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Pértyp miré dhe ngadalé
Pértypja e miré ndihmon né ngopje, prandaj nje-
riu ha mé pak, por pérfiton mé shumé, sepse zor-

ra i pérthith shumé mé miré Iéndét ushqyese nga |
ushgimi. Péshtyma éshté njé |léng magjik gé sh- \

.. pesh nénvlerésohet. Ajo ndihmon madje edhe né
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rindértimin e baktereve té mira né zorré.




Ushgime té fermentuara

Pérfshi ¢cdo dité ushgime té fermentuara né sasi

té vogla. Pér shembull: lakér e tharté, kimgi, kos,
\ kefir, kombuca ose miso.

Ja pse éshté e réndésishme

» Ato furnizojné me baktere té gjalla té acidit
laktik, té cilat forcojné florén e zorréve

e Ato ndihmojné né pérmirésimin e tretjes dhe
mund té ulin inflamacionet né zorré. Sie Ato

 stérvisin sistemin ténd imunitar, i cili
ndodhet rreth 70% né zorré.
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Pérdor njé stol gjaté jashtéqitjes
sé pérditshme

Pérdorimi i njé stoli gjaté jashtéqgitjes ka njé ar-

sye té thjeshtg, por shumé efektive: ai e vendos

trupin né njé pozicion natyral dhe anatomikisht
té sakteé.

Né njé tualet té zakonshém, njeriu géndron ulur
né njé kénd prej 90 gradésh.
Né kété pozicion, zorra pérthyhet dhe ngushto- ’
het pak. Muskuli gé rrethon rektumin si njé una-
z& éshté i tendosur gjaté uljes, gjé gé e véshtiré-
son jashtéqitjen dhe shpesh kérkon shtyrje me
forcé.
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Pérfitimet ulur natyral:
Mé shpejt dhe mé lehté: Jashtéqitja béhet

mé e shpejté dhe mé pak e lodhshme.
Zbrazje e ploté: Zorra zbrazet mé miré dhe

mé plotésisht.
Ulja e rrezigeve: Shtyrja mé e vogél ndih-

mon né parandalimin e problemeve si he-

morroidet, kapslléku dhe divertikuloza.
Relaksim natyral: Trupi punon né pérputhje

me anatominé e tij natyrale, dhe jo kundér
saj.




Dhuroji zorrés ténde pushime ¥

Zorra jote punon c¢do dité me kapacitet té ploté,
prandaj dhuroji asaj pak pushim, duke pasur para-
sysh kéto gjéra:

o Maksimumi 3 vakte né dité!
* Paushgime ndérmijet vakteve!
* Agjérimi (me intervale)




Mos harro bazat

Ha cdo dité 5-7 racione perime dhe 1-2 racione fruta, si
edhe produkte drithérash integrale, né ményré gé té
marrésh mjaftueshém fibra ushgimore.

Ato jané shumé té réndésishme si ushqgim pér bakteret e mi-
ra té zorréve, pér lévizshmériné e zorréve dhe pér shumé
procese té tjera té shéndetshme né trup.
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Zorra joné éshté e stresuar

Zorra joné nuk reagon vetém ndaj ushqgimit, por
edhe ndaj stresit, shgetésimeve dhe ndjenjave té
pashprehura.

Trokit lehté né pikat e akupresurés ndérsa thua
me getési: ,l lejoj zorrés sime té getésohet.”
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Késhillé shtesé: Merr frymé thellé dhe me vetedije
pér 2—3 minuta.
. Gjaté frymémarrjes — barku ngrihet, gjaté nxjerrjes
%ﬁ sé frymés — barku ulet. Kjo ushtrim i thjeshté frymé-
7 marrjeje i dérgon sistemit nervor sinjal sigurie dhe
ndihmon tretjen.
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Shéndeti i zorréve fillon me
meényrén si ushgehemi

Duket gati shumé e thjeshté pér té gené e vérteté:
ta shohésh té ngrénin si njé veprim né vetvete.Ulu
me getési né tryezé, pértyp miré dhe pérjeto veté
momentin me vetédije — sepse pikérisht kjo gjé e
thjeshté bén njé ndryshim té madh pér tretjen ténde. °
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Uria dhe ngopja jané udhérréfyesit e tu té
brendshém. Nése nuk i ndien mé garté sinjalet e ty-
re — mos u shqgetéso, kjo mund té rikthehet me pak
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praktiké.Edhe shqisat e tua marrin pjesé né kété
proces: era, shija dhe ndjesia né gojé shpesh té tre-
g gojné sa miré té bén njé ushgim né até moment. ‘
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Inteligjenca e trupit do té thoté té kuptosh kur, sa dhe
¢faré ushqgimi té bén miré.

Sepse ajo gé té pérshtatet sot, mund té ndihet ndryshe

nesér — dhe kjo éshté plotésisht normale.

Shumé e réndésishme éshté edhe ndjesia e trupit pas
ngrénies: A ndihesh plot energji, i lenté dhe i kénaqur |
— apo mé shumé i rénduar dhe i lodhur? Kjo ndjesi és-
hté njé pérshtypje e singerté gé trupi yt té jep, njé
ményré pér té té treguar se si po i pérshtatet ushgimi.




Rutina e méngjesit

Filloje méngjesin me njé goté ujé té ngrohté
me limon si pijen e paré té dités.
Kjo e vé né lévizje tretjen dhe metabolizmin, dhe
vepron si njé “dush i brendshém” pér trupin.




Rutiné e vogél |évizjeje

Kéto lévizje masazhojné organet e brendsh-
me, nxisin aktivitetin e zorréve dhe pérmiréso-
jné garkullimin e gjakut né zonén e barkut:

Masazh barku ne shtrat - rreth 1-2 minuta:
Shtrihu né shpiné dhe vendos duart mbi bark. Bé&j
|&vizje té buta rrethore né drejtim té akrepave té
orés (sipas drejtimit té& zorrés sé trashé: ngritése,
e drejté dhe zbritése).
Efekti: Nxit tretjen dhe getéson sistemin nervor.

Pozicioni “Macja-Lopa” — rreth 1 minuté:
Vendosu né pozicionin me katér gjymtyré, me duart
nén supe dhe gjunjét nén ije. Gjaté frymémarrjes,
ulu shpinén (barku drejt dyshemesg, koka ngrihet
leht&). Gjaté nxjerrjes sé frymés, rrumbullakso
shpinén dhe afro mjekrén drejt gjoksit.

Efekti: Masazhon butésisht organet e barkut dhe

nxit l8vizjen e zorréve.
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Rrotullime té ijeve né pozicionin me katér gjymtyré —

rreth 1 minuté:
Vendos duart dhe gjunjét né dysheme.

Béj Iévizje té ngadalta rrethore me ije, fillimisht né
drejtim té akrepave té orés, pastaj né drejtim té
kundért. Efekti: Zbut zonén e legenit dhe stimulon
zorrén e trashé dhe té hollé.

Rrotullim né ulje — rreth 30 sekonda pér secilén

ané: Ulu drejt, vendos dorén e djathté mbi gjurin e
majté dhe dorén e majté pas shpinés. Rrotullohu
ngadalé nga e majta, duke ndjekur me shikim drejti-
min e rrotullimit. Pastaj ndérron anén.

Efekti: Aktivizon organet e barkut dhe nxit Iévizjen e
zorréve

Késhillé shtesé: Merr frymé thellé dhe me vetédije né

bark gjaté ¢do ushtrimi — kjo e forcon efektin e tyre né
tretje.




Lévore farash psilium

Lévorja e farave té psiliumit &shté shumé e i
miré pér tretjen. Ajo ndihmon si né rastet e

diarrese, ashtu edhe né kapsllék. Thjesht pérziej 1

lugé gjelle Iévore psiliumi né ujé té vakét, pije dhe

pi shumé ujé mé pas.
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Zorrét e tua e duan lévizjen

A e dije se zorra jote ka muskuj?
Ashtu si pjesét e tjera té trupit, edhe ajo ka nevojé

pér lévizje gé té funksionojé sic duhet!
Aktiviteti fizik stimulon peristaltikén e zorréve -
|évizjet valore té€ muskujve gé shtyjné ushgimin pérg-
jaté traktit tretés. Kush léviz rregullisht, ndihmon né
ményré natyrale tretjen dhe parandalon shgetésime
si kapsllékun apo fryrjet e barkut.

Dhe nuk ka pse té jeté ndonjé stérvitje e forté:
Edhe njé shétitje e lehté pas ngrénies mund té
ndihmojé né pérmirésimin e tretjes. Edhe fomat e
buta té Iévizjes, si yoga, ushtrimet e shtrirjes, vallé-
zimi apo edhe hula-hoop, mund té aktivijné zorrét.
Pérfshi sot té paktén 10 minuta lévizje té vetédijs-

hme né pérditshmériné ténde!




Faleminderimi [k

Fol ¢do dité me zorrén ténde dhe shprehu
mirénjohjen ndaj saj: ,Faleminderit zorra ime e
dashur, gé mé shérben cdo dité kag miré!
Faleminderit gé cdo dité e nxjerr jashté
mbeturinat! Té dua shumé pér kéte!”
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Késhilla kundér fryrjeve dhe
intolerancave ushgimore

Léndé té hidhura dhe enzima para ngrénies:

Léndét e hidhura gjenden né cikore, rukola, angjina-
re, luleradhige, anise ose grejpfrut.
Enzimat mund t'i gjesh, pér shembull, te ananasi
dhe papaja.

Ndaj karbohidratet nga proteinat:

Pér shembull: sallaté me patate / bishtajore / buké
ose sallaté me peshk / mish / vezé.

Pse ndihmon kjo:

Léndét e hidhura nxisin prodhimin e |éngjeve treté-
se, enzimat ndihmojné né shpérbérjen e ushqgimit,
dhe kur ha proteina dhe karbohidrate té ndara, tret-
ja jote funksionon shumé mé lehté dhe pa ngar-
kesé.

Kombinime té rénda si buka + mishi + makaronat
+ émbélsira (vecanérisht né darké) e ngarkojné
panevojshém zorrén dhe metabolizmin.
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Njé méngjes i shéndetshém

Né méngjes, pas zgjimit, pi njé goté ujé me limon pér
ta nisur ditén né ményré alkaline.
Mé voné, rreth orés 10 ose 11, shijo njé méngjes té
shéndetshém:

Pér kété méngjes té thjeshté alkalik ne thjesht pre-
sim njé mollé dhe njé banane né feta dhe i shijojmé
me kanellé dhe mjalté. Shto arrat apo bajame sipér -
sigurojné njé pjesé té miré té yndyrave té shéndetsh-
me. Gati pér 2 minuta.

_

Receta tjera alkaline gjen ketu (kliko ketu!)



https://www.qendra-e-shendetit.com/blog/categories/recepte-alkaline
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Respekto pushimet mes vakteve

Béj pushime prej té paktén 4 orésh mes vak-
teve.
Kjo sepse sa heré gé ha dicka, zorra jote reagon

me njé pezmatim té lehté.
Ky reagim vjen nga koha kur ishim gjuetaré dhe
mbledhés, kur nuk kishim frigoriferé.
Né até kohég, shpesh hanim ushgime pak té pris-
hura,dhe kjo reagim inflamator e mbronte trupin
toné nga rrezige mé té médha.
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;; Shmang ushgimet e pérpunuara — gjithcka gé ka

meé shumé se 5 pérbérés nuk duhet té

pérfundojé né shportén ténde té blerjeve.




,_* Caj mbrémjeje
Njé caj mbrémjeje me kamomil, melisé dhe

kopér éshté njé ritual i vogél gé ndihmon
njékohésisht zorrén dhe gjumin.

Pérbérésit (pér rreth 100 g pérzierje):

N

.« 40 g lule kamomili (qetéson stomakun,
J ndihmon gjumin)
e 25 g gjethe melisé (zvogélon stresin,
migésore me zorrén)

E « 15 g fara kopre — ndihmojné tretjen dhe

*»

lehtésojné fryrjet e barkut.
» 10 g fara gimnoni (zbut ngércet, ruan
ekuilibrin e zorréve) \ \
e 10 g lule livandoje (qgetéson nervat dhe \

barkun)
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,_* Pérgatitja:

A 1.Pérziej té gjithé pérbérésit lehté dhe ruaji

né njé kavanoz té errét me kapak hermetik.

2.Pér njé filxhan caji, pérdor 1 lugé gjelle

nga pérzierja dhe pérzieje me 250 ml ujé té -
nxehté (jo té valé). /
3.Mbuloje dhe lére té& géndrojé 8—10 minuta.
4.Pije ngadalé, rreth 30-60 minuta para

gjumit.

Ky ¢caj getéson zorrén, relakson sistemin
nervor dhe hap “rrugén e larjes sé

trurit” pér njé naté pushimi té geté dhe
rigjeneruese. \




Checkliste jote

A po i zbaton tashmé késhillat?

|| Pértyp miré dhe ngadalé

[ ]Ha ushgime té fermentuara

[ ] Pérdor njé stol gjaté jashtéqgitjes sé pérditshme
[ ] Jepi zorrés pushime gjaté dités

| ] Respekto bazat: fruta, perime dhe drithéra integrale
| ] Lejoje zorrén té getésohet

[ | Kushto vémendje ményrés si ha

|| Pi njé goté ujé me limon né méngjes

[ ] Krijo rutina té lehta Iévizjeje einnehmen

[ ] Pérdor |évore psiliumi rregullisht

[ ]Ji aktiv ¢cdo dité

[ ] Shprehu mirénjohés ndaj trupit dhe zorrés ténde
[ ] Shto Iéndé té hidhura dhe enzima né ushgim

[ ]Ha méngjes té shéndetshém

[ ] Respekto pushimet mes vakteve

| | Shmang ushgimet e pérpunuara

[ ] Shijo njé caj mbrémijeje getésues si ritual para gju-
mit



Zorré e shéndetshme = jeté e gjaté

Ke probleme me zorréen?
Béj hapin e paré drejt zorrés ténde te
shéndetshme!

ZBULO SEKRETIN E JETEGJATESISE

Zorra éshté “gendra e komandés” pér shumé procese
jetike né trup: nga imuniteti, tek energjia, e deri te
gjendja shpirtérore.

Fillo sot rrugétimin drejt njé zorré té lumtur.

= Kontakti i paré - Kliko kétu!



https://www.qendra-e-shendetit.com/kontakti-pare



