
provuar. Kam marré me mijéra e-mail-e prej tyre, né té cilat mé shkruajné se kjo
dieté ua ka ndryshuar jetén. Pikérisht ky ka gené edhe shpérblimi mé i madh pér
mua. Reagimi i lexuesve mé nxiti g€ té béj plotésime me receta té tjera gatimi dhe
té botoj T¢ jetosh me Dietén IG, me rreth 100 receta té pérgatitura nga Emili
Rigards, e ftuar e suksesshme né emisione televizive pér gat1m1n

Versioni i rishikuar, Dieta IG, vjen pér lexuesin me pérmirésime dhe shtesa me
lloje té reja ushqimesh né kolonat me ngjyré té zezé, gri dhe té bardhé; me 40
receta gatimi shtesé dhe pérditésime té kapitujve té ndryshém - nga karbohidratet
deri te ményra se si mund té pérgatitésh njé dreké me ushqime gé mund t’i
pérdorésh pa kufizim (njé dreké té bardhé), pér ta marré me vete né puné.

Ky libér éshté i vlefshém si pér ata qé njihen pér heré té paré me Dietén IG, ashtu
dhe pér ata gé kané lexuar botimin e paré ose versionin 7€ jetosh me Dietén IG.

Té sjellésh dicka té re né té miré té té gjithéve, éshté éndrra e jetés pér cilindo.
Falénderoj nga zemra ata qindra e mijéra lexues, qé e béné té vérteté kété éndérr
pér mua.

Lexim té mbareé!

1. Problemi

Teksa luftoja me kilet e mia té tepérta, u habita kur kuptova se kishte shumé té
yeré qé ishin pérfshiré né kété betejé. Statistikat aktuale jané me té vérteté
tronditése: 60 pér gind e britanikéve né moshé té rritur jané mbipeshé dhe gati njé
né pesé veté, klasifikohet si obez. Shifrat e sotme jané tri heré mé té larta se ato té
regjistruara 20 vjet mé paré. Cfaré na ndodhi? Pse jemi shéndoshur kaq shumé né
dy dekadat e fundit?

Pérgjigjja éshté e thjeshté: po marrim kalori té tepérta. Né bazé té ligjeve
themelore té termodinamikés, ekuacioni mbetet i pandryshuar: nése konsumojmé
mé shumé kalori se sa harxhojmé, teprica do té depozitohet né trup si dhjamé. Ky
éshté njé fakt 1 pakundérshtueshém, por qé nuk e shpjegon arsyen se pse sot
njerézit marrin mé shumé kalori se mé paré. Pér t’iu pérgjigjur késaj pyetjeje,
fillimisht duhet té kuptojmé se si veprojné né sistemin toné tretés tre pérbérésit
bazé té ushqimit - karbohidratet, yndyrat dhe proteinat. Meqé veprimi i yndyrave
éshté mé pak i njohur, po e nisim me to.

Yndyrat
Fjala yndyré sot tingéllon keq, pér mé tepér, éshté né qendér té njé debati plot
kundérshti e konfuzion. Por, a e dini se sa té domosdoshme jané yndyrat pér



ushqyerjen? Ato pérmbajné disa elemente thelbésore té nevojshme pér procesin e
tretjes.

Ndoshta do té ¢uditeni, por nuk éshté e théné se yndyrat té shéndoshin - éshté
sasia e yndyrés qé konsumojmé, ajo qé e léviz peshén drejt vlerave té larta. Nga
ana tjetér, konsumi i yndyrave kontrollohet me véshtirési, pasi trupi yné i
parapélgen ato. Ushqimet gé nuk kané yndyré né pérbérjen e tyre, kérkojné mé
shumé pérpunim qé té shndérrohen né geliza dhjami rreth mesit e ijéve tuaja;
ndérsa ushqimet e yndyrshme jané té gatshme qé té pérqendrohen né kéto zona.
Pérpunimi i ushqimit kérkon energji, té cilén organizmit nuk i pélgen ta harxhojé
- atij i duhet t€é harxhojé 20-25 pér qind té energjisé qé merr nga njé ushqim pa
yndyré, vetém pér ta pérpunuar até. Trupi i kérkon ushqimet e yndyrshme, ndaj
edhe cokollatat, biftekét me léng dhe akulloret me shumé krem quméshti na
shijojné aq shumé. Mirépo yndyra ka dyfishin e kalorive pér gram, krahasuar me
karbohidratet dhe proteinat, ndaj duhet béré kujdes me sasité e ushqimeve té
yndyrshme qé marrim.

Nga ana tjetér, pérveg pakésimit té sasive té yndyrés qé¢ konsumojmé, ne duhet té
dimé edhe se ¢faré lloj yndyre na bén mé shumé dém pér shéndetin, vecanérisht
pér zemrén.

Ka katér lloje yndyrash: shumé té mira, té mira, té démshme dhe shumé té
démshme. Yndyrat e démshme jané yndyrat e mbingopura. Ato dallohen lehté,
pasi, thuajse gjithmoné, gjenden né pérbérje té ushqimeve me prejardhje shtazore
dhe ngrijné né temperaturé dhome. Gjalpi, djathi dhe mishi e kané shumé té larté
pérqindjen e yndyrés sé mbingopur. Disa lloje vajrash vegjetalé (té quajtura edhe
vajra tropikalé), si vaji i arrave té kokosit dhe vaji palmés kané pérgindje shumé té
larté yndyre té mbingopur. Dhe, meqé kushtojné mé pak, pérdoren gjerésisht né
industriné ushqimore, sidomos pér émbélsirat, biskotat etj. Yndyrat e mbingopura
jané ndér shkaktarét kryesoré té sémundjeve t€ zemrés: rrisin nivelin e kolesterolit
gé ndikon né zgjerimin e arterieve, si rrjedhojé né goditjet né zemér (infarkt) dhe
né tru (insultin cerebral).

Pesémbédhjeté vjet mé paré, njé industrialist 1 pasur amerikan pésoi njé infarkt né
zemér. Si shumé biznesmené té suksesshém, ai 1 urrente “surprizat e pakéndshme”.
Késhtu, deshi té dinte se ¢faré e shkaktoi até pérmbysje té papritur té shéndetit té
tij. Kur mésoi se shumé prodhime té konsumit té€ gjeré pérmbanin vaj arre kokosi
dhe palme, botoi né Wall Street Journal njé artikull me titull: “Ja nénté ushgimet
Q€ vrasin amerikanét”. Brenda 48 oréve, firmat prodhuese pérkatése e riformuluan
pérbérjen e kétyre ushqimeve, duke zévendésuar vajrat tropikale me yndyra jo té
démshme. Pra, tregohuni té kujdesshém me etiketat. Lexoni pérbérjen e
ushqimeve gé blini!

Yndyrat shumé té démshme pérfshijné vajra vegjetale té trajtuara né nxehtési, me
qéllim qé té trashen. Kéto vajra té hidrogjenizuara marrin karakteristikat mé té
kéqgija té yndyrave té mbingopura, ndaj nuk duhen pérdorur. Shmangni ushqimet
e skuqura dhe drithérat e gatuara me kéto vajra. Gjithashtu, pér ushgimet gjysmé
té gatshme kontrolloni etiketat nése shkruajné “vajra té hidrogjenizuara” ose
“pjesérisht té hidrogjenizuara”.



Yndyrat e mira quhen né gjuhén shkencore polyunsaturated' dhe nuk kané
kolesterol. Shumé vajra vegjetale, si vaji misrit dhe i lulediellit i pérkasin késaj
kategorie. Yndyrat shumé té mira jané ato monounsaturated’ dhe gjenden tek
ullinjté, bajamet, kikirikét, si dhe né vajin e ullirit dhe té kolzés. Yndyrat
monounsaturated ndikojné pozitivisht pér kolesterolin dhe zemrén. (Shih kreun
10 pér mé tepér informacion rreth kolesterolit dhe sémundjes sé zemrés.) Vajrat
shumé té pérpunuara e té cilésisé sé larté kushtojné, por ju mund té pérdorni vaj
ulliri té prodhuar né vend, qé éshté njésoj 1 shéndetshém pér organizmin tuaj.
Vaji 1 ullirit pérdoret shumé né dietén aq té njohur té Mesdheut, gg, gjithashtu,
éshté e pasur me fruta dhe zarzavate. Kjo éshté edhe arsyeja qé pérqindjet e
sémundjeve té zemrés pér banorét e Europés Jugore jané mé té ulétat né boté; po
késhtu edhe mbipesha nuk éshté problem pér ta. Pra, blini vajra dhe ushqime gé
kané né etiketat e pérbérjes yndyra monounsaturated. Ky fakt theksohet edhe nga
prodhuesit e kétyre mallrave ushgimore, pérdorues té kétyre vajrave, pasi e diné
se éshté celési 1 shitjes pér blerésin e informuar.

Njé vaj tetér shumé i shéndetshém éshté ai qé pérmban njé pérbérés té
mrekullueshém té quajtur “omega-3”. Ky lloj vaji gjendet né peshqit e ujérave té
thella, si salmoni; gjithashtu, edhe né bimén e lirit dhe t€ kolzés. Ai bén shumé
miré pér zemrén (shih kapitullin 10).

Tashmé e dimé se, pér té pasur njé zemér té shéndetshme, éshté e réndésishme té
shmangim pérdorimin e yndyrave té démshme dhe shumé té démshme dhe té
fusim né dietat e ushqimin toné yndyra té mira. Shumé heré jemi pérpjekur t’i
pakésojmé sasité e yndyrave qé marrim me ushqimet, duke konsumuar mish pa
dhjamé ose qumésht pa yndyré. Me gjithé kéto ndryshime, sasia e yndyrave nuk
ka ndryshuar, pasi njé séré ushqimesh té parapélqyera, si biskotat, tortat, kekét
dhe ushqgime té parapérgatitura, pérmbajmé yndyra té fshehura.

!, Eshté njé klasé yndyrash bimore dhe shtazore, sidomos vajrash bimore, molekulat e té cilave
pérbéhen nga zinxhiré karboni me lidhje té dyfishta atomesh hidrogjeni té pambingopur. Gjithashtu,
kéto yndyra lidhen dhe me kolesterolin e ulét né gjak.

2. Njé acid yndyror i késaj klase éshté, pér shembull, vaji i ullirit. (Shén. i pérkthyeses.)



