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Hyrje

Ky E-Book éshté krijuar pér té té ofruar njé orientim té qarté dhe praktik mbi ushqyerjen
alkaline dhe ndikimin e saj né shéndetin e pérgjithshém. Qéllimi i tij éshté té té ndihmojé té
kuptosh mé miré trupin ténd dhe t& marrésh vendime mé té vetédijshme pér ushqyerjen dhe
mirégenien ténde.

Né kété E-Book do té mésosh:

pse ushqyerja alkaline ka njé rol kaq té réndésishém pér shéndetin,

si funksionon balanca acid-bazé e trupit,

¢faré ndodh né organizém kur ushqehemi keq pér njé kohé té gjaté,

cilat jané pasojat shéndetésore té njé ushqyerjeje té gabuar,

dhe si mund ta mbéshtesésh trupin né ményré natyrale pérmes zgjedhjeve té
pérditshme ushqgimore.

Pas késaj hyrjeje, né kapitullin “PSE ushqyerja alkaline?”, do té& shpjegohet né ményré té
garté pse kjo formé ushqyerjeje éshté thelbésore dhe si ndikon ajo né lehtésimin e
ngarkesés sé organizmit. Né kapitujt pasues, do té thellohemi hap pas hapi né ushqgyerjen
bazike (alkaline), pér té treguar se si ajo mund té zbatohet né praktiké né jetén e
pérditshme.

Pér ta béré kété E-Book edhe mé té dobishém pér ty, do té marrésh gjithashtu:

e Pasqyrén “Ushqgimet bazike dhe acidike” (PDF), e cila t&€ ndihmon té orientohesh mé
lehté né zgjedhjen e ushgimeve té pérditshme,

e informacione dhe udhézime pér receta t€ shéndetshme, té cilat i gjen né fund té
E-Book-ut dhe gé shérbejné si frymézim pér zbatimin praktik t& ushqyerjes alkaline.

Ky E-Book nuk synon perfeksionin, por vetédijesimin dhe orientimin praktik. Ai éshté
menduar pér kédo gé déshiron té marré pérgjegjési pér shéndetin e vet dhe té ndérmarré
hapa té vegijél, por té& géndrueshém, drejt njé ményre jetese mé té balancuar dhe mé té
shéndetshme.



PSE ushqyerja alkaline?

Shéndeti éshté pasuria mé e gmuar gé kemi. Nése kjo pasuri na ruhet, varet né njé masé
shumé té madhe nga ne veté. Dhe ushqyerja luan kétu njé rol té vecanté. Késhtu, njé
ushqyerje jo e shéndetshme mund ta ngarkojé organizmin dhe, né fund, té ¢ojé né
sémundje.

Ndérsa njé ushqyerje e shéndetshme i siguron trupit té gjitha IEndét ushqyese dhe
substancat jetésore pér té cilat njeriu ka nevojé, qé té géndrojé — ose té béhet sérish — i/e
dobét, né formé dhe i/e shéndetshém/me. Ajo parandalon mungesat, korrigjon deficitét
ekzistuese, stimulon metabolizmin, e mbéshtet trupin né eliminimin e substancave té
démshme pér shéndetin dhe rregullon peshén trupore.

Para se té thellohemi mé tej né arsyen pse ushqyerja alkaline éshté kaq e réndésishme
pér shéndetin toné, &shté e domosdoshme té ndalemi fillimisht te njé pyetje thelbésore:

Cfaré ndodh né té vérteté né trupin toné kur ushgehemi keq pér njé periudhé té gjaté
kohore?

Shumé probleme shéndetésore nuk shfagen papritur. Ato zhvillohen ngadalé dhe né
heshtje, shpesh gjaté viteve. Lodhia e vazhdueshme, problemet me tretjen, ndryshimet né
IEkuré, dhimbjet e kyceve apo shtimi né peshé zakonisht shihen si shqetésime té ndara —
por né realitet, shumé prej tyre kané njé shkak té pérbashkét: prishjen e ekuilibrit
acid-bazé né trup.

Ushqyerja e pérditshme luan njé rol vendimtar né kété proces. Njé dieté e pasur me
ushqgime té pérpunuara, sheqger, produkte shtazore, si dhe njé stil jete i mbushur me stres,
con né krijimin e mé shumé acideve sesa trupi mund té neutralizojé dhe té eliminojé.
Pér njé kohé té gjaté, organizmi pérpiget ta kompensojé kété gjendje — shpesh duke
shfrytézuar rezervat minerale dhe duke démtuar gradualisht indet dhe funksionet jetésore.

Pér té kuptuar vértet pse ushqyerja alkaline ka njé ndikim kaq pozitiv dhe si ushqyerja e
gabuar mund té béhet shkak i shgetésimeve dhe sémundjeve, éshté e domosdoshme té
njohim mekanizmat e brendshém rregullues té trupit toné.

Pikérisht kétu fillon kapitulli i radhés.
Né kapitullin “Balanca acid-bazé e trupit” do t€ mésojmé:

si funksionon ekuilibri acid-bazé,

pse ai éshté jetik pér té gjitha proceset metabolike,

dhe cilat pasoja shéndetésore mund té shfagen kur ky ekuilibér prishet pér njé kohé
té gjaté.

Ky kapitull krijon bazén pér ta paré ushqyerjen jo vetém si burim energjie, por si njé faktor
thelbésor pér shéndetin afatgjaté, vitalitetin dhe mirégenien.

Mé pas, do té hyjmé edhe mé thellé né temén e ushqyerjes bazike, pér té kuptuar né
ményré praktike se si mund ta mbéshtesim trupin ¢do dité, me zgjedhje té thjeshta, té
shijshme dhe té géndrueshme.



Balanca acid-bazé e trupit

Shumicés sé sémundjeve dhe shgetésimeve u géndron né themel njé shkak i pérbashkét:
acidifikimi i trupit (hiperaciditeti). Béhet fjalé pér njé gjendje qé shpesh éshté né fillim té njé
rrugétimi shéndetésor problematik.

Fatkeqésisht, acidifikimi i trupit shpesh vihet re vetém kur tashmé éshté pérparuar. Por
atéheré shfaget edhe mé qarté, né shumé ankesa shéndetésore té ndryshme.

Cfaré do té thoté termi “acidifikim” (hiperaciditet)?
Trupi i shéndetshém gjendet né njé ekuilibér acid-bazé. Sapo kjo baraspeshé prishet nga njé
tepricé acidesh, fillon acidifikimi i trupit.

Raporti mes acideve dhe bazave zakonisht pérshtatet me nevojat e pjeséve té ndryshme té
trupit. Pér shembull, flora vaginale ose Iéngu i stomakut kané nevojé pér njé mjedis acid.
Ndérsa rajone té tjera té trupit varen nga njé mjedis bazik. Kétu bé&jné pjesé gjaku, 1éngu
ndérgelizor ose zorra e hollé.

Vetém kur né té gjitha zonat e trupit ekziston mjedisi i nevojshém acid ose bazik, organet
pérreth mund té funksionojné si¢ duhet. Prandaj trupi pérpiqget ta ruajé vazhdimisht kété
ekuilibér midis zonave acide dhe bazike.

Acidifikimi ndryshon vierat e pH-sé
Pér ta mbaijtur ekuilibrin fin acid-bazé né baraspeshén e tij natyrore, aktivizohen mekanizma
té ndryshém rregullues té veté trupit.

Kétu pérfshihen frymémarrja, tretja, garkullimi i gjakut dhe prodhimi i hormoneve. Sé bashku,
ato jané né gjendije té ruajné vlerén e shéndetshme té pH-sé sé trupit.

Por kjo kérkon gé pérmes ushqimit t& merret njé sasi e mjaftueshme 1éndésh ushqyese dhe
substancash jetésore cilésore, né ményré qé organet “ndértuese” t& marrin energjiné e
nevojshme. Njékohésisht, pérmes ushqimit duhet té sigurohet edhe njé furnizim i balancuar
me acide dhe baza, qé té gjitha organet t& mund ta mbajné optimumin e tyre té& pH-sé.

Nése, pér shkak té rrethanave té jashtme — si stresi, ushqgyerja jo e shéndetshme ose marrja
e medikamenteve — né trup futen tepér shumé acide, ose gjaté proceseve metabolike
krijohen sasi shumé té médha acidesh, mekanizmat rregullues duhet té punojné me
intensitet maksimal.

Nése megjithaté teprica e acideve nuk mund té zbérthehet, sistemi mbingarkohet dhe, né
fund, nuk éshté mé né gjendje ta pérballojé “vérshimin” e acideve. Si pasojé, trupi
acidifikohet, vlerat e pH-sé né zona té caktuara ndryshojné dhe njeriu sémuret.

Organizmi pérpiget — shpesh pér dekada me radhé — ta kompensojé njé acidifikim ekzistues.
Sa gjaté ia del, varet nga konstitucioni individual, stili i jetesés dhe rezervat personale té
energjisé.



Shenjat e acidifikimit (hiperaciditetit)

“Organizmi pérpiqet — shpesh pér dekada me radhé — ta kompensojé njé acidifikim
ekzistues.”

Shenjat e para té acidifikimit mund té shfagen, pér shembull, né formén e mungesés né rritje
té energjis€, mbipeshés, problemeve té lIékurés, rénies sé shtuar té flokéve ose fillimit té
celulitit. Me kalimin e kohés mund t'i shtohen edhe shqgetésime t& ndryshme shéndetésore,
si probleme me tretjen, reumatizé€m, artrozé, osteoporozé dhe shumé sémundje té tjera.
Shpesh né kété situaté pérdoren medikamente, té cilat e pérforcojné mé tej acidifikimin
ekzistues, duke krijuar késhtu njé rreth vicioz.

Njé ményré jetese jo e shéndetshme e nxit acidifikimin

Normalisht, ne duhet t& konsumojmé vetém ushgime té shéndetshme, gé e furnizojné
organizmin me shumé Iéndé ushqyese dhe substanca jetésore. Gjaté metabolizimit té kétyre
ushgimeve krijohen vetém sasi shumé té vogla substancash té papérdorshme ose toksike.
Trupi yné mund t'i neutralizojé dhe t'i nxjerré pa problem, né ményré qé ekuilibri acid-bazé té
mbetet i balancuar dhe ne té ndihemi té rinj, té afté pér performancé dhe té shéndetshém.

Sot, megjithaté, shumé njeréz ushqgehen me shumé “ngarkesé acide”. Shpesh edhe ményra
e pérgjithshme jo e shéndetshme e jetesés (stresi, duhani, alkooli ose mungesa e gjumit)
kontribuon ndjeshém né tepricén e acideve. Njékohésisht, trupit i mungon mbéshtetja pér té
nxjerré jashté tepricén e acideve qé krijohet vazhdimisht. Té lévizésh rregullisht, t& marrésh
frymé me vetédije, té pish sasi t€ mjaftueshme ujé pa gaz, si dhe té kujdesesh pér njé
furnizim té pérshtatshém me minerale qé formojné baza — si kéto do té ishin hapat gé do ta
nxisnin eliminimin e acideve té tepérta.

Fatkeqgésisht, shumé pak njeréz i zbatojné kéta faktoré té réndésishém. Prandaj njé
ushqgyerje dhe ményré jetese jo e shéndetshme ¢on pashmangshém né acidifikimin e trupit.
Acidet e krijuara nuk mund té depozitohen né organizém, sepse do té gérryenin organet e
brendshme dhe do té ¢onin patjetér né vdekje. Pér kété arsye, ato duhet té neutralizohen
me ndihmén e mineraleve bazike, si kalciumi ose magnezi, dhe té dérgohen sa mé shpejt té
jeté e mundur drejt eliminimit.



MUNGESA E MINERALEVE c¢on né acidifikim (hiperaciditet)

Kjo, nga njéra ané, kérkon qgé té jené né dispozicion sasi t& mjaftueshme mineralesh bazike
dhe, nga ana tjetér, qé sasia e acideve té krijuara t&€ mos e tejkalojé njé kufi t& caktuar. Nése
njé nga kéto dy kushte nuk plotésohet, acidifikimi i trupit herét a voné ¢on né sémundje.

Rezervat e mineraleve shterohen

Njé trup gé ushqgehet né ményré té zakonshme, zakonisht nuk éshté vecanérisht i pasur me
minerale bazike. Nése pérmes ushqimit nuk merren sasi t&€ mjaftueshme té kétyre
mineraleve té réndésishme, organizmi duhet té pérdoré rezervat e veta minerale, té cilat
gjenden, pér shembull, né kocka, né indin lidhor dhe te rrénjét e flokéve.

Sepse vetém duke “zbrazur” depot e mineraleve mund t'i neutralizojé acidet gérryese, ti
nxjerré jashté dhe késhtu ta mbrojé veten nga démtimet e rénda gé ato do té shkaktonin.

Organet e nxjerrjes mbingarkohen

Me “vérshimin” e acideve gé éshté i zakonshém sot, ¢do dité krijohen kaq shumé acide té
neutralizuara — té quajtura edhe kripéra ose “mbetje/zhuré” — sa organet tona té nxjerrjes
(mushkérité, veshkat, zorrét dhe I€kura) nuk arrijné mé t'i eliminojné. Késhtu, ato mbeten né
trup dhe duhet té depozitohen diku.

Si depo e pérkohshme pér kéto kripéra shérben indi lidhor, i cili €shté i pranishém kudo né
trup. Megjithaté, ai nuk éshté i pérshtatshém si vend depozitimi afatgjaté. Me kalimin e
kohés, kripérat mund ta irritojné kété ind té ndjeshém, gjé gé mund té shkaktojé shqetésime
té ndryshme, deri te procese inflamatore kronike.

Pér kété arsye duhet ndérmarré sa mé shpejt dicka kundér acidifikimit té trupit. Sepse sa mé
shumeé té pérparojé, ag mé serioze mund té jené sémundjet pasuese.

Njé pérmbledhje e ushgimeve gé formojné baza alkaline, si edhe e formuesve té miré dhe té
kéqij té acideve, gjendet né kapitullin “Ushqimi i pasur me baze alkaline”.

Konsumimi i tepért i ushgimeve gé formojné acide té sémur

Ushqgimet shtazore si mishi, peshku, vezét, quméshti, si edhe té gjitha produktet e
pérgatitura prej tyre, jané ndér formuesit mé té forté té acideve. Gjaté metabolizimit t&€ mishit
dhe produkteve té sallamit, pérvec acidit sulfurik dhe nitrik, krijohen sidomos sasi t&€ médha
acidi urik.

Béhet fjalé pér njé acid qé, gjaté procesit té€ neutralizimit, formon kristale shumé té vogla
acidi urik. Nése né trup ka tepér shumé nga kéto kristale, ato mund té depozitohen né nyje
dhe té g¢ojné né artrozé dhe podagré (guté).

Edhe drithérat jané shumé acid-formuese, sepse pérmbajné shumé squfur dhe fosfor, prej té
ciléve formohen acide sulfurike dhe fosforike. Edhe kéto, gjaté neutralizimit, krijojné kristale
té vogla, té cilat depozitohen me preferencé né veshka. Né kété ményré formohen gurét né
veshka.

Shpesh thuhet se pér krijimin e guréve né veshka éshté pérgjegjése marrja e tepruar e
kalciumit. Prandaj, sipas kétij mendimi, duhet t&€ merret vetém njé sasi shumé e vogél e kétij



minerali té réndésishém bazik. Né té vérteté, megjithaté, pérgjegjése pér gurét né veshka
jané acidet e démshme, té cilat kalciumi éshté dashur t'i neutralizojé pér t€ mbrojtur trupin.

Bakteret, kérpudhat & té tjeré e “duan” acidifikimin

Njé trup i acidifikuar térheq té gjithé ata mikroorganizma patogjené qé e démtojné edhe mé
shumé shéndetin toné. Askund bakteret e démshme, viruset, kérpudhat dhe parazitét e tjeré
nuk ndihen aq miré sa né njé mjedis acid. Aty gjejné hapésirén ideale té jetesés, ku
lulézojné dhe mund t& shumohen me shpejtési marramendése.

Si rrjedhojé, personat e acidifikuar shpesh ftohen, vuajné nga infeksione té ngjashme me
gripin dhe nga inflamacioni i sinuseve, pérjetojné cistite (infeksione té fshikézés) qé
pérsériten vazhdimisht, kané skugje té Iékurés, alergji ose dhimbje koke. Infeksionet
mykotike, té shkaktuara nga kérpudha Candida albicans, shkaktojné sémundje té ndryshme
té l1ékurés dhe thonjve, si edhe inflamacion né zonén gjenitale. Pér mé tepér, produktet e
mbetjeve té kétyre kérpudhave mund té shkaktojné fryrje té€ forta té& barkut, mungesé
jonormale energjie, si edhe shumé shgetésime té tjera.

Pér shkak té acidifikimit té forté té trupit, sistemi imunitar — i cili ka edhe detyrén ta
parandalojé njé zhvillim té tillé — mund té veprojé vetém me forcé té reduktuar. Prandaj ai
nuk arrin mé té pengojé shfagjen e s€émundjeve qé rrjedhin prej késaj, si edhe pasojat e tyre
té mundshme.

Teprica bazike nxit nxjerrjen e acideve

Njé shéndet i miré kérkon njé mjedis trupor pérgjithésisht lehtésisht bazik. Njé mjedis i tillé
mbéshtetet nga ushqyerja me tepricé bazike, sepse ajo éshté e pasur me |€ndé ushqyese,
substanca jetésore dhe elementé baziké. Késhtu, ajo e furnizon trupin me energji, e
ndihmon neutralizimin e acideve té tepérta dhe nxit edhe eliminimin e tyre.

Megjithaté, nése acidifikimi ka ekzistuar prej shumé vitesh, kjo ményré ushqyerjeje si masé
e vetme zakonisht nuk mjafton mé pér ta “deacidifikuar” trupin né ményré té ploté. Né kété
rast, éshté e nevojshme edhe zbatimi i nj¢ programi mbéshtetés pér deacidifikim.

Deacidifikim (largim i acideve) dhe pastrim i zorréve

Pérmes marrjes sé€ mineraleve bazike, pirjes sé koncentrateve bazike gé ndihmojné
deacidifikimin, ose pérmes banjove bazike pér kémbét dhe banjove té plota, eliminimi i
acideve mund té pérshpejtohet shumé miré. Pérveg késaj, éshté jashtézakonisht e
dobishme té mbéshteten organet e eliminimit, sepse gjaté deacidifikimit intensiv duhet té
largohen sasi té médha acidesh té neutralizuara. Pér kété géllim, pastrimi i zorréve éshté
veganérisht i pérshtatshém. Ai bén qé acidet, ashtu si toksinat dhe substanca té tjera té
démshme, té nxirren mé shumé pérmes zorréve.

Informacione pér ecuriné e njé programi intensiv deacidifikimi, si edhe pér zbatimin efektiv té
njé rehabilitimi/pastrimi t& zorréve, i gjeni né fagen toné té internetit:

https://www.gendra-e-shendetit.com/pastrimet-trupore



https://www.qendra-e-shendetit.com/pastrimet-trupore

Sistemet rregulluese té trupit

Organizmi i njeriut ka sisteme rregulluese autonome, té cilat jané né gjendje té organizojné
dhe té mbajné né ekuilibér t& shéndetshém té gjitha proceset jetésore né organizém.
Sistemet rregulluese né trup shpesh pérshkruhen me fjalén "ekuilibér" (ose “balancé”).
Késhtu, pér shembull, ekziston ekuilibri i temperaturés, ekuilibri i ujit ose edhe — tema
joné e radhés — ekuilibri acid-bazé.

Ekuilibri i temperaturés pérshkruan proceset né trup gé sigurojné qé ne té kemi gjithmoné
njé temperaturé té€ géndrueshme trupore. Kjo temperaturé duhet té jeté rreth 37 °C — edhe
kur vizitojmé Inuitét né té ftohtin arktik apo kur kalojmé népér njé shkretétiré me nxehtési
tropikale.

Ne do té vdisnim nése temperatura joné trupore do té ngjitej mbi 42 °C ose do té binte nén
33 °C.

Ndérsa ekuilibri i ujit pérfshin té gjitha proceset qé sigurojné gé ¢do qgelizé e trupit té
furnizohet me ujé t&€ mjaftueshém pér té funksionuar si¢ duhet. Edhe nése humbemi né njé
shkretétiré dhe nuk kemi mé ujé pér té piré, trupi arrin pér njé kohé té caktuar t&€ menaxhojé
sasiné e ujit t&¢ mbetur né ményré qé té€ mund té€ mbijetojmé derisa t&€ mbérrijé helikopteri i
shpétimit.

Ekuilibri acid-baze

Ekuilibri acid-bazé pérshkruan té gjitha mekanizmat qé rregullojné raportin midis acideve
dhe bazave né organizmin e njeriut. Raporti i shéndetshém acid-bazé éshté 2:8. Kjo do té
thoté se pér dy njési acide nevojiten gjithmoné teté njési bazike.

Ashtu si temperatura e duhur trupore apo furnizimi i mjaftueshém me ujé, edhe ky raport
optimal acid-bazé éshté njé parakusht i réndésishém pér funksionimin e shéndetshém té
gelizave dhe organeve — pra pér shéndetin toné.

Raporti acid-bazé ka njé vleré matése té vetén, té quajtur vlera pH. Njé vleré pH e ulét
tregon pér njé tepricé aciditeti, ndérsa njé vleré pH e larté tregon pér praniné mé té€ madhe
té bazave.

Pér ¢do organ dhe ¢do Iéng trupor (si gjaku, djersa, péshtyma etj.) ekziston njé vleré pH
optimale gé duhet té ruhet me patjetér. Vetém né kété vleré pH, organi apo Iéngu pérkatés
mund té funksionojé né ményré optimale.

Kur raporti midis acideve dhe bazave del jashté ekuilibrit, ndryshon edhe vlera pH.
Organizmi ndérmerr masa pér té rikthyer sa mé shpejt raportin e shéndetshém acid-bazé.
Luhatjet e vogla mund té rregullohen lehtésisht. Edhe luhatje mé t& médha trupi mund t'i
pérballojé pér njé periudhé té caktuar.

Por nése raporti acid-bazé zhvendoset shpesh dhe pér njé kohé té gjaté né drejtim acid,
organizmi mbingarkohet dhe nuk mund té vetérregullohet mé.

Kjo gjendje quhet mbiakiditet (ose acidifikim).

Pasojat e mbiajciditetit jané shfagja e s€mundjeve. Sa mé gjaté té qéndrojé i prishur ky
ekuilibér, aqg mé té dukshme béhen pasojat: ndryshime né I€kuré, floké dhe thonj jané
shenjat e para. Me kalimin e kohés mund té shfagen ¢rregullime serioze shéndetésore, dhe
problemet ekzistuese mund té pérkegésohen ose té béhen kronike.



Natyrisht, edhe zhvendosja e ekuilibrit né drejtim té tepért bazik do té shkaktonte probleme
shéndetésore, por kjo gjendje pothuajse nuk ndodh né praktiké, prandaj nuk ka nevojé té
trajtohet mé tej.

Eshté e réndésishme té theksohet se acidet nuk jané automatikisht té kéqija. As acidi, as
baza nuk jané t& démshme né vetvete — ato béhen problematike vetém kur ndodhen né sasi
té tepért ose né vendin e gabuar né trup.

Mbiaciditeti (Acidifikimi i trupit)

Fatkeqgésisht, ményra moderne e ushqyerjes dhe e jetesés ¢on automatikisht né njé
zhvendosje té€ géndrueshme té ekuilibrit acid-bazé né drejtim acid.

Cdo dité né trup hyjné shumé mé tepér acide (ose krijohen brenda tij) sesa baza. Po ashtu,
trupi nuk arrin t'i nxjerré té gjitha acidet qé prodhon.

Kjo tepricé acidesh e mbingarkon mekanizmin rregullues té ekuilibrit acid-bazé dhe ¢on né
njé mbiakiditet — i shkaktuar nga njé ményré ushqyerjeje dhe jetese me tepricé acidike

Ushqyerja dhe ményra e jetesés me tepricé acidesh

Kur mé poshté flitet pér njé ményré ushqyerjeje té pafavorshme, me tepricé acidesh apo pér
njé “ményré moderne jetese”, nénkuptohet sa vijon:

Njé ushqyerje qé pérbéhet kryesisht nga produkte té pérpunuara industrialisht, té cilat nuk i
pérkasin ushqyerjes natyrore té€ njeriut dhe qé, pér pasojé, ¢cojné né njé prodhim té tepruar
té acideve né trup.

Njé ményré jetese gé nuk i plotéson nevojat themelore té njeriut dhe e mbingarkon
organizmin me toksina.

Ushqyerja moderne, e cila éshté e pasur me acide dhe e varfér me Iéndé ushqyese
jetésore, pérbéhet nga:

Produkte té pérpunuara drithérash (produkte buke, makaronash etj.)

Yndyra dhe vajra té pérpunuar (t€ ngurtésuar artificialisht, té€ rafinuar etj.)

Sheger dhe/ose ushgime, émbélsira, pjata apo pije t& émbélsuara

Produkte shtazore té pérpunuara (mishra té pérpunuar, sallame, si dhe produkte

quméshti nga quméshti i pasterizuar dhe homogjenizuar)

e Ushqgime té gatshme qé pérmbajné njé séré shtesash artificiale ushqimore (pérfshiré
pérforcues shijeje, Embélsues etj.)

e Substanca démtuese pér kénagési si kafeina, nikotina, alkooli dhe kripa e tryezés

(NacCl)

Faktorét e méposhtém té ményrés moderne té jetesés kontribuojné gjithashtu né rritjen
e aciditetit né trup:

e Mungesa e |évizjes fizike
e Mungesa e drités natyrore
e Mungesa e gjumit t& mjaftueshém



Mungesa e relaksimit

Mungesa e harmonisé ndérpersonale

Frymémarrja e gabuar

Ngarkesa me toksina mjedisore nga ushgimet konvencionale, uji i rubinetit, pastruesit
shtépiaké, tekstilet e banesés dhe materialet ndértimore (té ashtuquajturat “helmime
shtépiake”)

Ngarkesa me kimikate nga produktet e zakonshme té kujdesit trupor dhe kozmetikés
Pérdorimi i barnave etj.

Shenjat e para té mbiajciditetit (acidifikimit)
Shenjat e para gé mund té tregojné mbiakiditetin e trupit jané:

Probleme me nivelin e shegerit né gjak

Tension i larté i gjakut

Prirje ndaj inflamacioneve

Prirje ndaj alergjive

Crregullime gjumi

Lodhje e shpejté

Ndryshime humori dhe té tjera shenja té ngjashme

Pasojat e mbiajciditetit kronik
Nése mbiajciditeti vazhdon pér shumé vite apo dekada, mund té ¢ojé né probleme serioze
shéndetésore si:

Lodhje e vazhdueshme

Alergji

Dobési té indit lidhor

Tension i larté i gjakut

Celulit, vena té iméta té dukshme né I€kuré (venat “rrjeté merimange”)
Depresion

Crregullime té qarkullimit té gjakut
Inflamacione té pérséritura

Rénie energjie dhe lodhje kronike
Sémundja e pérdhes (gicht)
Rénie flokésh

Probleme me I€kurén

Sémundje té zemrés dhe qarkullimit
Probleme me pérgendrimin
Dhimbje koke

Osteoporozé

Sémundje reumatike

Djersitje pa shkak té qarté
Nervozizém pa arsye

Mbipesha

Probleme me tretjen et;.
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Vlera e pH-sé

Vlera e pH-sé éshté njésia matése qé tregon raportin midis acideve dhe bazave. Ajo tregon
nése njé léng éshté acidik apo bazik (alkalik). Shkalla e pH-sé varion nga 0 deri né 14.
Pikérisht né mes, né vlerén 7, ndodhet pika neutrale. Té gjitha vlerat nén 7 tregojné pér
substanca acidike, ndérsa vlerat mbi 7 tregojné pér substanca bazike.

Sa mé shumé té bjeré vlera e pH-sé nén 7, aq mé i forté éshté acidi. Shembull: Iéngu i
limonit ka pH 2 dhe pér kété arsye éshté njé acid mé i forté se uthulla, e cila ka pH 3. Sa mé
shumé té rritet vlera e pH-sé mbi 7, aq mé e forté éshté baza. Shembull: njé zgjidhje sapuni
me pH 10 éshté mé bazike se uiji i detit, i cili ka pH rreth 8.

Eshté e réndésishme té theksohet se njé bazé e forté éshté po aq gérryese sa njé acid i
forté. Prandaj, pér shembull, soda e bukés (Backerlauge) — njé bazé e forté me pH rreth 14
— duhet té jeté e shénuar qarté dhe té ruhet né ményré té sigurt, njésoj si acidi klorhidrik
shumé i pérgendruar (me pH 1 ose mé pak).

Shkalla e pH-sé

Duke folur né ményré matematikore, shkalla e pH-sé nuk éshté lineare, por logaritmike. Kjo
do té thoté se klasifikimi i njé acidi apo baze né shkallén e pH-sé nuk rritet né ményré té
njétrajtshme, por shumézohet nga njé vleré né tjetrén me njé faktor dhjeté.

Kjo nénkupton se njé acid me pH 3 éshté dhjeté heré mé acid se njé acid me pH 4, njéqind
heré mé i forté se njé acid me pH 5 dhe njé mijé heré mé i forté se njé acid me pH 6.

Piké neutrale
<— Forca e acidit rritet Forca e bazés rritet —

0 1 2 3 4 5 G 8 Rl 1 80 il G
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Shpjegim kimik mbi vlerén e pH-sé

,PH" vien nga termi latin ,Potentia Hydrogenii“, gé do té thoté ,fugia e hidrogjenit*, sepse
pikérisht hidrogjeni (shkurtuar kimikisht si H) pércakton né njé faré mase vlerén e pH-sé sé
njé léngu.

Hidrogjeni mund té paragqitet né formén e té ashtuquajturave ione oksonium (né kimi
shkruhet H:O" ose H*) ose né formén e ioneve hidroksid (shkruhet OH").

Jonet oksonium kané veti acidike, ndérsa jonet hidroksid jané bazike.

Kur né njé Iéng mbizotérojné jonet oksonium, flitet pér njé 1éng acidik ose pér njé acid.

Né té kundért, kur mbizotérojné jonet hidroksid, kemi t& b&jmé me njé Iéng bazik ose me njé
bazé.

Uji i pastér (kimikisht H.O) éshté neutral, sepse jonet oksonium dhe jonet hidroksid ndodhen
né ekuilibér midis tyre (H.O = H* + OH").

Acidet dhe bazat kané aftésiné té ndryshojné raportin midis joneve oksonium dhe hidroksid
dhe pér pasojé té ndikojné né vlerén e pH-sé sé njé Iéngu.

Nése shtojmé njé acid né ujé neutral, ai neutralizon jonet bazike hidroksid, duke shkaktuar
formimin e joneve acidike oksonium — dhe késhtu pH-ja bie (uji béhet mé acid).

Nése, pérkundrazi, shtojmé njé bazé né ujé, ajo reagon me jonet acidike oksonium, duke
formuar jone bazike hidroksid, gjé qé rrit vlerén e pH-sé (uji béhet mé bazik).

Acidet dhe bazat né ujé
Acidet pra krijojné né njé léng jone acidike oksonium, ndérsa bazat krijojné jone bazike
hidroksid.

Por cfaré lidhje kané kéto pérbérje té padukshme — jonet oksonium dhe hidroksid — me
shéndetin toné? Kété do ta kuptoni né pjesét vijuese.

e o
8 23

OH-
H#

3%

Velra e pH-sé bie
‘D ©®
ot s ©
H+
Baze B

H,0 Vlera e pH-sé rritet
(neutral)
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Mineralet bazike

Mineralet ose pérbérjet minerale mund té veprojné si acide ose si baza. Mineralet bazike
mund té rrisin vlerén e pH-sé sé njé Iéngu duke formuar, si¢ éshté pérmendur mé paré, jone
hidroksid (OH"). Pér kété arsye, béhet dallimi midis mineraleve gé formojné baza dhe
atyre gé formojné acide. Kalciumi, magnezi, kaliumi, natriumi dhe hekuri jané shembuj té
mineraleve gé formojné baza, ndérsa minerale té tjera si kloridi, jodi dhe squfuri formojné
acide. Né natyré, mineralet gé formojné acide gjenden zakonisht né sasi shumé mé té vogla
krahasuar me ato qé formojné baza.

Njé shembull né kété drejtim éshté uji i shiut. Ai éshté né ményré natyrale pak acidik (kétu
nuk béhet fjalé pér ,shi acid®; edhe uiji i shiut i pastér, pa ndotje, ka njé pH rreth 5,6. ,Shi
acid“ quhet ai me pH mé té ulét se 5). Kjo ndodh sepse shiu, ndérsa bie nga atmosfera,
pérthith dioksid karboni (CO:) nga ajri. Ky gaz reagon me ujin duke formuar acid karbonik
(H2CQOs), i cili ul vlerén e pH-sé dhe e bén ujin pak acid.

Pér mé tepér, uji i shiut éshté relativisht i varfér né minerale gé mund té ndikojné vlerén e
pH-sé. Kur ky ujé depérton né toké, ai shpérndan dhe tret minerale té€ ndryshme dhe
elemente gjurmé nga shtresat shkémbore. Midis tyre gjenden edhe mineralet bazike si
kalciumi, magnezi, natriumi dhe kaliumi, té cilat grumbullohen né ujé dhe e rrisin vlerén e
pH-sé.

Né kété ményré mund té formohet njé ujé mineral natyral, pra ujé burimi i pasur me
minerale, gé ka njé pH bazik (mbi 7). Megjithaté, né momentin qé ky ujé natyral i pasur me
minerale dhe pér kété arsye bazik pérzihet me dioksid karboni (pra béhet ,ujé me gaz“),
vlera e pH-sé bie pérséri né zonén acidike (nén 7), pér shkak té acidit karbonik gé formohet.
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Vlerat e pH-sé té léngjeve té ndryshme

Tabela e méposhtme paraqget disa vlera tipike té pH-sé pér Iéngje té ndryshme gé hasim né
jetén e pérditshme.

Léng limoni 2,4

Uthull 3

Kola 3

Vera 4

Birra 5

Kafeja 5

Uji i shiut 5,6 deri 5,8
Ujé mineral me gaz (me dioksid 4 deri 6
karboni)

Qumeéshti 6,5

Ujé burimi Sipas burimit, pak acid deri pak bazik (6,5 deri 8)
Uji i detit 8

Sapuni 9 deri 10
Detergjenti (pér larje) 10

Shembuj té ndryshimeve té vlerés sé pH-sé

Cola
Cfaré do té ndodhte nése Cola do té kishte papritur njé vieré pH prej 4? Ajo nuk do té kishte
mé shijen e njohur té Colés.

Kafeja

Dhe ¢faré do té ndodhte nése kafeja, e cila zakonisht ka njé pH rreth 5, do té kishte papritur
njé pH prej 3? Ajo do té kishte njé shije shumé té cuditshme, ndoshta pak si uthull, ose si
kafe e pérzier me I1éng limoni — asnjéra prej tyre nuk do té ishte e kéndshme pér t'u piré.

Pra, Cola duhet té keté njé pH rreth 3 gé té perceptohet si e tillé nga t€ gjithé. Po ashtu,
kafeja duhet té keté njé pH rreth 5 — pérndryshe askush nuk do ta pinte.
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Né ményré té ngjashme funksionon edhe trupi yné, sepse ¢do Ié€ng trupor dhe ¢do organ ka
vlerén e vet specifike té pH-sé. Nése kjo vleré do té ndryshonte, organi pérkatés — dhe
shpesh i gjithé organizmi — do té sémure;.

Pér shembull, péshtyma e njé njeriu t& shéndetshém, jashté kohés sé ngrénies, éshté paksa
bazike; zorra e hollé éshté gjithashtu bazike; zorra e trashé éshté lehté acidike; pankreasi
éshté bazik; vagina e gruas ka njé mjedis acidik, ndérsa |éngu seminal i burrit &shté bazik —

dhe késhtu me radhé.

Vierat e pH-sé té léngjeve trupore dhe organeve

Mé poshté paragqitet njé pérmbledhje:

Péshtyma
Stomaku
Zorra e hollé

Zorra e trashé

Léngu biliar (i témthit)

Pankreasi
Gjaku
Léngu limfatik

Léngu trunor (likuori
cerebrospinal)

Indi lidhor

Qelizat muskulore dhe té
organeve

Vagina
Léngu seminal (sperma)

Urina

Neutrale deri pak bazike
Acidik
Bazike

Pak acidike

Pak bazik

Bazik
Bazik
Bazik

Bazik

Bazik

Shumé pak acidike

Acidike
Bazik

Luhatjet e pH-sé jané
normale dhe trajtohen mé
hollésisht né pjesén
,Pércaktimi i vlerés sé
pH-sé*

7 deri 7,1

1,2 deri 3

7,5

5,5 né pjesén e pérparme,

mbi 6,2 né pjesén e mesme
dhe 6,8 né pjesén fundore

7,1

8,3
7,365
7,41

7,25 deri 7,45

7,08 deri 7,29

6,9

4 deri 4,5

7 deri 7,8
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Pasojat e ndryshimeve té vlerés sé pH-sé

Tabela tregon qarté se shumica e |éngjeve trupore dhe organeve té njeriut preferojné njé
mjedis bazik. Nése né trup mbizotérojné bazat, atéheré éshté logjike qé ky trup té furnizohet
kryesisht me substanca bazike. Megjithaté, ne zakonisht ndjekim njé ményré ushqyerjeje
dhe jetese qé e mbingarkon organizmin me acide (si¢ &shté shpjeguar mé paré te ,3.1.
Ményra e ushqgyerjes dhe jetesés me tepricé acidesh®). Me kalimin e kohés kjo ¢con né
mbiajciditet té Iéngjeve trupore, té indit lidhor dhe né fund edhe té veté gelizave — me té
gjitha pasojat qé rrjedhin prej késaj.

Njé shembull i bukur pér ta kuptuar kéteé:

A keni pasur ndonjéheré njé akuarium? Nése po, atéheré e dini se uji (né varési té llojit té
peshkut) duhet té keté njé vleré té caktuar pH. Nése, pér shembull, doni t&€ mbani njé
mini-peshk kolumbian, ai kérkon vlera pH midis 7,5 dhe 8,2. Peshku me gjemba nga ligeni
Tanganjika né Afriké e preferon ujin me pH deri né 8,5, ndérsa peshku me grilé té vogél
ndihet miré vetém né pH midis 6 dhe 7. Nése nuk i kushtoni réndési kétyre kérkesave té
vecanta, shumé shpejt do té duhet té organizoni njé ,ceremoni varrimi né masé* — pér
peshqit tuaj.

Dallimi midis njé akuariumi me peshq dhe trupit té€ njeriut nuk éshté aq i madh sa mund té
duket né shikim té paré. Vlerat e pH-sé té organeve dhe Iéngjeve trupore duhet t&€ mbahen
po aq me kujdes sa ato té uijit t& akuariumit. Vetém atéheré organet dhe i gjithé trupi mund té
funksionojné si¢ duhet dhe vetém atéheré mund té géndrojmé vértet té shéndetshém.
Pérndryshe, nuk do té na shkonte shumé mé ndryshe se peshqve. Edhe pse ndryshime té
vogla té pH-sé nuk na béjné té€ notojmé menjéheré pérmbys né vaské (té paktén jo té
vdekur), trupi yné ndryshon gradualisht nga njé gjendje vitaliteti, |évizshmérie dhe rinie — me
IEkuré té Iémuar, sy té ndritshém dhe floké t& dendur e me shkélgim — né gjendjen e njé
njeriu t€ plakur, me rrudha, floké té rralluar, dobési té shikimit, ulje t& déshirés seksuale,
probleme kronike té kygceve dhe, me pak fat, vetém kéto shgetésime.

Kjo mund té tingéllojé sikur pasojat e ndryshimeve té pH-sé shfagen vetém né pleqéri, por
fatkegésisht nuk éshté késhtu. Edhe ndryshime té vogla té€ pH-sé shkaktojné ¢rregullime
metabolike, pasojat e té cilave mund té shfagen qé né moshé té re ose t& mesme. Shembuj
té miré jané mbipesha, problemet e I€kurés, celuliti, rénia e flokéve, prirja ndaj infeksioneve,
lodhja kronike dhe shumé té tjera.
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Acidet

Mund té krijohet pérshtypja se ¢do acid éshté i démshém pér trupin, por kjo nuk éshté e
vérteté. Ekzistojné edhe acide té€ dobishme dhe té€ domosdoshme, pa té cilat shéndeti nuk
do té ishte i mundur. Mé poshté do té trajtojmé fillimisht kéto acide t&€ mira dhe mé pas ato té
démshme.

Acidet e mira

Né radhé té paré, acidet e mira jané ato qé prodhohen né ményré natyrale né trupin toné.
Kétu pérfshihen acidi i stomakut, acidi laktik né zorrén e trashé dhe acidi laktik né zonén
vaginale. Gjithashtu ekzistojné acide té€ dobishme gé hyjné né trup pérmes ushqgimit.

Acidi i stomakut

Si¢ tregohet né tabelén e mésimit 4.3, né trupin e njeriut ka zona ku njé mjedis acidik éshté i
nevojshém — si p.sh. né stomak. Acidi i stomakut ka njé funksion shumé té réndésishém dhe
nése ai do té béhej mé pak acid, do té shfageshin probleme serioze, si¢ ndodh tek njerézit
gé kané mungesé té sekrecioneve té mjaftueshme té Iéngut gastrik.

Né mungesé té acidit t&¢ mjaftueshém né stomak, enzimat e veganta té tretjes — té cilat mund
té funksionojné vetém né njé mjedis acidik — nuk mund té shpérbéjné si¢ duhet proteinat. Si
pasojé, copat mé té médha té ushqgimit ose proteinat e patretura kalojné né zorré, ku
shkaktojné fermentim dhe prishje. Kjo ¢on né probleme té tretjes.

Njékohésisht, bakteret dhe parazitét qé hyjné né trup pérmes ushqgimit dhe gé zakonisht
shkatérrohen nga acidi i stomakut, tani mbijetojné, shumézohen dhe mund té shkaktojné
infeksione né té gjithé trupin.

Acidi laktik né zorrén e trashé

Edhe né zorrén e trashé té€ shéndetshme mbizotéron njé mjedis acidik. Megijithaté, kétu
vlerat e pH-sé (rreth 5,5 deri 6,8) jané mé té larta se né stomak, pra aciditeti &shté mé i
dobét.

Né zorrén e trashé jeton flora e zorrés sé trashé, njé bashkési mikroorganizmash qé pérfshin
baktere dhe njéqelizoré té ndryshém. Midis tyre, laktobakteret dhe bifidobakteret kané njé rol
té vecanté. Gjaté proceseve té tyre metabolike, ato prodhojné acide gé jané pérgjegjése pér
pH-né pak acidike té zorrés sé trashé. Né kété mjedis, bakteret e dobishme ndihen miré dhe
mund té pérmbushin funksionet e tyre, si mbrojtja kundér mikrobeve patogjene, rigjenerimi i
mukozés sé zorrés, prodhimi i vitaminave dhe acideve yndyrore té dobishme, pérthithja mé
e miré e Iéndéve ushqyese dhe shumé té tjera.

Nése vlera e pH-sé né zorrén e trashé ndryshon, bakteret e dobishme fillojné té vdesin. Si
rezultat, flora e zorrés dobésohet dhe mikrobet patogjene mund té& shumohen. Né kété
mjedis té ri acidobazik, shpesh shumohen bakteret e prishjes, té cilat prodhojné gazra dhe
shkaktojné fryrje té barkut dhe parehati.
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Acidi laktik né vaginé

Edhe né vaginén e njé gruaje té shéndetshme mbizotéron njé mjedis acidik, falé pranisé sé
baktereve té acidit laktik. Nése vlera e pH-sé fillon té rritet, mjedisi vaginal bé&het i ndjeshém
ndaj infeksioneve bakteriale ose mykotike. Né kété rast, éshté e nevojshme gé flora vaginale
té rikthehet né gjendjen e saj té shéndetshme, né kombinim me njé ushqyerje té pasur me
IEndé ushqyese dhe vitamina, pérmes kolonizimit té ri me bakteret e duhura té acidit laktik.

Acidet organike nga ushqgimi i shéndetshém

Né grupin e acideve organike pérfshihen kryesisht acidet frutore qé gjenden né fruta. Ato
ndihmojné tretjen, 1évizjen e zorréve dhe prodhimin e enzimave. Kéto acide natyrore, pér sa
kohé gé nuk konsumohen né tepricé, nuk shkaktojné asnjé problem shéndetésor dhe nuk
kontribuojné né mbiajciditet.

Acidet e kéqija

Té démshme jané ato acide gé krijohen né trup si rezultat i njé ushqyerjeje jo natyrale dhe té
pabalancuar. Kéto quhen acide té kéqija. Shembuj jané acidi karbonik né ujin mineral me
gaz, acidi tanik né kafe dhe ¢aj té zi, ose acidi fosforik né pijet e gazuara si Cola dhe
limonadat.

Gjithashtu, acide té kéqija krijohen gjaté pérpunimit metabolik t& ushgimeve té
pashéndetshme. Gjaté tretjes sé proteinave shtazore, pér shembull, krijohet acidi urik. Acidi
acetik (i uthullés) éshté rezultat i pérpunimit té& produkteve nga mielli i bardhé dhe i
ushgimeve apo pijeve t& émbélsuara.

Pérvec késaj, acide mund té krijohen edhe nga mineralet gé formojné acide, si squfuri,
fosfori, kloridi dhe jodi. Kéto minerale gjenden, pér shembull, né mish (squfur), produkte
qumeéshti (fosfor) dhe kripé joduar (jod). Prej tyre mund té formohen acide toksike si acidi
sulfurik, acidi klorhidrik (nga kloridet) dhe acidi fosforik.

Kjo nuk do té thoté se mineralet qé formojné acide jané t&€ démshme né vetvete. Trupi yné
ka nevojé pér té gjitha mineralet — si ato gqé formojné acide, ashtu edhe ato qé formojné
baza — sepse secili prej tyre ka funksione jetésore. Pér shembull, kalciumi (bazik) dhe fosfori
(acidik) bashké formojné kockat dhe dhémbét tané. Pra, trupi ka nevojé pér té dyja.

Problemi géndron tek raporti: trupi yné ka nevojé pér shumé mé tepér minerale bazike sesa
acide, por ményra e zakonshme e ushqyerjes pérmban kryesisht minerale qé formojné
acide. Kjo prish ekuilibrin acid-bazé dhe e vé organizmin né véshtirési t& vazhdueshme.
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Prejardhja e acideve té kégija

Mé poshté paragitet njé pérmbledhje e acideve mé té réndésishme me té cilat e ngarkojmé
trupin toné ¢do dité, si edhe burimet e tyre pérkatése:

Karbondioksidi (acidi karbonik) — uji mineral me gaz

Acidi tanik — ¢aji i zi dhe kafeja

Acidi fosforik — pijet e gazuara si Cola dhe té tjera softdrinks

Acidi acetik — produktet nga mielli i bardhé si edhe ushqimet dhe pijet e émbélsuara
Acidi urik — proteinat shtazore

Acidi sulfurik — mishi i derrit

Acidi nitrik — mishi i derrit

Acidi sulfurik dhe fosforik — produktet e drithérave (produkte buke dhe brumi)

Acidi acetilsalicilik (ASA) — medikamentet

Lista e méposhtme tregon se acide mund té lindin edhe nga burime krejt té tjera:

Proceset e shumta metabolike né geliza ¢lirojné acide.

Mendimet negative krijojné gjithashtu acide.

Mungesa e Iévizjes pengon nxjerrien e shpejté té acideve nga trupi.

Ushtrimet fizike té tepruara prodhojné acide.

Ndotjet mjedisore, toksinat, rrezatimet elektromagnetike etj. krijojné acide.
Produktet e kujdesit trupor me pérbérés sintetiké ngarkojné trupin me acide.
Pérmes detergjentéve, pastruesve shtépiaké, bojérave té tekstilit etj., toksinat qé
formojné acide depértojné né trup.

Masat e trupit pér nxjerrjen e acideve

Meqé acide (né njé sasi té caktuar) krijohen gjithmoné — edhe me ushqyerjen mé té
shéndetshme — dhe kjo éshté digka krejt natyrale, organizmi i njeriut ka zhvilluar gjaté
evolucionit disa ményra pér t'u pérballur me kéto sasi normale té acideve dhe pér t'i
eliminuar ato.

Nxjerrja e acideve pérmes mushkérive

Acidi karbonik, pér shembull, del nga trupi né formén e dioksidit t& karbonit qé nxirret me
frymémarrje. Nése mésojmé té marrim frymé me vetédije (p.sh. me frymémarrjen ritmike té
jogés — mé shumé né kapitullin ,9. Detoksifikimi acid-bazé"), mund té eliminojmé njé pjesé té
acideve népérmjet mushkérive.

Nxjerrja e acideve pérmes veshkave

Veshkat jané organet mé té specializuara pér nxjerrjen e acideve dhe jané té
pazévendésueshme pér ruajtjen e ekuilibrit acid-bazé. Shumica e toksinave dhe mbetjeve
metabolike — pérfshiré edhe acidet — arrijné né veshka, ku presin té nxirren jashté me urinén.
Pér kété arsye, gjendja e mbiajciditetit dhe aftésia e trupit pér té eliminuar acide mund té
pércaktohet mjaft miré pérmes matjes sé pH-sé sé urinés.
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Nxjerrja e acideve pérmes lékurés

Lékura e pothuajse té gjithé njerézve éshté natyrshém acidike. Arsyeja pér kété éshté se
IEkura, si organi mé i madh i trupit, nxjerr vazhdimisht acide pérmes djersés.

Nxjerrja e acideve pérmes menstruacioneve

Graté e shumé popujve natyroré kané zakonisht njé cikél menstrual shumé té lehté — ato
gjakosin pér pak oré dhe né sasi shumé té vogla, pa ndikuar negativisht né pjellori. Ndérsa
graté né vendet peréndimore humbasin shpesh sasi t&€ médha gjaku pér disa dité dhe
shpesh vuajné nga parehati apo dhimbje. Arsyeja éshté e qarté: sa mé e forté té jeté
menstruacioni, ag mé e madhe éshté ngarkesa e trupit me acide gé duhen eliminuar pérmes
gjakut menstrual.

Nxjerrja e acideve me ndihmén e mineraleve bazike

Té gjitha acidet g€ nuk mund té nxirren pérmes rrugéve té pérmendura duhet té
shndérrohen nga trupi né substanca mé pak t&¢ démshme. Nése kéto acide do té liheshin té
garkullonin té lira né trup, ato do t& démtonin gelizat e organeve — veganérisht ato té
veshkave — dhe do té ¢onin shpejt né pasoja fatale.

Pér kété arsye, trupi i transformon acidet e tepérta né substanca mé té padémshme. Kjo
béhet duke i bashkuar ato me bazat pér té krijuar kripéra, pra pér t'i neutralizuar.

Neutralizimi i acideve

Kur né trup arrijné sasi té tepérta acidesh, organizmi mund t’i béjé ato té padémshme
pérkohésisht pérmes procesit té neutralizimit. Neutralizimi zakonisht ndodh me ndihmén e
mineraleve bazike. Nga kombinimi i njé acidi me njé bazé formohet ujé dhe njé substancé
neutrale, e cila quhet kripé.

Gjaté kétij procesi, acidi humbet karakterin e tij gérryes dhe shndérrohet né njé kripé
neutrale (t& quajtur edhe kripé neutralizuese). Minerale bazike té nevojshme pér kété proces
merren nga ushqgimi ose nga depozitat minerale té trupit — si kockat, rrénjét e flokéve, muret
e enéve té gjakut apo indi lidhor. Kéto jané vetém ,huazime té pérkohshme®.

Kjo do té thoté se sapo trupi t& marré sérish minerale bazike pérmes ushqimit, ato i kthehen
pérséri depozitave té tyre (si kockat ose indi lidhor). Kjo funksionon vetém nése ushgimi i
ardhshém nuk sjell pérséri mé shumé acide sesa baza.

Kripérat kané njé avantazh t& madh: ato nuk e démtojné menjéheré organizmin si acidet
gérryese dhe, né raste nevoje (p.sh. kur organet e nxjerrjes jané té mbingarkuara), mund té
depozitohen pérkohésisht né trup derisa té jeté e mundur nxjerrja e tyre. Pér sa kohé qé
trupi furnizohet rregullisht me minerale bazike dhe organet e eliminimit funksionojné si¢
duhet, nuk ka rrezik. Minerale bazike neutralizojné acidet e rrezikshme dhe kripérat gé
formohen mé pas eliminohen né ményré té sigurt.
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Plani i emergjencés né rast té pérmbytjes me acide

Pér shkak té ményrés moderne té jetesés dhe ushqyerjes, trupi i njeriut pérballet ¢do dité
me njé sasi tepér té madhe acidesh. Si pasojé, sé pari formohen né tepricé kripéra (si
produkte neutralizimi), sé dyti jo té gjitha acidet mund té neutralizohen sepse mungojné
bazat e nevojshme, dhe sé treti mineralet bazike té ,huazuara“ nga depot trupore nuk mund
té kthehen mé& mbrapsht. Nése, pér mé tepér, organet e eliminimit (zorrét, veshkat) jané té
mbingarkuara, organizmi duhet té gjejé ményra pér t'i hequr sérish acidet—ose té paktén t'i
béjé pérkohésisht mé pak té démshme. Kéta ,plane emergjente“ ndihmojné vetém si zgjidhje
kalimtare; né afat té gjaté edhe veté masat e planit t€ emergjencés sjellin probleme
shéndetésore.

Masa e emergjencés 1: Acidet e neutralizuara depozitohen né trup

Ato acide gé arritén té neutralizohen me ndihmén e bazave (duke u kthyer né kripéra)
nxirren pjesérisht jashté, por njé pjesé tjetér—pér shkak té mbingarkesés sé organeve té
eliminimit—depozitohet. Trupi ,shpreson® se do té vijé njé dité kur nuk do té mbérrijné mé
acide té reja, né ményré qé té merret me nxjerrjen e kétyre kripérave té depozituara.
Meqgenése tek shumica e njerézve kjo shpresé éshté e pabazé, organizmi duhet té pérballet
me pasojat e njé depozitimi afatgjaté té acideve té neutralizuara (kripérave), gjé gé mund té
shfaget né sémundje té rénda. Disa shembuij:

Pérdhes (Gicht). Acidi urik lind gjaté metabolizmit t& mishit dhe produkteve té mishit. Kur
neutralizohet, formon kristale acidi urik, té cilat depozitohen né nyje—nga shenjat mé tipike
té mbiajciditetit. Kristalet mund té depozitohen edhe né veshka dhe té ¢ojné né guré té
veshkave (guré acidi urik).

Gurét e veshkave. Drithérat pérmbajné shumé squfur dhe fosfor, nga té cilét formohen acidi
sulfurik dhe acidi fosforik. Kur pérbérjet bazike té kalciumit neutralizojné acidin fosforik,
formohen kristale t€ bardha gé mund té depozitohen né veshka (guré veshkash). Shpesh
fajésohet ,kalciumi i tepért, por né té vérteté jané acidet qé nxisin formimin e guréve dhe
detyrojné ,placgkitjen“ e rezervave té kalciumit pér neutralizim. Natyrisht, jo kushdo gé ha
shumé produkte drithérash zhvillon guré; ndikojné edhe faktoré té tjeré si gjendja e
pérgjithshme, funksioni i veshkave, sasia e ujit té piré, zakonet ushqgimore etj.

Rénia e flokéve. Rrénjét e flokéve jané njé nga depot minerale té€ trupit. Né njé ményré
jetese me tepricé acidesh, nevoja pér minerale bazike rritet, ndaj pér neutralizimin e acideve
,merren hua“ edhe minerale nga shtrati i flokéve—qé shpesh nuk kthehen mé. Depoja
varférohet dhe zona fillon té pérdoret si vend-depozitim pér kripérat e neutralizuara. Pasojat:
mungesé mineralesh pér gjéndrat e flokéve dhe ,bllokim® i shtratit té flokéve nga kripérat,
garkullim i dobét i gjakut, furnizim i pamjaftueshém me lIéndé ushqgyese, atrofizim i rrénjéve
dhe, si rezultat, rénie flokésh. (Sigurisht, ndikojné edhe faktoré té tjeré: hormonet, ushqyerja,
gjendja e tiroides, etj.)

Celuliti. Edhe indi lidhor éshté depo minerale. Edhe kétu higen mineralet bazike pér té
neutralizuar acide, ndérsa kripérat depozitohen po aty. Indi lidhor vuan si nga varférimi
mineral ashtu edhe nga ngarkesa me kripéra, ,bllokohet* dhe shndérrohet né njé ,deponi
mbetjesh®: struktura e dikurshme e forté béhet e buté, me gropa—celuliti shfaget. Meqé indi
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lidhor éshté thelbésor pér furnizimin e ¢do gelize me I1éndé ushqyese dhe pér largimin e
mbetjeve, kjo con né shumé c¢rregullime té tjera.

Reumatizma. Edhe nyjet jané vende té preferuara depozitimi t& kripérave; depozitat nxisin
inflamacion, ¢ka favorizon artrozén dhe sémundje té tjera reumatike.

Sémundjet e syve. Kripérat mund té depozitohen né thjerréz, retiné, muskuj ose té
bllokojné kapilarét gé ushqgejné syrin, duke shkaktuar ¢rregullime garkullimi—té cilat
konsiderohen shkak kryesor i shumé sémundjeve okulistike. Tek katarakta (ycké), kripérat
grumbullohen né thjerréz dhe e mjegullojné até; depozitimi nén retiné mund té ¢ojé né
degjenerim makular.

Osteoporoza. Dendésia kockore bie dhe kockat béhen té brishta. Kur mungojné mineralet
bazike né ushqgim, trupi i merr nga depot e veta—vecganérisht nga kockat, té pasura me
kalcium. Natyra ka parashikuar gé ky kalcium té pérdoret pér neutralizim afatshkurtér, por ai
duhet zévendésuar shpejt pérmes ushqgimit. Me njé ushqgyerje gé sjell mé shumé acide se
baza, zévendésimi nuk ndodh; trupi ,térheq” kalcium dita-dités, javé pas jave, vite me
radhé—bashké me mungesén e lévizjes dhe ¢ekuilibrat hormonalé—duke guar né
osteoporozé.

Kéto shembuj tregojné se pasojat shéndetésore t€ mbiajciditetit lindin pér dy arsye: nga
depozitimi i acideve té neutralizuara (kripérave) dhe nga varférimi mineral i trupit.

Masa e emergjencés 2: Acidet nxirren pérmes lékurés

Njé pjesé e acideve nuk neutralizohet (pér té kursyer minerale) dhe nxirret pérmes I€kurés.
Lékura mund té pérballojé njé sasi té caktuar acidesh; por kur kapaciteti i saj tejkalohet,
acidet grumbullohen né gelizat e I€kurés dhe né indin lidhor pérreth, duke shkaktuar—pér
shkak té vetive gérryese—inflamacione té vogla. Pasojat mund té jené akne, I€kuré e
papastér, psoriazé, dermatit atopik dhe ekzema. Kjo shpjegon pse pothuajse né ¢do
sémundje té Iékurés gjendet né bazé njé mbiajciditet i trupit.

Masa e emergjencés 3: Acidet depozitohen té holluara me ujé

Njé pjesé tjetér e acideve nuk mund té nxirret dhe as té neutralizohet. Trupi detyrohet t'i
depozitojé, pavarésisht vetive gérryese. Pér t& mos démtuar indet, acidet hollohen me sasi
té médha uji—duke shkaktuar mbajtje uji né trup. Pasojat shkojné nga shtimi i peshés deri
tek hipertensioni dhe madje infarkti. Disa shembuj:

Shtim peshe nga mbiajciditeti. Mbaijtjet e ujit né vende té pazakonta (p.sh. né krahé, né
pulpa, né kofshé) sjellin shtim né peshé qé shpesh duket i pashpjegueshém. Pér mé tepér,
gelizat dhjamore priren té ndértohen pér té ,mbrojtur® indet dhe organet nga acidet gérryese,
ndérsa enzimat djegése té yndyrés jané mé pak aktive né mjedis té
mbiajciduar—metabolizmi i yndyrave ngadalésohet.

Hipertension nga mbiajciditeti. Kur pH i gjakut ulet edhe pak, gjaku trashet dhe
transporton mé pak oksigjen. Vajtshméria e ulét nxit koagulimin dhe depozitimet né muret
vaskulare; enét ngushtohen dhe humbasin elasticitetin. Pér té furnizuar kapilarét mé té imét,
zemra duhet té punojé mé fort—rrit presionin—dhe tensioni ngjitet.
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Infarkt miokardi nga mbiajciditeti. Edhe njé zhvendosje e lehté e pH-sé sé gjakut drejt
aciditetit mund té kontribuojé né infarkt. Sipas disa mjekéve holistiké, aciditeti i tepruar
~ngurtéson® eritrocitet aq sa ato nuk kalojné dot né kapilarét mé té hollé dhe, pér pasojé,
muskuli i zemrés nuk furnizohet mjaftueshém me oksigjen dhe 1éndé ushqyese. Normalisht,
eritrocitet jané mé té€ médha se diametri i kapilaréve, por fleksibiliteti i tyre u lejon té
deformohen dhe té kalojné; né njé mjedis t& mbiajciduar ky fleksibilitet humbet, shfagen
crregullime té qarkullimit gé€ mund té pérfundojné né infarkt.

Bazat (alkalinet)

Kur flasim pér baza ose minerale bazike, té cilat pérdoren pér neutralizimin e acideve, kemi
parasysh minerale ose pérbérje minerale gé mund té rrisin vlerén e pH-sé sé ujit (si¢ éshté
shpjeguar tashmé te kapitulli 4 ,Vlera e pH-sé®).

Mineralet gé formojné baza jané, pér shembull:
Kalciumi, Magnezi, Natriumi, Kaliumi dhe Hekuri.

Ndérsa mineralet gé formojné acide jané:
Squfuri, Fosfori, Kloridi, Fluoridi, Jodi et;.

Si hyjné bazat né trup

Trupi éshté né gjendje té prodhojé veté njé pjesé té bazave qé i nevojiten né kushte
normale. Né kombinim me njé ushqgyerje té shéndetshme, kjo sasi do té ishte e mjaftueshme
— nése nuk do té ekzistonte ményra moderne e jetesés dhe ushqyerjes. Pér té pérballuar
kérkesén e shtuar pér minerale bazike qé rrjedh prej saj, trupi ka nevojé urgjente pér
furnizim té€ mjaftueshém me ushgime bazike. Sa mé pak baza té keté né dispozicion, ag mé
e réndésishme béhet plotésimi i tyre pérmes suplementeve ushqgimore me bazé natyrale.

Formimi i bazave né stomak

Qelizat e mukozés sé stomakut prodhojné jo vetém acidin gastrik (acidin klorhidrik), por
edhe njé bazé té forté — natrium-hidrogjenkarbonatin (NaHCO:). Té dyja substancat krijohen
gjithmoné njékohésisht. Kjo do té thoté se sa heré qé prodhohet acid gastrik, lirohet edhe
natrium-hidrogjenkarbonat. Ky substancé nga njéra ané mbron mukozén e stomakut nga
démtimet prej acidit té forté, dhe nga ana tjetér kalon né gjak, pér t'u dérguar né organet qé
kané nevojé pér substanca neutralizuese.

Nése trupi, pér shkak té mbiajciditetit, ka nevojé té shtuar pér baza, ai mund té pérpiget té
prodhojé mé shumé natrium-hidrogjenkarbonat. Por kjo shogérohet me pasoja: njékohésisht
prodhohet edhe mé shumé acid klorhidrik, gjé qé e bén stomakun tepér acid. Kjo shfaget
fillimisht me urth (djegie stomaku), mé voné me inflamacion t&€ mukozés gastrike, e né raste
ekstreme me gastrit kronik ose ulgeré stomaku.

Marrja e bazave pérmes ushqimit

Meqgé sasia e bazave té prodhuara nga stomaku shpesh nuk mjafton pér té neutralizuar
acidet e tepérta né trup, bazat e nevojshme duhet t& merren me ushqim.
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Salatat, perimet, farat e mbira, patatet, bajamet dhe, né sasi t& moderuara, edhe frutat, jané
burime shumé té mira t&€ mineraleve bazike.

Gjithashtu, edhe ushqgime gé nuk jané né vetvete bazike mund té furnizojné minerale té
vlefshme: kalciumi dhe magnezi gjenden né arrat, perimet me gjethe té gjelbra dhe ujin
mineral natyror; kaliumi gjendet vecanérisht né bishtajore, ndérsa hekuri né frutat e thata
dhe farat vajore.

Nése as prodhimi i brendshém i bazave, as marrja e tyre pérmes ushqgimit nuk jané té
mjaftueshme, ekuilibri acid-bazé mund té mbéshtetet me suplemente ushqgimore natyrore
me pérmbaijtje bazike. Duhet pasur kujdes gé kéto produkte té jené me origjiné natyrale,
pasi mineralet bazike natyrore njihen dhe pérthithen mé miré nga organizmi. (Ky temé
trajtohet mé gjerésisht né Modul 4, Njésia 1.)

Cfaré ndodh kur bazat mungojné né ushqgim

Ményra e zakonshme e ushqyerjes, e pasur me acide dhe e varfér né bazat e nevojshme,
nuk i siguron trupit as minimumin e mineraleve pér funksionet bazé. Kur bazat e pakta qé
marrim pérdoren pér neutralizimin e sasive t& médha té acideve qé hyjné ¢do dité né trup,
lind njé mungesé serioze bazash.

Trupi detyrohet té ,huazojé“ minerale bazike nga depot e veta minerale, té cilat ndodhen
kryesisht né gjak dhe enét e tij, né indin lidhor, né kocka, dhémbé, rrénjét e flokéve, tendina
dhe ligamente.

Né parim, kjo nuk do té ishte problem nése kéto minerale do té& zévendésoheshin shpejt. Por
kjo nuk ndodh. Cdo dité trupi merr shumé acide dhe shumé pak baza; ¢do dité ,huazon”
minerale nga kockat ose indet e tjera dhe pothuajse kurré nuk i kthen mé.

e (faré ndodh nése mineralet merren nga kockat apo dhémbét?

— Shfagen osteoporoza dhe kariesi.

Cfaré ndodh nése merren nga rrénjét e flokéve?

— Rénia e flokéve éshté pasojé.

e (faré ndodh nése merren nga indi lidhor?
— Lékura béhet e varur, e buté dhe me rrudha (celulit).

e Cfaré ndodh nése mineralet merren nga muret e enéve té gjakut?
— Ato béhen té brishta, humbin elasticitetin dhe favorizojné depozitimet, duke guar
né arteriosklerozé dhe sémundje kardiovaskulare.

e Cfaré ndodh nése edhe funksionet nervore preken nga humbja e mineraleve?
— Funksioni normal i nervave varet nga ekuilibri i elektroliteve (mineraleve té tretura
né ujé) né hapésirén ndérqelizore. Vetém me pérgendrim optimal t€ kalciumit mund
té transmetohen sinjalet nervore pa pengesa dhe té ruhet njé gjendje shpirtérore e
géndrueshme. Kur pérgendrimi i kalciumit bie, gelizat nervore béhen mé té ndjeshme
dhe mé lehté té irritueshme. Pasojat mund té jené luhatje humori, hiperaktivitet,
probleme pérgendrimi, agresivitet ose ¢rregullime gjumi.

Megjithé pasojat e kéqija, trupi nuk ka zgjedhje tjetér. Ai duhet t'i neutralizojé acidet me ¢do
kusht. Nése pH i gjakut do té binte nén 7,3, kjo do té ishte kércénuese pér jetén. Nése pH i
zemrés do té binte nga 6,9 né 6,2 (vleré mé e larté se ajo e njé pije t&€ zakonshme té gazuar
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gé shumé njeréz e pijné ¢do dité duke menduar se u bén miré), zemra do té ndalonte sé
rrahuri.

Prandaj, acidet e krijuara neutralizohen gjithmoné sa mé miré té jeté e mundur — edhe né
kurriz té kockave, dhémbéve, flokéve apo indeve. Pér trupin, prioritet ka mbijetesa
momentale. Problemet afatgjata si osteoporoza, kariesi apo artroza, nuk e shgetésojné né
até moment. Ai shpreson gé njé dité ne té ,zgjohemi“ dhe té ndryshojmé ményrén e jetesés,
duke i dhéné sérish bazat e nevojshme pér t'u rigjeneruar.

Eksperimenti me Colén

Nése ju duket e pamundur gé ushqimi i zakonshém mund té keté ndikim kaq dramatik né
trup, provoni kété:

Merrni njé kové me 40 litra ujé me pH 7,4 (pak bazik). Hidhni brenda njé goté Cola (rreth
300 ml) dhe matni sérish pH-né.
Do té véreni se pH bie né 4,6 — pra uji éshté béré shumé acid.

Trupi i njé njeriu 70 kg pérbéhet nga rreth 40 litra uj€ me pH rreth 7,4. Sa njeréz njihni qé
pijné mé shumé se njé goté Cola né dité dhe jané ende gjallé? Po té binte pH i IEngjeve
trupore né 4,6, ata nuk do té ecnin pérreth, por do té ishin né morg.

Trupi bén ¢do dité mrekulli duke mbaijtur pH-né e gjakut gjithmoné konstante, mes 7,3 dhe
7,45, pavarésisht ¢cdo ndikimi té€ jashtém.

Cola éshté vetém njé shembull i efektit acidifikues t& shumé gjérave gé konsumojmé pérdité.
Pijet e tjera t&€ gazuara nuk jané mé té mira. Edhe birra acidifikon, edhe kafeja, I€éngjet e
blera té frutave, ¢do ushgim i Embél, ¢do suxhuk, hamburger, pica apo pjaté tradicionale me
makarona, mish dhe salcé — té gjitha kontribuojné né mbiajciditetin e trupit.

Si té njihet njé mbiajciditet

Né praniné e njé sémundjeje, nga kéndvéshtrimi i mjekésisé natyrore supozohet zakonisht
se trupi éshté i mbiajciduar. Sipas késaj qasjeje, nuk ka asnjé sémundje gé té mos keté né
themel njé mbiajciditet té& organizmit. Megjithaté, njeriu i kujdesshém nuk pret sa té shfaget
sémundja, por vepron né ményré parandaluese. Hapi i paré éshté té pércaktohet shkalla e
mundshme e mbiajciditetit. Kjo kontrollohet shumé lehté, pa ndihmén e mjekut, me njé test
uring.

Pércaktimi i vlerés sé pH-sé

Né laborator mund té kontrollohen vlerat e pH-sé, pér shembull ato té gjakut. Megjithaté,
trupi bén gjithcka pér té ruajtur njé pH optimal té gjakut, ndaj kjo vleré ndryshon vetém kur
gjendja e pacientit éshté vértet kritike.

Né té kundért, pH-ja e urinés tregon shumé mé herét ndryshime domethénése dhe mund té
matet lehté nga secili person me shirita testues té pH-sé. Matja e urinés pér disa dité me
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radhé jep njé pasqyré té qarté mbi gjendjen e ekuilibrit acid—bazé. Mé poshté pérshkruhet
hapi pas hapi ményra e matjes sé pH-sé sé urinés.

Té ndérpriten suplementet ushgimore

Nése déshironi té matni pH-né, blini né farmaci shirita testues té pH-sé. Disa dité pérpara
matjes sé paré, ndérpriten té gjitha suplementet ushqgimore, pasi ato mund té ndikojné né
rezultatet e testit.

Mos matni pikén e paré té urinés

Léreni té rrjedhé njé pjesé té vogél té urinés pérpara se té vendosni shiritin testues né
rrjiedhé. Matja béhet me té ashtuquajturin “uriné t€ mesme”. Shiriti do t& ndryshojé ngjyré
sipas aciditetit té urinés (dhe markés sé testit). Njé ngjyré gé anon nga e verdha e gelét apo
portokallia tregon njé vleré té ulét pH (pra aciditet té larté), ndérsa ngjyrat jeshile, blu apo blu
e errét tregojné vlera bazike. Krahasoni ngjyrén me shkallén e ngjyrave té bashkangjitur me
testin dhe do té njihni vlerén tuaj té pH-sé.

Njé matje e vetme nuk mjafton

Shumé njeréz béjné vetém njé matje dhe mé pas shqetésohen nése urina del shumé acide
ose ndihen té geté nése vlera del bazike. Por njé matje e vetme nuk ka domethénie. Pér té
marré rezultate t&€ besueshme mbi shkallén e aciditetit té trupit, matja duhet té& béhet pér disa
dité me radhé (rreth 4-5 dité).

Nése déshironi té jeni plotésisht té& sakté, matni urinén ¢do gjysmé ore para dhe rreth dy oré
pas njé vakti kryesor — pra gjashté heré né dité. Gjaté ngrénies, stomaku prodhon
njékohésisht acid gastrik dhe bazén natrium-hidrogjenkarbonat, ndaj urina pas ngrénies
duhet té jeté gjithashtu pak bazike. Nése nuk éshté, mund té supozohet njé mbiajciditet i
forté i trupit. (Idealja éshté gé gjaté ditéve té€ matjeve t& konsumohen vetém tre vakte né
dité.)

Luhatjet e pH-sé sé urinés jané té déshirueshme

Vlera e pH-sé sé urinés varet nga ushqgimi, gjendja psikologjike, ora e dités, sasia e gjumit
dhe natyrisht nga gjendja e pérgjithshme e ekuilibrit acid—bazé. Kjo do té thoté se vlerat
ndryshojné vazhdimisht — dhe kéto luhatje jané shenjé e miré, sepse tregojné se
mekanizmat rregullues té trupit jané aktivé. Nuk ka réndési sa t& médha jané ndryshimet,
por gé ato ekzistojné.

Urina e méngjesit éshté mé acide

Gjaté gjysmés sé dyté té natés, mélgia pérgatit acidet pér t'u nxjerré dhe i dérgon né veshka
pér eliminim. Prandaj, né méngjes duhet té nxirren sasi mé t&€ médha acidesh dhe urina e
paré e dités duhet té keté vlerén mé té ulét té pH-sé. Kjo tregon se acidet e formuara gjaté
natés né metabolizém jané eliminuar me sukses dhe se mélgia e veshkat funksionojné miré.

Vlerat bazike té urinés nuk jané domosdoshmeérisht té mira

Diskutimet publike mbi mbiajciditetin kané guar shumé njeréz né mendimin se éshté ideale
té kesh urinén bazike gjaté gjithé dités. Por njé uriné vazhdimisht bazike mund té tregojé njé
¢rregullim té thellé né organizém, sepse edhe tek njerézit mé té shéndetshém krijohen
pérheré disa acide qé duhet té nxirren. Prandaj, t&€ paktén urina e méngjesit duhet té jeté
acide. Nése nuk éshté, kjo mund té jeté njé shenjé qé trupi ka véshtirési né eliminim — gé do

26



té thoté se mélgia dhe veshkat jané t& mbingarkuara ose kané probleme funksionale dhe
acidet, né vend qé té dalin, depozitohen né inde.

Analiza e vlerés sé pH-sé — Pérmbledhje
Situata né njé ekuilibér té balancuar acid-bazé

e Vlera e méngjesit duhet té jeté mé e uléta e dités. Zakonisht ajo varion ndérmjet pH
6,2 dhe 6,5. Né rast mbiajciditeti té forté, mund té gjenden edhe vlera mé té uléta, si
pH 5,5.

e Vlera e mbrémjes duhet té jeté mé e larté se ajo e méngjesit — zakonisht midis 6,5
dhe 7,4 — dhe edhe vlerat e tjera té dités nuk duhet t& bien nén vierén e méngjesit.

e Luhatjet e pH-sé gjaté dités, deri né njési té plota ose edhe mé shumé, jané té
déshirueshme.Kjo do té thoté se para vakteve vlera e pH-sé tek njé person i
shéndetshém éshté mé acide, ndérsa rreth njé oré pas ngrénies ajo rritet. Ky
fenomen quhet edhe “vala bazike” (Basenflut). Kur ushgimi mbérrin né stomak,
prodhohet acid gastrik. N&é té njéjtén kohé, qelizat e mukozés sé stomakut prodhojné
edhe njé bazé té forté — natrium-hidrogjenkarbonatin — i cili kalon né garkullimin e
gjakut dhe né ato organe gé kané nevojé pér baza pér tamponim. Nése kemi
konsumuar edhe njé vakt me pérbérje kryesisht bazike, atéheré — tek njé njeri i
shéndetshém — nuk krijohet tepricé bazash gé duhet té nxirren me uriné. Megjithaté,
si rezultat i kétij procesi, pH-ja e urinés rritet dukshém pas vakteve, duke treguar njé
funksion normal té ekuilibrit acid—bazé.

Situata gjaté njé acidifikimi té tepért

Nése vlera e méngjesit nuk éshté mé e uléta e dités, atéheré me shumé gjasé ekziston njé
acidifikim né zonén jashtéqelizore, pra né até pjesé qgé rrethon gelizat.

Gjaté natés zhvillohen proceset e detoksifikimit né trup. Produktet pérfundimtare té
metabolizmit dhe toksinat pérpunohen nga mélgia né ményré gé té mund té nxirren pérmes
veshkave, dhe pérgatiten pér eliminim. Késhtu, urina e méngjesit éshté zakonisht mé e
ngarkuara me mbetje dhe pér pasojé mé acide.

Nése urina e méngjesit éshté né zonén bazike, p.sh. me pH 7,5, kjo mund té keté disa
shkage:

e Funksioni i mélcisé ose i veshkave éshté i kufizuar: Nése kéto organe gjaté natés
detoksifikojné vetém né njé shkallé té vogél, atéheré né méngjes do té ekskretohen
vetém sasi té vogla té acideve.

Né kété rast flitet pér njé bllokim té nxjerrjes. Nxjerrja e acideve mund té pengohet,
pér shembull, nga njé zvogélim i garkullimit té limfés.

Njé drenazh manual limfatik ose masazhe té rregullta me furcé té thaté mund té
ndihmojné né kéteé rast.

e Njé bllokim energjetik pengon nxjerrjen e acideve: Nése, pér shembull, meridiani
i veshkave éshté i bllokuar né njé zoné té caktuar, mund t& ndodhé njé vonesé né
nxjerrjen e acideve.Né kété rast mund té ndihmojé njé masazh refleksologjik i
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kémbéve, akupunktura ose akupresura, té cilat rivendosin ekuilibrin energjetik dhe
nxisin pérséri nxjerrjen e acideve.

e Sekretohet amoniak bazik: Nése né trup prodhohen sasi té médha acidesh,
veshkat mund té prodhojné mé shumé amoniak pér té neutralizuar acidet, ¢cka rrit
vlerén e pH-sé. Ky shkak pér urinén bazike éshté fatmirésisht i rrallé, pasi ndodh
vetém né raste té acidifikimit shumeé té réndeé.

e Acidifikimi brendagelizor: Njé acidifikim brendagelizor g€ zgjat pér njé kohé té
gjaté mund té cojé gjithashtu né vlera té pérhershme bazike té urinés, pérfshiré
edhe urinén e méngjesit.

Nése nuk ndodhin luhatje dhe vlerat e pH-sé jané vazhdimisht té larta, madije
vazhdimisht bazike, atéheré me shumé gjasé béhet fjalé pér njé acidifikim té forté
brendagelizor. Shpjegimin pér kété e gjeni né kapitullin 8.1. “Krijimi i acidifikimit
brendagelizor”.

Pérfundim:

Acidifikimi nuk éshté gjithmoné i njéjté! Edhe njé uriné bazike mund té tregojé pér acidifikim
té trupit. Pérvec késaj, béhet dallimi midis acidifikimit jashtéqgelizor dhe brendagelizor, té cilat
duhet té trajtohen vegmas gjaté procesit té€ pastrimit té trupit.

e Né pastrimin jashtégelizor, largohen acidet e tepérta nga I1éngjet gé rrethojné gelizat
— pra nga Iéngu jashtéqgelizor dhe limfa.
e Né pastrimin brendagelizor, synohen acidet brenda veté qgelizés.

Né pérgjithési, me termin “deacidifikim” nénkuptohet forma jashtéqelizore e pastrimit.
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Ushgimi optimal - Ushqimi i pasur me baze alkaline

Ushqyerja
Cfaré do té thoté “ushqyerje”?

Kur flitet pér ushqyerjen e njé genieje té gjallé, nénkuptohet konsumimi i ushgimit (né rastin
mé té miré, i pérshtatshém pér natyrén e saj). Ky ushgim, gjaté rrugés népér sistemin tretés,
me ndihmén e shumé proceseve té€ ndryshme metabolike (g€ punojné té gjitha sé bashku),
shndérrohet né Iéndé ushgyese dhe né energji. Vetém atéheré trupi mund té pérfitojé vértet
nga ushqgimi i marré.

Léndét ushqgyese té réndésishme pér njeriun ndahen né dy grupe t& médha:

e Makronutrienté
e Mikronutrienté

Makronutrientét

Makronutrientét shérbejné pér ndértimin e indeve dhe té substancave ndihmése qé prodhon
veté trupi (p.sh. hormone, enzima, molekula sinjalizuese té imunitetit, antitrupa etj.). Pérve¢
késaj, ato japin energji. Kjo energji shénohet né ushqgimet e pérpunuara ose té paketuara né
kilokalori (kcal) ose kiloxhaul (kJ).

Makronutrientét jané:

Karbohidratet (t& pérbéra nga molekula t& ndryshme sheqeri)
Yndyrnat (pérbéhen, ndér té tjera, nga acide yndyrore; edhe kolesteroli shpesh
pérfshihet te yndyrnat)

e Proteinét (pérbéhen nga aminoacide té€ ndryshme)

Vlera energjetike e makronutrientéve

e 1 gram karbohidrate i jep trupit 4,1 kcal energji.

e 1 gram yndyré i jep trupit 9,3 kcal energji.

e 1 gram proteiné i jep trupit rreth 4,25 kcal energji. Megjithaté, pasi ekzistojné proteina
té ndryshme me pérbérje t&€ ndryshme aminoacidesh, vlera kalorike mund té
ndryshojé. Vlera 4,25 kcal i referohet, pér shembull, proteinés sé quméshtit kazeiné.

A e dini se...

... 1 gram alkool jep 7,1 kcal energji dhe, pér kété arsye, nése synohet ulja e peshés
trupore, vetém pér shkak té pérmbajtjes sé larté (por té padobishme) energjetike — pa
llogaritur edhe efektet e tjera negative — éshté njé pérbérés krejtésisht i papérshtatshém i
planit ushgimor?

Detyrat kryesore té makronutrientéve
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Karbohidratet shérbejné si burim energjie afatshkurtér, por edhe né ményré indirekte si
rezervé energjie afatgjaté (kur konsumohen mé shumé karbohidrate sesa nevojitet pér
energji; atéheré ato shndérrohen né yndyré dhe ruhen né indin dhjamor).

Yndyrnat shérbejné si burim energjie afatshkurtér (sidomos pér muskuijt), por edhe si
rezervé energjie afatgjaté pér periudha urie, si dhe si materiale ndértuese, p.sh. pér
membranat gelizore, si shtresé izoluese rreth gelizave nervore, si shtresé mbrojtése pér
organet e brendshme (p.sh. veshkat rrethohen nga njé shitresé dhjamore) ose si mbrojtje
nga té ftohtit pérmes depozitimit t&€ yndyrés nén Iékuré.

Proteinét shérbejné si materiale ndértuese pér inde té reja dhe pér formimin e substancave
ndihmése té trupit (hormone, enzima et;.); né situata emergjente edhe proteinét mund té
pérdoren si burim energjie.

Mikronutrientét

Mikronutrientét, ndryshe nga makronutrientét, merren né sasi té vogla (mineralet) ose né
sasi shumé té vogla (vitaminat, elementét gjurmé, substancat bimore dytésore).
Mikronutrientét nuk i japin organizmit energji. Por ata kané funksione té tjera shumé té
réndésishme.

Detyrat e mikronutrientéve jané jashtézakonisht t& shuméllojshme. Disa mikronutrienté
marrin pjesé né ndértimin e trupit. Pér shembull, kalciumi dhe fosfori jané pérbérés kryesoré
té kockave dhe dhémbéve. Magnezi shérben si aktivizues i mbi 300 enzimave dhe éshté
gjithashtu i réndésishém pér relaksimin e muskujve. Mikronutrienté té tjeré jané pjesé e
“shérbimit té sigurisé€” sé trupit, si vitaminat dhe substancat bimore dytésore: ato
neutralizojné radikalet e lira, né ményré qé kéto t& mos démtojné organizmin. Té tjeré, ndér
shumé funksione, jané pjesé pérbérése e enzimave, si p.sh. elementét gjurmé zink, selen
dhe hekur.

Te mikronutrientét béjné pjesé:

e Vitaminat (p.sh. vitamina A, vitamina C etj.): jané substanca gé trupi i njeriut nuk
mund t'i prodhojé veté (pérjashtim bén vitamina D), por gé i nevojiten pér shumé
funksione jetike dhe pér ruajtjen e aftésisé sé tij pér performancé.

e Mineralet (p.sh. kalcium, magnez, fosfor etj.): quhen minerale ato elemente qé trupi i
njeriut i ka mé shumé se 50 miligramé pér kilogram peshé trupore. Prandaj quhen
edhe elemente sasiore.

e Elementét gjurmé (p.sh. hekur, zink, selen, bakér etj.): quhen elementé gjurmé ata
minerale gé trupi i njeriut i ka mé pak se 50 miligramé pér kilogram peshé trupore.
Hekuri éshté njé pérjashtim: edhe pse gjendet rreth 60 miligramé&, megjithaté renditet
te elementét gjurmé.

e Substancat bimore dytésore (p.sh. karotenoide si beta-karoteni né fruta dhe
perime, astaksantina né alga té caktuara ose te salmoni; ose flavonoide si antocianet
né manaferrat): zyrtarisht quhen substanca gé bima i prodhon jo né metabolizmin
parésor, por né até dytésor. Ndérsa pérbérésit parésoré (karbohidratet, proteinét dhe
yndyrnat) duhen direkt pér rritien dhe zhvillimin e bimés, substancat dytésore
zakonisht kané rol t& réndésishém né sistemin mbrojtés té bimés. Pra, ndikojné
shumé né mbarévaijtjen e saj, por né ményré dytésore.
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Makronutrientét shpesh quhen thjesht “lEndé ushqyese”, ndérsa mikronutrientét, pér té
shmangur kegkuptime, éshté mé miré té€ quhen garté “mikronutrienté”.

Ushgimi Optimal

Cfaré éshté ushqimi i shéndetshém

A e njihni shprehjen: “Kush ushqehet shéndetshém dhe né ményré té ekuilibruar, nuk ka pse
té shqetésohet pér vitaminat, mineralet, proteinat apo ¢farédo tjetér?” Kjo shprehje éshté e
vérteté. Por, sigurisht gé duhet té dimé edhe se ¢faré éshté saktésisht njé ushgim i
"shéndetshém dhe i ekuilibruar”.

Piképamja zyrtare

Zyrtarisht, njé ushgim i shéndetshém dhe i ekuilibruar konsiderohet ai gé pérfshin rregullisht
té gjitha grupet ushgimore gé jané té€ disponueshme né vendin pérkatés. Kéto pérfshijné:
produkte buke dhe brumi, mish dhe sallam, produkte quméshti, bishtajore, perime, fruta,
sallata, kafe, pije té gazuara, pije alkoolike, Embélsira dhe produkte té pérpunuara
ushqgimore.

Ju i dini miré problemet shéndetésore gé lidhen me produktet e brumit, quméshtit, pijeve té
gazuara, kafesé, alkoolit, shegerit, etj. Prandaj, do té fokusohemi te sheqgeri si njé shembull
pér té kritikuar disa prej kétyre késhillave zyrtare pér ushgimin.

Embélsirat nuk rekomandohen zyrtarisht, por deri né njé sasi té caktuar, konkretisht deri né
10% té konsumit té pérditshém té energjisé, konsiderohen t& padémshme. Kjo pérfshin
émbélsira té zakonshme si ¢okollata, karamele, keké, akullore, etj.

Nése marrim si shembull njé konsum ditor prej 2400 kcal pér njé burré té rritur (ky éshté
vlera zyrtare e rekomanduar), atéheré 10% e kétij konsumi do té pérfaqésojé 240 kalori, gé
barazohen me rreth 60 gram sheqer té pastér. Kjo mund té merret, pér shembull, me 600 mi
pije té€ gazuar ose njé té katértén e njé torte. Shumica e njerézve e kuptojné se konsumimi i
pérditshém i njé sasi té tillé té tortés ose pijeve té gazuara nuk mund té konsiderohet si
dicka e shéndetshme apo e ekuilibruar.

Né fakt, konsumimi i sheqgerit zakonisht sjell me vete edhe zakone té tjera té kéqija. Pér
shembull, pija e gazuar nuk shkon me njé pjaté té freskét sallate, por me njé hamburger apo
picé. Dhe pas njé keku, rrallé pihet ujé, por shpesh mé shumé kafe.

Piképamja holistike

Njé dieté me té vérteté e ekuilibruar dhe e shéndetshme, sipas piképamjeve holistike,
bazohet né udhézimet e méposhtme:

Ushqimi optimal bazohet né produkte ushqgimore qé jané té pérshtatshme pér njeriun:
Perime (b), sallata (b), fruta (b), filiza (b), fara vaiji (s), arra (s), bajame (b), meli (ss),

pseudo-druajtje (ss) (kinoja, hikérrori, amaranthi) dhe bishtajoret (s) pérbéjné bazén e
vakteve dhe mund té plotésohen me sasi té vogla té produkteve t& méposhtme:
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Produkte shtazore (s) (vez&, mish, peshk), drithéra normale (s) (térshéré, gruré i ploté,
kamut, thekér, elb, misér) dhe produkte té sojés (s).

Vajrat dhe yndyrat duhet té jené té cilésisé mé té miré, duke u siguruar gjithashtu njé raport
té pérshtatshém té acideve yndyrore.

Informacion pér bishtajoret: Ato jané (ss), nése mbin natén para pérgatities. Por nése i lini
té mbijné mé gjaté, pérmbajtja e tyre acidore zvogélohet aq sa ato béhen (b).

b = formuese té bazave
ss = dobét formuese té acideve
s = formuese té acideve

Té gjitha kéto produkte ushqgimore duhet té jené me cilési t& miré, jo ose pak té pérpunuara
industrialisht dhe mundésisht té pérgatitura té freskéta.

Karbohidratet e izoluara si sheqeri dhe mielli i bardhé&, por edhe yndyrat e cilésisé sé ulét, si
dhe produktet e quméshtit ose té grurit dhe shumica e produkteve té pérpunuara
industrialisht nuk jané té pérshtatshme pér konsum.

Ideale do té ishte qé shumica e ushgimit té pérgatitej né shtépi, dhe nése buka do té pigej
veté ose té paktén té blihej né vende ku mund té mbéshteteni né cilésiné e larté dhe té
merrni njé listé té pérbérésve sipas kérkesés.

Dieta optimale éshté njé dieté e pasur me baza. Kjo do té thoté gé dieta pérbéhet nga rreth
70 deri né 80 pér gind ushgime formuese té bazave dhe 20 deri né 30 pér qind ushgime
formuese té acideve (dieta plotésisht bazike, si¢ éshté ajo gjaté agjérimit t&€ bazave,
pérbéhet nga 100 pér qind ushgime formuese té bazave dhe éshté e pérshtatshme pér njé
periudhé té kufizuar pér detoksifikim).

Por kini kujdes: Nuk éshté vetém potenciali acid ose bazik i ushgimeve qé pércakton nése
ato jané té shéndetshme apo jo.

Ka ushgime formuese té acideve qgé jané té shéndetshme, por ka edhe ushgime gé sipas
disa tabelave konsiderohen formuese té bazave ose neutrale, por gé nuk jané
domosdoshmérisht t& shéndetshme. Prandaj, kini kujdes me tabelat e bazave dhe acideve
dhe mos i pérdorni ato si bazén e vetme pér té vendosur se ¢faré éshté e shéndetshme dhe
c¢faré jo.

Acidifikuesit e miré dhe té kéqij
Né grupin e acidifikuesve t& miré pérfshihen:

Arra,

Bishtajoret,

Pluhuri i kakaos me cilési té larté té papérpunuar,

Meli,

Pseudodrithérat (kinoja, amaranthi, hikérrori),

Drithéra si: gruri i ploté, kamuti, einkorni, emmeri, térshéra, thekra (té integrohen né
dieté vetém né sasi té moderuara);
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e Produkte shtazore me cilési té larté nga bujgésia biologjike ose akuakultura
biologjike (edhe kéto ushgime duhen konsumuar né sasi t¢€ moderuara),

e Produkte bio té sojés té pérpunuara pak si tofu dhe tempehi (edhe kétu, té
konsumohet me masé dhe jo ¢do dité).

Ndérsa né grupin e ushqgimeve acidifikues té kéqij pérfshihen té gjitha produktet e
pérpunuara té industrisé ushqgimore, si pér shembull:

Produkte té gatshme,

Produkte té quméshtit,

Produkte té sojés si TVP dhe ¢cdo produkt i sojés nga prodhimi konvencional,
Produkte drithérash nga mielli i pérpunuar (buké dhe produkte brumi, shumé drithéra
pér méngjes si cornflakes, crispies, crunchies etj.),

Gruri dhe produktet e tij,

Té gjitha produktet qé pérmbajné sheqer,

Produkte nga bujgésia konvencionale e kafshéve.

Ushgimet e mira acidifikues jané shumé té pérshtatshme pér njé ményré té shéndetshme té
jetesés (20 deri né 30 pér gind), ndérsa ushgimet e kéqija duhet t&é shmangen sa mé shumé
gé té jeté e mundur.

Tabela - ushqimet alkaline (baz€) dhe acidike

Tabela joné acid-bazé rendit pothuajse té gjitha ushqimet bazé dhe té gjitha acid-formuese
gé pérdoren né dietén e sotme. Pra, nése doni té hani sipas udhézimeve té njé diete tepér
alkaline, atéheré tabela joné acido-bazé do t'ju ndihmojé me pérzgjedhjen e ushgimeve té
duhura dhe té shéndetshme.

Pasqgyra e ushqgimeve alkaline dhe acidike.

Kur flasim pér njé ményré ushgimi me tepricé bazash, kemi parasysh njé ményré ushqimi té
shéndetshme dhe sa mé natyrale, e cila éshté pérbéré si¢ &shté pérshkruar mé paré.

Ne gjithashtu besojmé se té gjitha llojet e perimeve dhe frutave jané té pérshtatshme pér njé
dieté té shéndetshme, prandaj nuk duhet té konsiderohen negativisht perimet qé
konsiderohen si acidifikues, si pér shembull: asparagu, angjinarja, lakrat e Brukselit, etj. Pér
kété arsye, nuk ka nevojé t'i shmangni ato.

Prandaj, ne nuk bé&jmé dallime midis perimeve gé formojné acide ose baza, dhe nuk ofrojmé
tabela me vlera konkrete té potencialit acidik apo bazik.

Né vend té késaj, ne besojmé se klasifikimi i mésipérm né formues té bazave, formues té
dobét té acideve dhe formues té acideve é&shté optimal pér pérgatitien e duhur té vakteve
dhe éshté i lehté pér t'u kuptuar.

Ushqimi optimal

Ushgimi optimal pérbéhet nga ushgime qgé vijné nga bujgésia biologjike. Produktet shtazore
duhet té vijné nga blegtoria ekstensive e kullotave, qé do té thoté kafshét duhet té jené té lira

33


https://drive.google.com/file/d/19NE5HMqerKuPwlO8-8GidH4-Urny_Ukp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/19NE5HMqerKuPwlO8-8GidH4-Urny_Ukp/view?usp=sharing

té kullosin gjaté gjithé vitit dhe gjaté dimrit t& ushqgehen vetém me bar té thaté ose ushqim qé
pérputhet me natyrén e tyre, pa shtesa industriale.

Ushqimi optimal pérbéhet nga ushgime té blera sa mé té freskéta (idealja éshté direkt nga
prodhuesit, si tregjet bujgésore, dyganet bujgésore ose pérmes kutive me abonim), té cilat
ruhen pér njé kohé té shkurtér dhe gatuhen me metoda gé ruajné sa mé shumé vlera
ushqgyese (né temperatura té uléta).

Njé pjesé e madhe e ushqimit t€ papérpunuar éshté e miréseardhur. Por duhet pasur
parasysh gé jo té gjithé e pérballojné kété lloj ushgimi. Sistemi tretés duhet té jeté mjaft i
forté pér té pérpunuar ushqgimin e papérpunuar. Ndérsa tretja e dobét mund té pérmirésohet
pér té pérballuar sasi mé t€ médha té ushqimit té€ papérpunuar, kjo duhet té béhet
gradualisht dhe né ményré té pérshtatshme pér personin. Ushqgimi i papérpunuar mund té
pérgatitet edhe ngrohté (p.sh. supa té papérpunuara ose ¢okollaté e nxehté vegane nga
quméshti i bajames). Kjo mund té béhet me ujé té ngrohté ose me ngrohje té lehté, ose né
rastin e bukés dhe biskotave té papérpunuara, mund té béhet me pérdorimin e tharésve.
Pra, ushqimi i papérpunuar nuk éshté domosdoshmeérisht njé "kuzhiné e ftohté".
Pérkundrazi, ajo mund té jeté shumé e larmishme dhe tejkalon ¢do regjim tjetér ushqimi pér
nga pérmbaijtja e larté e Iéndéve ushqyese.

Gjithashtu, disa "superushgime" mund té integrohen né pérditshméri. Superushqgimet ofrojné
IEndé ushqyese né formé té gjallé dhe té pérgendruar, té cilat jané té rralla né dietén toné té
zakonshme. Shembuij té njohur jané algat mikro (spirulina, klorella, AFA), IEngu i barit té
grurit (ose Iéngje nga baréra té tjera drithérash), farat e kérpit, rrénja e Maca-s, manaferrat
Acai dhe Goji, dhe shumé té tjera.

Ushgimi optimal duhet té pérfshijé njé larmi té gjeré ushqimesh pér té qené i balancuar. Pér
shembull, njé sallaté nuk duhet té& pérbéhet vetém nga njé lloj sallate, por nga shumé lloje té
ndryshme. Sallata e pérditshme e frutave nuk duhet té€ pérmbajé vetém banane dhe
portokaj, por fruta t& ndryshme. Supa me perime nuk duhet té& pérbéhet vetém nga patate,
karota dhe njé kubé mishi, por duhet té pérmbajé shumé perime té€ ndryshme, pérfshiré ato
gé nuk jané mé té zakonshme sot, si perime rrénjore t& ndryshme (p.sh. rutabaga, pastinak,
rrénjé majdanozi, rrénjé té egra, selino rrénjé etj.) dhe perime lakrash (jo vetém brokoli, por
edhe lakra Brukseli, lakra jeshile etj.).

Njé rol té réndésishém luajné gjithashtu erézat e freskéta (ose té thata, nése éshté e
nevojshme) dhe algat e Atlantikut (p.sh. dulse, nori, sallata e detit). Erézat kané pérmbajtjen
mé té larté té mineraleve nga té gjitha ushgimet dhe nuk jané ndryshuar nga kultivimi, duke
ruajtur njé gameé té gjeré té pérbérésve té biméve sekondare. Petersilia, borziloku, kopra,
sherbela, majdanozi, trumza etj. jané té gjitha shumé té vlefshme pér té aromatizuar
ushqimet tuaja.

Gjithashtu té réndésishme jané edhe bimét e egra dhe perimet e egra, té cilat jané té
nénvlerésuara. Ata gé nuk jané shumé té njohur me bimét e egra, mund té blejné libra mbi
mbledhjen dhe pérdorimin e biméve té& ngrénshme té egra. Kjo ju lejon té pasuroni ushgimet
tuaja té pérditshme me pérbérés shumé té viefshém nga natyra, duke pérfshiré edhe sallatat
me njé pérzierje té gjelbérimeve té kultivuara dhe té egra, si pér shembull: luleradhige,
gjethe pishe, bari i miut, dhe kapugina.
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Nése ndigen kéto udhézime, mund té flasim pér njé regjim ushgimor t& shéndetshém dhe té
ekuilibruar ku mungesa e Iéndéve ushqgyese éshté pothuajse e pamundur.

Vetité e ushqimit optimal

Nése i hidhni njé sy pikave t&€ mésipérme, do té vini re se ushqgimi yné optimal nuk éshté
vetém i pasur me bazé dhe sa mé natyror, por gjithashtu ka kéto veti:

e Ndikon kundér inflamacionit (ky piké do té trajtohet mé thellé né njésiné tjetér, pér
shkak té pérhapjes sé sémundijeve kronike inflamatore).

Eshté i pasur me antioksidanté.

Eshté i pasur me magnez.

Eshté i pasur me elementé gjurmé, léndé té gjalla dhe enzima.
Eshté pa qumésht dhe pa gruré.

Proteinat jané té optimizuara (jo shumé, por as shumé pak).
Jodi éshté i optimizuar (jo shumé, por as shumé pak).

Eshté migésor pér zorrét.

Kundérshton mykun.

Ndihmon automatikisht né uljen e peshés sé tepért.

Pérveg kétyre, ushqimi yné optimal éshté i pérkryer nga njé kéndvéshtrim ekologjik dhe
social. Edhe pse pérmban sasi té vogla produktesh shtazore, éshté etikisht mé i
justifikueshém sesa ushqgimi i zakonshém dhe ndihmon né reduktimin e vuajtjeve té
kafshéve, qé fatkegésisht jané pjesé e jetés soné té pérditshme.

Me njé ushqim té till&, arrini t& zgjidhni shumé probleme shéndetésore njékohésisht.
Shpeshheré, optimizimi i ushgimit mund té zgjidhé shumé c¢éshtje shéndetésore pa qené
nevoja pér masa shtesé si pastrimi i zorréve, detoksifikimi ose pérdorimi i shtesave
ushgimore.

Kéto udhézime mund té aplikohen né pothuajse ¢do lloj ushgimi me cilési té larté, gofshin
ato dieta me pesé elemente, ushgime té plota klasike, ushgim vegan, ushqim i papérpunuar,
ushqim ayurvedik, dieta e grupeve té gjakut, dieta Glyx, etj. Kjo do té thoté se késhilltari
ushgimor mund té pérfshijé edhe preferencat personale, bindjet dhe pérvojat me ushgime té
ndryshme né késhillat e tij.
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Ushgimi i pasur me baze alkaline

Njé ushqyerje me tepricé bazike pérbéhet né 80 pér gind nga ushqgime gé formojné baza
dhe né 20 pér gind nga ushgime té shéndetshme qé formojné acide.

Kéto ushgime e furnizojné trupin si me minerale bazike lehtésisht té pérthithshme, ashtu
edhe me té gjitha IEndét ushqyese dhe substancat jetésore qé i nevojiten pér t'u rikthyer né
ekuilibrin e shéndetshém.

Pér mé tepér, ushqyerja me tepricé bazike e redukton né minimum marrjen e acideve shtesé
dhe, njékohésisht, e mbéshtet trupin né eliminimin e kripérave tashmé té neutralizuara.

Né kété ményré, ushqgyerja me tepricé bazike harmonizon ekuilibrin acid-bazé, né ményré
gé né té gjitha zonat e trupit t& vendosen sérish vlera t& shéndetshme té pH-sé. Kjo do té
thoté gjithashtu se né kété mjedis natyror ndihen miré vetém ata mikroorganizma qé jané té
dobishém pér shéndetin toné dhe gé sigurojné funksionimin e rregullt té té gjitha proceseve
té trupit — pra ata mikroorganizma, pa té cilét nuk do té kishte jeté, madje as mbijetesé.

Ka formues té miré dhe té kéqij té acideve

Ushqgimet gé formojné acide nuk duhen paré né pérgjithési si té kéqija dhe jo té
shéndetshme. Midis tyre ka edhe shumé ushgime té mira dhe, rrjedhimisht, t& dobishme pér
shéndetin.

Si¢ u pérmend, ushqyerja me tepricé bazike pérfshin njé pérqgindje 20% té ushqgimeve qé
formojné acide. Megjithaté, kur pérgatiten vaktet me tepricé bazike, kéto duhet té zgjidhen
vetém nga lista e “formuesve té miré té acideve”. Ushgimet e renditura te “formuesit e kéqij
té acideve” nuk kané vend né ushqgyerjen me tepricé bazike.

Cilat ushgime béjné pjesé te formuesit e miré ose té kéqij té acideve, e tregon lista
joné né né kapitullin “Ushqimi i pasur me baze alkaline” si dhe shtojca
Pasqyra-ushqgimet bazike dhe acidike(1).pdf
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Pothuajse ¢do ményré ushqyerjeje mund té pérshtatet si ushqyerje me tepricé bazike

Njé ményré ushqgyerjeje me tepricé bazike mund té pérshtatet shumé miré me preferencat
personale. Kush, pér shembull, preferon njé ushqyerje me pak karbohidrate, do té ndihet
shumé miré me ushqyerjen me tepricé bazike, sepse furnizuesit kryesoré té karbohidrateve
— pra produktet e bukés dhe pastat — i pérkasin formuesve té kéqij té acideve dhe pér kété
arsye shmangen automatikisht.

Edhe adhuruesit e mishit pérfitojné nga kjo ményré ushqyerjeje. Ata mund t'i plotésojné
vaktet e tyre me produkte shtazore nga rritja biologjike né kulloté, pér aq kohé sa pjesa mé e
madhe e pérbérésve vjen nga ushgime cilésore qé formojné baza. Edhe produktet integrale
té drithérave mund té€ pérfshihen né ushqyerjen me tepricé bazike.

Kush favorizon ményrén vegane té jetesés, kuptohet qé nuk ka aspak problem me njé
ushqgyerje me tepricé bazike dhe mund té shfrytézojé plotésisht shuméllojshmériné e
ushgimeve bimore té disponueshme.

Pér mé tepér, ushqyerja me tepricé bazike mund té konsumohet edhe “krejt normalisht”, pra
kryesisht e gatuar, dhe vetém té plotésohet me njé pjesé té caktuar ushgimesh té
papérpunuara (raw).
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SHTATE RREGULLAT BAZE té ushqgyerjes alkaline

PERIME, GJETHE TE GJELBRA DHE SALLATA

PSEUDODRITHERA NE VEND TE GRURIT

SHMANG SHEQERIN, EMBELSO PA ACIDE (BAZIKISHT)

ME SHUME ARRA, CASHEW DHE BAJAME NE VEND TE QUMESHTIT SHTAZOR
LENG LIMONI NE VEND TE UTHULLES

PIJ BAZIKISHT

RESPEKTO TABUTE NE USHQYERJEN E PASUR ALKALINE

Nooabkowh=

RREGULLI BAZE NR. 1: PERIME, GJETHE TE GJELBRA DHE SALLATA

Ushqgimet bazé té njé ushqgyerjeje me tepricé bazike jané frutat, perimet dhe sallatat. Njé
pjesé e kétyre ushgimeve duhet té€ konsumohet né formé té papérpunuar (raw). Nése
perimet ngrohen, atéheré duhet té gatuhen vetém lehté me avull ose té skugen shkurt né
wok me vaj kokosi bio ose me yndyrna té tjera biologjike qé i rezistojné miré nxehtésisé.

Kujdesu gé né zgjedhjen e perimeve té kesh shuméllojshméri dhe provo heré pas here edhe
perime qé sot pérdoren mé rrallé, si panaqi (pastinak), kungulli dhe scorzonera (shpargu i
zi). Vecganérisht i viefshém éshté edhe perimi me gjethe té gjelbra, i cili ka si pérparési
kulinare, ashtu edhe shéndetésore.

Perimet me gjethe té gjelbra...

kané njé pérmbaijtje jashtézakonisht té€ larté mikronutrientésh

jané burim i réndésishém i substancave dytésore mbrojtése bimore
ofrojné fibra té réndésishme dhe shumé té tolerueshme

jané bazike dhe i kundérvihen acidifikimit

pérmbajné sasi té médha klorofili mbrojtés, vitalizues dhe detoksifikues

Perimet me gjethe té gjelbra mund té zihen lehté me avull ose té€ konsumohen si sallata. Kur
hahen té papérpunuara, duhet té pértypen miré, qé sistemi tretés t'i pérpunojé plotésisht.
Fatkeqésisht, shumica e njerézve nuk marrin kohé pér kété dhe pastaj cuditen kur shfagen
urthi, ndjesia e réndesés, fryrjet ose shqetésime té tjera té tretjes.

Por ka edhe njé ményré tjetér fantastike pér t'i shijuar gjethet e gjelbra pa probleme tretjeje
— si Smoothie té Gjelbér!

MESOJE TRUPIN ME LENDE USHQYESE TE PERQENDRUARA

Qéllimi yt duhet té jeté té konsumosh ¢do dité 200 deri né 400 gram perime me gjethe té
gjelbra. Por fillo ngadalé, me rreth 50 gram, dhe rrite sasiné gradualisht.

Késhtu shmang njé reagim t€ mundshém té tepruar té trupit, sepse edhe ai mund té keté
nevojé té€ mésohet me njé dendési kaq té larté ushqyese. Nga smoothie né smoothie do ta
duash gjithnjé e mé shumé “té gjelbrén” dhe shumé shpejt nuk do té duash té& hegésh doré
prej saj.

Né ditét kur nuk ke prané perime me gjethe té gjelbra, mund té pérdorésh si alternativé
shumé té miré pluhur bari gruri bio, spelte ose elbi. Té gjitha kéto lloje pérmbajné 1éndé
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ushqgyese dhe substanca jetésore té pérgendruara, jané pa gluten dhe bazike. Mund t'i

hedhésh né blender bashké me fruta dhe ujé, ose thjesht t'i pérziesh né njé goté ujé dhe t'i

pish.

SUPE SMOOTHIE E KRIPUR (e ngopshme)

2 avokado

100 g spinaq

gjethe selinoje, sa té déshirosh

2 kastravec sallate

3 domate té pjekura

Iéng limoni i shtrydhur i freskét
sipas déshirés pak hudhér ose qepé
400 ml ujé

kripé€ bimore pér shije

SMOOTHIE | THIESHTE ME SPINAQ

150 g spinaq

2 banane

150 ml IEng mandarine ose portokalli i shtrydhur i freskét
1 lugé gjelle krem bajamesh ose tahini (krem susami)

1 copé e vogél xhenxhefili i freskét

sipas nevojés ujé pér ta holluar

SMOOTHIE ME BARISHTE

Y tufe majdanoz

50 g barishte té egra (p.sh. gjethe delli, luleradhige, gierch* etj.)
2 dardha té pjekura

2 mollé té& émbla

2 lugé gjelle krem bajamesh

2 lugé gjelle Iéng limoni i shtrydhur i freskét

300 ml ujé

SMOOTHIE ME GJETHE KARROTE

e gjethet e tre karrotave

e 150 g spinagq, sallaté romane ose sallaté fushe
e 1 portokall i géruar

e 1 mango

e 1 banane

e 1 lugé gjelle vaj liri

e 400 ml ujé

Cfaré jané Smoothie-t e Gjelbér?
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Smoothie-t e gjelbér jané pije té pérziera né blender nga fruta, perime me gjethe té gjelbra
dhe ujé. Ato kané shije té mrekullueshme dhe pérgatiten shumé shpejt. Pérveg késaj,
metabolizohen lehté dhe sjellin Iéndé jetike dhe ushqyese bazike shumé té pérgendruara, né
formén e tyre mé natyrale.

Prandaj, smoothie-t e gjelbér jané zgjidhja ideale pér ata qé nuk e kané shumé qejf té€ hané
ose té pérgatisin “té gjelbrén”, por prapé duan té pérfitojné nga té gjitha avantazhet
shéndetésore té perimeve me gjethe té gjelbra.

Pérgatitja mbetet gjithmoné e njéjté (pérziej né blender gjethe té gjelbra, fruta dhe ujé),
ndérsa konsistencén mund ta pérshtasésh me mé shumé ose mé pak ujé, sipas shijes.

KETO PERIME ME GJETHE TE GJELBRA MUND T’ PERDORESH NE NJE SMOOTHIE:

e sallata gjethe té té gjitha llojeve

perime té kultivuara té gjelbra: spinaq, gjethe selinoje, mangold ose gjethe lakre

jeshile

barishte: majdanoz, nenexhik, kopér, borzilok ose rigon

perime té egra: luleradhige, vogelmiere, melde, gansefuss i bardhé, gjethe delli,

giersch ose portulak

e filiza (sprossa) té jonxhés (alfalfa), brokolit ose farave té lulediellit (por jo filiza té&
bishtajoreve dhe vetém pjesa e gjelbér, jo fara)

e gjethet e karrotave, rrepkave, kohlrabit, panxharit té kuq, brokolit ose lulelakrés —
por pérdor vértet vetém gjethet, sepse lakrat dhe perimet rrénjé nuk kané vend né
smoothie.

RREGULLI BAZE NR. 2: PSEUDODRITHERA DHE MELI NE VEND TE GRURIT

Po, ja njé version i riformuluar ku drithérat klasike nuk shmangen plotésisht, por redukt ohen
dhe pseudodrithérat pérdoren sa mé shpesh:

Produktet e zakonshme té drithérave nga gruri, thekra ose elbi nuk duhet domosdoshmérisht
té higen krejtésisht, por éshté e késhillueshme t'i reduktosh dhe sa mé shpesh ti
zévendésosh me té ashtuquajturat pseudodrithéra si quinoa, amaranti, dhe hikérrori, si edhe
me mel ose drithéra té mbira. Kéto lloje té shijshme mund té pérdoren né kuzhiné po aq
shuméllojshém sa edhe drithérat “normalé”, por krahasuar me to kané shumé pérparési
shéndetésore.

Prandaj, ato jané njé zgjedhje shumé e miré pér ushqyerjen e shéndetshme me tepricé
bazike, sidomos kur déshiron t& mbash njé balancé mé té lehté pér trupin. Pseudodrithérat,
meli dhe drithérat e mbira jané zakonisht pa gluten dhe, pér kété arsye, jané gjithashtu té
pérshtatshme edhe pér persona me intolerancé ndaj glutenit. Pér mundésité e pérdorimit té
pseudodrithérave do t&€ mésosh mé shumé né kapitullin pasues.

Kétu vlen té pérmendet edhe spelta (Dinkel): edhe pse bén pjesé te drithérat gé formojné
acide, ajo mund té pérdoret me masé, pér shkak té tretshmérisé sé miré dhe pérparésive té
shumta shéndetésore.
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PSEUDODRITHERAT

Pér pseudodrithéra flitet kur béhet fjalé pér fara qé shijojné dhe pérgatiten si drithéra, por gé
nuk i pérkasin familjes sé barérave té émbla (si drithérat e zakonshme).

Mé poshté do té té prezantojmé pérparésité shéndetésore dhe ményrat e pérgatitjes sé
kétyre pseudodrithérave.

AMARANTI

Sasité e larta té proteinave né amarant kané njé vleré biologjike té shkélgyer. Pérmbaijtja e

karbohidrateve éshté shumé e ulét, ndérkohé qé ai ofron shumé fibra, gjé qé ndikon shumé
pozitivisht né ndjesiné e ngopjes dhe shéndetin e zorréve. Pérveg késaj, amaranti pérmban
shumé magnez dhe kalcium dhe éshté i pasur me zink dhe hekur.

Kokrra e amarantit éshté ideale si garnituré pér gatime me perime, né supa, né tigan me
perime dhe né tava me perime. Mund té pérdoret edhe pér qofte vegjetariane (bratlinge) ose
si bazé e ngopshme pér sallata. Shija e lehté “arré” e amarantit i jep finesé shumé recetave.

Gjithashtu, amaranti i bluar mund té zévendésojé njé pjesé té miellit gjaté pjekjes sé bukés
ose simiteve (1 pjesé amarant me 2 pjesé miell integral spelte). Amaranti éshté shumé i
pérshtatshém edhe pér petulla. Né formé té fryré (puffed), amaranti pérdoret né musli, mbi
sallata frutash dhe né émbélsira.

Pérgatitja e farave té amarantit

Vendos kokrrat fillimisht né njé sité shumé té imét dhe shpélaji miré nén ujé té nxehté té
rriedhshém. Pastaj vendosi né tenxhere me dyfishin e sasisé sé ujit dhe I€ri t€ ziejné shkurt.
Mé pas, né zjarr té ulét, 1éri té viojné lehté rreth 25 minuta. Pasi ta fikésh sobén, léri farat té
fryhen edhe 5-10 minuta.

QUINOA

Quinoa, e njohur edhe si “ari i Inkave”, pérmban té gjitha aminoacidet esenciale dhe éshté
njé nga burimet mé té€ mira bimore té proteinave né boté. Edhe pasuria e saj me minerale i
tejkalon me shumé drithérat tona t& zakonshme.

Quinoa éshté e pasur me kalcium, magnez, hekur, mangan dhe bakér. Por ajo qé éshté mé
e veganta te quinoa éshté pérmbajtja e larté e triptofanit, i cili nxit prodhimin e hormonit té
lumturisé serotoniné. Késhtu, quinoa jo vetém qgé furnizon trupin dhe mendjen me shumé
Iéndé ushqyese e vitale, por kontribuon edhe né humor té miré.

Quinoa mund té konsumohet e papérpunuar ose e gatuar, njésoj si drithérat. Parimisht,
quinoa shpélahet miré nén ujé té rrjedhshém para ¢do pérgatitjeje. P&r musli me drithéra té
freskéta, quinoa shtypet (schrot) dhe lihet né ujé. Né formé té fryré, kokrrat e vogla i japin
muslit, sallatave té frutave ose émbélsirave njé “kafshim” t& kéndshém me shije pak arré.

Kujdes gé quinoa té€ mos ziejé shumé gjaté, sepse kokrrat zbuten tepér dhe humbasin
teksturén; edhe shija vuan dukshém.
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Pérgatitja e farave té quinoas

Vendose quinoan né njé sité té imét dhe shpélaje nén ujé té rriedhshém. Pastaj ziejeni
shkurt né dyfishin e sasisé sé ujit dhe mé pas lére té vlojé lehté né temperaturé té ulét rreth
10 minuta. Né fund hige nga zjarri dhe, e mbuluar, Iére té fryhet edhe 10 minuta (ose mé
gjaté).

HIKERRORI

Hikérrori pérmban té gjitha aminoacidet esenciale né njé raport té balancuar dhe éshté
gjithashtu njé burim i shkélgyer proteinash. Ai &shté i pasur me magnez, kalium dhe hekur.
Pér mé tepér, pérmban rutiné, njé substancé bimore me veprim antioksidues gé forcon
muret e enéve té gjakut, si edhe sasi t& médha lecitine, e cila rregullon nivelin e kolesterolit.
Sipas studimeve, hikérrori, falé pérbérésve té tij t&€ vlefshém, mund té ndihmojé edhe né
uljen e tensionit té gjakut dhe té sheqerit né gjak.

Hikérrori éshté vecanérisht i pérshtatshém si shtesé né supa, gjellé (stews) ose sallata. |
pérpunuar né miell, pérdoret pér petulla, kulagé/flade ose makarona. Edhe né brumin e
bukés mund té plotésojé shumé miré drithérat e zakonshme.

Pérgatitja e hikérrorit

Shpélaje shkurt sasiné e déshiruar nén ujé té rriedhshém. Pastaj ziejeni me té njéjtén sasi
uji dhe lére té vlojé lehté 5—10 minuta. Mé pas hige nga zjarri dhe, e mbuluar, 1ére té fryhet
rreth 30 minuta.

MELI

Meli éshté veganérisht i pasur me minerale dhe elementé gjurmé, si silic (silizium), hekur,
fosfor, kalium dhe magnez. Né kokrrat e melit gjenden edhe vitamina té dobishme, si
vitamina E, provitamina A dhe vitamina té ndryshme té grupit B.

Pérmbaijtja e larté e acidit silicik ndihmon né ndértimin e |1€ékurés, flokéve dhe kockave. Sasia
e konsiderueshme e karbohidrateve dhe fibrave siguron energji t€ mjaftueshme dhe ngopje
afatgjaté. Meli éshté gjithashtu shumé i lehté pér t'u tretur dhe tolerohet shkélgyeshém.

Meli pérdoret njésoj si orizi, prandaj éshté i pérshtatshém pér shumé gatime: si garnituré pér
perime, si mbushje me perime, né tava té kripura ose t€ émbla, né supa ose gjellg, si sallaté
ose si qofte (bratlinge). Nga thekonét dhe mielli i melit mund té pérgatiten qulira dhe
produkte furre.

Pérgatitja e melit

Vendose sasiné e déshiruar né sité, shpélaje miré nén ujé té rriedhshém dhe ziejeni me
2.5-fishin e sasisé sé ujit. Lére té vlojé lehté 15 minuta, pastaj, e mbuluar, |ére té fryhet
edhe 15 minuta.

DRITHERA — TE MBIRA

Filizat (t& mbirat) jané “bomba” té vérteta Iéndésh ushqyese dhe vitale, sepse gjaté mbirjes
pérmbaijtja e té gjithé pérbérésve té dobishém té kokrrés fillestare rritet shuméfish.
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Pérvec késaj, cilésia e Iéndéve ushqyese dhe tretshméria e tyre pérmirésohen ndjeshém
gjaté procesit t€ mbirjes. Taninat, acidet fitike dhe substanca té tjera qé e véshtirésojné
tretjen e kokrrés, gjaté mbirjes né masé t& madhe shpérbéhen.

Nése krahasohet njé kokérr e zakonshme drithi me njé kokérr té& mbiré, filizi ka mé shumé
acide yndyrore té pangopura. Pérmbaijtja totale e yndyrés dhe edhe kalorité kané réng,
cilésia e proteinave éshté pérmirésuar, disponueshméria e mineraleve (si kalcium, magnez
dhe hekur) éshté béré shumé mé e miré, dhe pérmbaijtja e pérgjithshme e vitaminave dhe
mineraleve éshté rritur dukshém.

PERGATITJA E BUKES BAZIKE NGA FILIZA SPELTE

Kokrrat e speltes fillimisht lihen né ujé gjaté natés (12 oré€). Pastaj vendosen pér 2-3 dité
pér mbirje né njé kavanoz t€ posagcém. Gjaté késaj kohe, kokrrat duhet té shpélahen 3 heré
né dité, miré (!) dhe plotésisht. Né ditén e treté, filizat futen pér disa sekonda né blender me
pak ujé. Masa e krijuar, sipas shijes, rregullohet me eréza buke dhe pak kripé. Mund té
shtosh edhe fara luledielli t&¢ mbira, fara liri ose fara susami. Edhe bajamet e bluara jané
shumé té pérshtatshme si shtesé — i japin bukés njé shije vecanérisht té buté.

Né varési té konsistencés sé brumit, formohen kulacgé té vegjél me duar ose vendosen me
lugé né tepsi. Pastaj thahen né temperaturé shumé té ulét (42°C). Né dité me diell, buka
mund té lihet té thahet edhe né diell. Buka nga filizat ngop shumé dhe éshté jashtézakonisht
ushqgyese. Ajo e mbron dhe e furnizon organizmin pa e ngarkuar aspak.

Buka nga filizat, jo vetém nga ana ushqyese, por edhe nga pamja, nuk i ngjan aspak njé
buke té zakonshme. Ajo ngjan mé shumé me buké té thaté (knackebrot) ose fladenbrot.

BUKA E ZAKONSHME MUND T'I BEJE DEM SHENDETIT

Buka nga drithérat e zakonshme, si buka e thekrés ose e grurit, jo vetém gé formon shumé
acide, por éshté edhe shumé e véshtiré pér t'u tretur. Shumé njeréz reagojné ndaj kétyre
drithérave me probleme té ndryshme té tretjes. Arsyeja éshté pérmbaijtja e larté e glutenit.
Gluteni éshté njé proteiné ngjitése (klebereiweiss) qé gjendet né sasi t&€ médha. Te personat
e ndjeshém, gluteni mund té shkaktojé reaksione alergjike, shpesh té shogéruara me
inflamacion t& mukozés sé zorréve.

Te persona mé pak té ndjeshém, shpesh shkaku i problemeve éshté pértypja e
pamjaftueshme. Te bukét e zakonshme — dhe kétu pérfshihen edhe té gjitha bukét integrale
— ¢do kafshaté duhet té pértypet té€ paktén 25 heré. Pértypja e miré bén gé niseshteja e
drithérave té fillojé té tretet qé né gojé. Kété puné e kryen njé enzimé e veganté (ptialina /
ptyalin), e cila gjendet vetém né péshtymé.

Kur pértypja éshté e pamjaftueshme, niseshteja shkon gjysmé e tretur né stomak. Aty
mungojné enzimat gé shpérbéjné karbohidratet. K&shtu, niseshteja e papérpunuar
mjaftueshém, sé bashku me glutenin, krijon né stomak njé masé “ngjitése” niseshteje, e cila
géndron aty me oré té téra dhe bllokon tretjen.
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Urthi, fryrjet, diarrea ose kapslléku jané ndér pasojat mé “té lehta” t& njé ushqyerjeje té pasur
me buké dhe produkte furre t€ zakonshme.

RREGULLI BAZE NR. 3: SHMANGNI SHEQERIN, SHIJONI EMBELSIRA QE
MBESHTESIN EKUILIBRIN BAZIK

Sheqeri e démton shéndetin né shumé ményra. Jo vetém dhémbét e “frikésohen” kétij
armiku ngijités, por edhe bakteret e dobishme té zorréve térhigen kur konsumohet shumé
sheqger.

Megenése 80 pér qind e sistemit toné imunitar ndodhet né zorré, prishja e florés sé zorréve
e shkaktuar nga njé tepricé sheqeri con pashmangshém edhe né dobésim té mbrojtjes
imunitare, gjé qé mund té favorizojé shfagjen e sémundjeve té ¢do lloji.

Megijithaté, edhe né ushqgyerjen me tepricé bazike nuk éshté e nevojshme té higni doré nga
e émbla — por émbélsirat duhet té jené té shéndetshme.

Shegeri jo vetém gé mund té nxisé kariesin dhe té prishé florén e zorréve, por né afat té
gjaté mund té favorizojé edhe diabetin, sémundjet e I€kurés dhe shqgetésime psikike.
Sheqeri ka shumé ndikime negative né trup, dhe megjithaté éshté i réndésishém pér
organizmin.

Por sheqeri nuk éshté gjithmoné i njéjté. Sheqeri i zakonshém i kuzhinés, i pranishém né
sasi t& médha né pothuajse té gjitha produktet e gatshme, pérbéhet vetém nga karbohidrate
té izoluara gé trupit nuk i japin asgjé tjetér ve¢ sheqgerit. Megé mungojné pérbérésit
shoqérues si mineralet, vitaminat dhe fibrat, k&to karbohidrate kontribuojné ndjeshém né
acidifikimin e trupit, ndryshojné mjedisin e zorréve dhe e mbingarkojné pankreasin. Sheqeri i
izoluar té sémur, prandaj duhet shmangur — jo vetém né ushqyerjen me tepricé bazike.

Cfaré e bén njé sheqger té shéndetshém?

Sheger i shéndetshém mund té quhet vetém ai qé realisht e mbéshtet shéndetin: njé sheqger
gé shérben si burim energjie pa i shkaktuar dém trupit. Kétu bén pjesé, para sé gjithash,
sheqeri natyral gé gjendet né fruta, perime dhe ushgime té plota.

Njé alternativé tjetér e dobishme éshté shurupi i yaconit. Nga rrénja e bimés yacon pérgatitet
edhe pluhuri i yaconit. Fugia émbélsuese e rrénjés éshté pak mé e ulét se ajo e fruktozés
natyrale, por né kémbim ajo ofron edhe hekur, kalcium, kalium dhe antioksidanté.

Embélsuesit artificialé nuk jané alternativé

Embélsuesit artificialé dhe shumica e zévendésuesve té shegerit nuk jané alternativa té
rekomandueshme. Edhe fruktoza e izoluar, si¢ gjendet p.sh. né shumé produkte pér
diabetiké, éshté njé zgjedhje e keqe. Dyshohet se mund té nxisé shtimin né peshé dhe, kur
konsumohet né sasi t&€ médha, madje mund té rrisé rrezikun pér sémundje té rénda.
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Zévendésimi i sheqerit

Ndér zévendésuesit e rekomandueshém, pérveg yaconit, béjné pjesé produkte té nxjerra
nga Iéndé té para natyrore pa modifikime gjenetike, si pluhuri i gjetheve té stevias, ksilitoli
dhe eritritoli.

Lloji i veganté i sheqerit qé gjendet né rrénjén e yaconit shérben edhe si ushqim pér bakteret
e mira té zorréve, duke mbéshtetur késhtu ndértimin e njé flore té shéndetshme té zorréve.
Pérvec késaj, ai aktivizon veprimtariné e zorréve dhe nxit metabolizmin. Prandaj émbélsia e
rrénjés sé yaconit éshté njé alternativé vértet e shéndetshme.

Ndér llojet e pranueshme té sheqerit béjné pjesé edhe ata qé ndoshta nuk e pérmirésojné
domosdoshmérisht shéndetin, por as nuk i béjné dém. Njé shembull i tillé éshté sheqeri i
luleve té kokosit. Ai nuk e ngarkon pankreasin dhe pérmban gjithashtu shumé minerale.
Prandaj edhe ky lloj hyn te shegernat mé té pérshtatshém.

TORTE ME DREDHEZA QE MBESHTET EKUILIBRIN BAZIK

Receta e méposhtme jep njé torté té vogél me diametér rreth 15 deri né 20 centimetra.
Sasité mund t'i rrisni sipas déshirés, gé té ofroni disa copé té késaj torte té shijshme. Mbani
parasysh se tortat e kétij lloji ngopin shumé: shpesh mjafton njé copé e vogél gé té ndiheni
té ngopur dhe té kénaqur.

Pérbérésit dhe pérgatitja e bazés
e 300 g bajame ose arra
e |éngu i njé portokalli

e 5-6 hurma pa bérthamé

Vendosini té gjitha né blender dhe pérziejini derisa té formohet brumi i bazés.

Pérbérésit dhe pérgatitja e mbulesés

e 100 g dredheza
e 4 hurma
e 100 g (ose mé shumé) luleshtrydhe té plota, té pérgjysmuara ose né feta

Vendosni 100 g luleshtrydhe dhe hurmat né blender, béjini pure dhe mé pas lyeni bazén e
tortés me kété masé.

Pastaj vendosni sipér pjesén tjetér té luleshtrydheve dhe shérbejeni té spérkatur me thekon
kokosi.

Ju béfté miré!

Késhilla té tjera pér pérgatitjen e tortave té kétij lloji i gjeni né faget né vijim.
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TORTE QE MBESHTET EKUILIBRIN BAZIK — RECETA BAZE
UDHEZIME TE PERGJITHSHME PER PERGATITJEN

Ju lutemi mbani parasysh qé torta, meqgé nuk piget, éshté e lagésht dhe e brishté. Prandaj
nuk mund té transferohet né njé pjaté tjetér; pérgatitet dhe shérbehet né té€ njéjtén pjaté.

Sasité e pérbérésve nuk kané nevojé té respektohen me saktési absolute. Meqé nuk piqet,
né parim nuk ka shumé cfaré té shkojé keq.

Kush ka dehidrator, mund ta thajé bazén pér disa oré para se t&€ vendosé mbulesén, pér t'i
dhéné njé konsistencé mé té ngjashme me tortat klasike.

1. Baza

Bluani bajamet, arrat ose farat pér bazén. Arrat japin njé shije vecanérisht té buté dhe té
lehté, lajthité njé shije mé té forté, ndérsa bajamet njé shije té imét gé té kujton marcipanin.

Pér té rritur potencialin bazik té kétyre pérbérésve, bajamet, arrat ose farat duhen |€né né
ujé pér njé deri né dy dité. Mé pas bluhen né blender dhe hidhen né njé ené.

Vendosni né blender Iéng portokalli té shtrydhur té freskét bashké& me hurma pa bérthamé
ose fruta té tjera té€ thata. Kur gjithcka té jeté pérzier miré, hidhni pérzierjen mbi arrat e
bluara, pérziejini € ngjeshini té gjithé pérbérésit dhe formoni njé top.

Vendoseni topin né pjatén e tortés dhe shtrijeni né njé bazé me trashési rreth 1,5 deri né 2
centimetra, me lugé ose me duar.

Brumi i bazés mund té pasurohet edhe me eréza si kanellé, kardamom, vanilje, ose me
I€kuré limoni a portokalli té griré. Thekonét e kokosit, mielli i kokosit ose kremi i kokosit i
japin gjithashtu njé aromé té kéndshme.

2. Mbulesa

Frutat e stinés pérzihen né blender derisa té béhen pure, sipas nevojés émbélsohen me
hurma, dhe mé pas lyhen mbi bazé si salcé mbuluese.

Mbi t& mund té vendosni feté bananeje, copa ananasi, manaferra, feta pjeshke, rrathé molle
ose ¢farédo gé ju ofron stina.

Pér dekorim jané té pérshtatshme manaferrat goji, copéza kokosi, arra té bluara ose ¢farédo
tjetér té shéndetshme gé ju vjen ndér mend.
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RREGULLI BAZE NR. 4: ARRAT, KAJUJA (CASHEW) DHE BAJAMET — ALTERNATIVA
BIMORESH, NDERSA QUMESHTI SHTAZOR ME MASE DHE CILESI

Arrat, kajuja (Cashew) dhe bajamet jané ushqgime bazé jashtézakonisht t& shéndetshme dhe
jané ideale pér pérgatitjen e alternativave té shijshme té€ quméshtit. Pér shembull,
konsumimi i pérditshém i rreth 60 graméve bajame mund té ndihmojé né mbrojtjen nga
diabeti, té ulé nivelin e kolesterolit dhe té forcojé kockat. Pérve¢ késaj, bajamet kané efekt
bazik, prandaj ia vlen té pérfshihen né ¢do koncept ushqyerjeje té€ shéndetshme dhe té
balancuar.

Kajuja (Cashew) éshté e pasur me substanca jetésore dhe ka shije shumé té kéndshme. Me
pothuajse 20 pér gind proteina, ajo éshté njé burim bimor proteinash me cilési té larté.
Vecohet sidomos pér pérmbaijtjen e larté té triptofanit, nj¢ aminoacid gé i duhet trupit pér
prodhimin e serotoninés, hormonit t&€ mirégenies. Prandaj konsumimi i kajusé mund té
ndikojé edhe pozitivisht né humor.

Ka shumé arsye pse shumé njeréz zgjedhin t'i reduktojné produktet e quméshtit té lopés:
disa e vérejné se quméshti mund té ndikojé né lékuré, né mirégenie ose né tretje. Njé pjesé
e madhe e popullsisé, gjithashtu, e tret me véshtirési laktozén, sepse i mungon enzima qé e
shpérbén sheqgerin e quméshtit. Né kéto raste, laktoza fermentohet né zorré dhe mund té
shkaktojé fryrje té forta dhe diarrea.

Pér mé tepér, qumeéshti i lopés pérmban kryesisht yndyrna té ngopura dhe te disa persona
mund té keté efekt mukoz, gjé qé mund ta prishé ekuilibrin e sistemit tretés. Pér kété arsye,
né ushqgyerjen me tepricé bazike quméshti dhe produktet e tij konsiderohen mé pak té
favorshme.

Megjithaté, kjo nuk do té thoté gé quméshti shtazor duhet té higet plotésisht. Pér disa
persona ai mund té jeté pjesé e ushqyerjes, por éshté e rendésishme té konsumohet me
masé, jo ¢cdo dité né sasi té médha, dhe té zgjidhet cilési e miré. Nése pérdoren produkte
quméshti, atéheré éshté mé miré té jené sa mé natyrale, té paketuara minimalisht dhe nga
burime té besueshme.

Duke gené se nga arra si lajthité ose arrat e zakonshme, nga kajuja (Cashew) dhe nga
bajamet mund té pérgatiten lehtésisht pije shumé té holla, t& ngjashme me quméshtin,
alternativat bimore jané njé zgjidhje e shkélqyer pér pérdorim té shpeshté né pérditshméri.

PERGATITJA E THJESHTE E “QUMESHTIT” TE ARRAVE

Nga lajthité dhe arrat e zakonshme mund té pérgatitet njé pije shumé e shijshme:

Lérini arrat né ujé gjaté natés. Ditén tjetér pérziejini né blender me ujé dhe, sipas déshirés,
me njé émbélsues natyral si hurmat. Pastaj kullojeni me njé napé té hollé, shtrydhni miré

Iéngun e mbetur dhe shijojeni pijen.

E njéjta ményré funksionon edhe me kajuja (Cashew) dhe bajame. Prej tyre mund té
pérgatiten gjithashtu edhe krem i trashé, madje edhe alternativa té tjera shumé té shijshme.

Shikoni recetat né faget vijuese!
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RECETA ALTERNATIVE TE QUMESHTIT — TE LEHTA PER T°U PERGATITUR

RECETA BAZE E QUMESHTIT TE BAJAMEVE NR. 1
Pérbéreésit:

e 1 grusht bajame
e 0,5 litra ujé
e 5-12 hurma pa bérthamé

Pérgatitja:

Bluajini bajamet né blender. Shtoni ujin dhe pérziejini derisa té krijohet njé Iéng me pamje
qumeéshti.

Sipas émbélsisé sé déshiruar, shtoni deri né 12 hurma dhe pérziejini disa minuta derisa té
krijohet njé masé e njétrajtshme dhe me shkumé.

Nése mbeten grimca té vogla bajamesh, mund t’i kulloni.

Pér njé pije edhe mé té imét, |érini bajamet né ujé gjaté natés dhe para pérzierjes hiquni
IEkurén e jashtme.

QUMESHT BAJAMESH PER GATIME TE KRIPURA

Nése quméshti i bajameve do té pérdoret si bazé pér salca ose pér erézime sallatash,
pérgatitet pa hurma dhe né vend té tyre shtohet pak kripé dhe l1éng limoni.

RECETA BAZE E QUMESHTIT TE BAJAMEVE NR. 2
Pérbeéresit:

e 3 lugé gjelle krem bajamesh té bardhé
e 0,5 litra ujé
5-12 hurma pa bérthamé

Pérgatitja:

Pérziejini té gjithé pérbérésit né blender derisa té arrini konsistencén e déshiruar. Kjo pije del
mé e buté dhe mé e njétrajtshme se receta e paré.

Nése shtoni pak pluhur kakao té pastér, pérfitoni njé pije té€ kéndshme dhe mé té
shéndetshme me kakao.

KREM BAJAMESH PER LYERJE
Pérbeéresit:

e 3 lugé gjelle krem bajamesh té bardhé
e 1 |ugé caji Iéng limoni ose uthull molle organike
e 1 majé kripé

Pérgatitja:

Pérziejini né njé tas derisa té béhen masé e buté dhe vendoseni né té ftohté deri né
pérdorim.
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Si¢ e shihni, kuzhina me bajame jo vetém gé éshté shumé e shéndetshme, por ofron edhe
shije té veganté pér kédo gé e pélgen cilésiné.

KREM | TRASHE ME BAJAME
Pér rreth 200 gramé:

200 gramé bajame té bardha, té |éna né ujé gjaté natés
600 mililitra qumésht bajamesh

1 lugé gjelle vaj bimor me shije neutrale

1 majé pluhur vaniljeje

1 majé kripé

Pérgatitja:

Kullojini dhe shpélajini bajamet ditén tjetér. Vendosini né blender me qumésht bajamesh,
vanilje dhe kripé dhe pérziejini derisa t¢ mos mbeten copa. Shtoni vajin gradualisht dhe
pérziejini edhe pak.

Kalojeni masén fillimisht né sité dhe mé pas né napé, shtrydhni fort, futeni né ené té mbyllur
dhe ruajeni né frigorifer.

“DJATHE” | FRESKET NGA KAJUJA (CASHEW) ME BARISHTE
Pérbérésit pér 2 porcione:

e 100 gramé kaju, té Iéna né ujé gjaté natés
e 2 |ugé caji pluhur fermentimi
e 4 gramé agar agar

Pérbérésit e lengshém dhe erézat:

170 mililitra qumésht bajamesh
15 gramé vaj me shije neutrale

1 lugé gjelle Iéng limoni

3,5 lugé gjelle maja ushqgimore
3/4 lugé ¢aji pluhur hudhre

1/2 lugé ¢aji pluhur gepé

1 majé pluhur speci

1/2 lugé c¢aji pluhur gimnoni

kripé

piperi zi

2 lugé gjelle gepé té njoma té grira imét
1 lugé gjelle majdanoz i griré imét

Pérgatitja:

Ziejeni quméshtin e bajameve, pastaj shtoni agar agar dhe I€reni té ziejé lehté 1-2 minuta.
Higeni nga zjarri dhe 1éreni té ftohet, pastaj shtoni kulturén e fermentimit.

Kullojini kajut e njomura dhe vendosini né blender. Shtoni pérbérésit e IEngshém dhe erézat
(pa barishtet, kripén dhe piperin), plotésojeni me pérzierjen e quméshtit dhe pérziejini té
paktén 1 minuté derisa té bé&het krem i njétrajtshém.
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Hidheni masén né njé tas, shtoni barishtet, rregulloni shijen me kripé e piper, vendoseni né
ené té mbyllur dhe |éreni né frigorifer gjaté natés.

Té nesérmen rriheni lehté me rrahése derisa té béhet mé ajrore dhe shijojeni si lyerje mbi
buké ose me perime.

RREGULLI BAZE NR. 6: PIJENI NE MENYRE QE MBESHTET EKUILIBRIN BAZIK

Né ushqyerjen me tepricé bazike, uji i burimit pa gaz dhe ¢ajrat bimoré zévendésojné ujin
mineral me gaz, pijet e émbla, ¢ajrat e frutave dhe c¢aijin e zi, si edhe pijet alkoolike.
Smoothie-t e blera zévendésohen me smoothie té pérgatitura né shtépi, ndérsa Iéngjet e
shtrydhura té freskéta zévendésojné léngjet e konservuara.

Pijet gé formojné acide mund ta ngarkojné shumé ekuilibrin acid-bazé, ndérsa pijet qé
mbéshtesin ekuilibrin bazik e ndihmojné trupin ta rikthejé baraspeshén e shéndetshme.
Prandaj, pjesé e njé ushqyerjeje me orientim bazik jané natyrisht edhe pijet e pérshtatshme.

Né parim, njé i rritur duhet té pijé ¢do dité rreth 2 deri né 2,5 litra ujé burimi pa gaz —
idealisht nga burime té thella dhe i ambalazhuar né shishe qelqi.

Uji pa gaz e ndihmon trupin té nxjerré jashté substanca t¢ démshme dhe mbetje té
metabolizmit. Pérve¢ késaj, ai aktivizon organet e eliminimit (veshkat, zorrét, IEkura) dhe nxit
metabolizmin.

Kush nuk déshiron té pijé vetém ujé gjaté gjithé dités, mund ta konsumojé rreth njé té tretén
(deri maksimum gjysmén) e sasisé ditore né formé ¢aji bimor. Edhe njé goté Iéng perimesh i
shtrydhur i freskét éshté njé alternativé shumé e shéndetshme dhe nxitése pér
metabolizmin. Léngjet e perimeve mund té pérmirésohen né shije me sasi té vogla |éngu
frutash.

CAJ | FTOHTE | BERE NE SHTEPI

Kush i pélgen pijet e émbla si ¢aji i ftohté, mund t'i pérgatisé lehtésisht veté né njé variant
mé té shéndetshém. Késhtu shmangen kalorité e panevojshme dhe shumé pérbérésit
artificialé gé gjenden né shumicén e pijeve t& émbla té blera.

Zgjidhni njé c¢aj té freskét té zier me nenexhik ose me melisé.
Embélsojeni me shurup yaconi, sheger lulesh kokosi, ksilitol ose stevia dhe |éreni té ftohet.
Mé pas vendoseni pér disa oré né frigorifer.

Provojeni dhe shijoni kété pije freskuese, té shéndetshme dhe shumé té kéndshme pér
shuarjen e etjes!
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RREGULLI BAZE NR. 7 RESPEKTONI KUFIZIMET NE USHQYERJEN ME TEPRICE

BAZIKE — REDUKTONI DHE ZGJIDHNI ME VETEDIJE

Né ushqyerjen me tepricé bazike, ushgimet dhe zakonet gé krijojné shumé acide duhet té

reduktohen sa mé shumé dhe té pérdoren vetém rrallé e me vetédije, sepse e ngarkojné
trupin ndjeshém dhe mund té pengojné eliminimin e acideve gé démtojné shéndetin.

Né vecganti, kéto ushgime dhe “stimulues” éshté miré té shmangen sa mé shumeé:

produkte té gatshme me aditivé

(si konservues, ngjyrues ose pérforcues shijeje)

émbélsira té& zakonshme industriale

alkool

cigare

medikamente pa rekomandim mjekésor

(kétu nénkuptohet pérdorimi i nxituar dhe i panevojshém i ilageve gé shiten pa
receté)

KAFEJA S| FORMUESE E FORTE ACIDESH

Kafja bén pjesé te pijet gé formojné shumé acide, prandaj éshté e késhillueshme té
reduktohet sa mé shumé. Meqé pér shumé njeréz éshté e véshtiré ta ndérpresin
krejtésisht (pér shkak té varésisé nga kafeina), rekomandohet gé konsumimi ditor té
kufizohet té paktén né njé filxhan né dité.
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Pasqyra: Ushqgimet bazike (alkaline) dhe acidike

Ushqime gé formojné baza

Pérmbledhje — Ushgime gé formojné baza

Ushqgimet gé formojné baza duhet té pérbéjné rreth 80 pér qind té ushqyerjes.

FRUTA QE FORMOJNE BAZA

Ananas, mollé, kajsi, avokado

Banane, dardha, klementina

Hurme té freskéta, luleshtrydhe, fiq, grejpfrut
Boronica, mjedra, pjepér i émbél

Rrush pa fara (i kuq, i bardhé, i zi)

Qershi (té tharta, té émbla), kivi, limeté
Mandarina, mango, mirabel&, nektariné

Ullinj (té gjelbér, té zinj), portokall

Pomelo, papaja, pjeshké, kumbulla, boronicé e kuqge
Ftonj, reineklodé, rrush i thaté i gjelbér, karambol
Fruta té thata, shalqi

Rrush (i bardhé, i kuq), limon, kumbulla té gjata

PERIME DHE KERPUDHA QE FORMOJNE BAZA

Alga (nori, wakame, hijiki, chlorella, spirulina), angjinare, patélixhan, kérpudha goca
deti

Selino kércellore, lulelakér, bishtaja jeshile, brokoli

Kérpudha, cikore, lakér kineze

Bizele té freskéta

Kopér, gepé té njoma, lakér jeshile, kastravec

Karrota, patate, kohlrabi, lloje kungulli

Presh, mangold, morela, kérpudha mu-err

Rrepé e bardhé, bamje

Speca, pastinak, rrénjé majdanozi, kérpudha kantarela

Rrepkéza, rrepké (e bardhé, e zezé), romanesko, lakér brukseli, panxhar i kuq, lakér
e kuge

Shaloté, scorzonera, shiitake, shparg, lakér e konit, kérpudha porcini, patate e Embél
Domate té pagatuara, kérpudha tartufi, lakér e bardhé, lakér savoja, kungulleshké,
gepé

BARISHTE DHE SALLATA QE FORMOJNE BAZA

Borzilok, sallaté batavia, sherebelé e verés, borago, hithér, kresé uji
Cikore, spec djegés, lakér kineze, kopér

Sallaté me gjethe lisi, sallaté ajsberg, endive

Sallaté fushe, fara kopre, sallaté frisée, kresé kopshti, xhenxhefil
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Kaperi, kardamom, gervil, sallaté e rrumbullakét, koriandér, kresé, gimnon, kim,
shafran i Indisé

Karafil, rigon, majdanoz, piper (i bardhé, i kuq, i zi, i gjelbér), nenexhik, piment
Rozmariné, rukola, shafran, sherebelé, |€pjeté, qepé té njoma, faré e zezé, gjethe
selinoje

Trumzé, vanilje, bimé té egra, barishte té egra, izop, kanellé, melisé€ me limon, sallaté
e hidhur dimérore

FILIZA QE FORMOJNE BAZA — TE MBIRA

Filiza jonxhe

Filiza fenugreku, filiza meli kafe, filiza brokoli

Filiza spelte, filiza elbi

Filiza meli, filiza fara liri, filiza thjerrézash

Filiza mungo

Filiza rrepkéze, filiza rrepké, filiza lakre té kuqe, filiza rukole, filiza thekre
Filiza mustarde dhe filiza farash luledielli

Filiza gruri

ARRA DHE FARA QE FORMOJNE BAZA

Krem bajamesh, bajame, géshtenja

Shénim: Té gjitha arrat/farat/té mbjellat vajore té tjera béjné pjesé te formuesit e miré té
acideve. Potenciali i tyre acid mund té ulet edhe mé shumé nése lihen né ujé gjaté natés,
pra nése nisin t& mbijné lehté.

PIJE DHE EMBELSUES QE MBESHTESIN EKUILIBRIN BAZIK

Smoothie frutash té béré né shtépi

Smoothie té gjelbér

Cajra bimoré

Pije proteine me proteiné lupine

Ujé

Ujé me 1 lugé ¢aiji uthull molle, ujé me limon

Ksilitol dhe eritritol, por vetém né sasi gé i toleron trupi

Stevia

Shurup i trashé i béré né shtépi nga fruta té thata dhe ujé (t& pérziera né blender, jo
té ziera)
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Ushgime gé formojné acide

Ushgimet gé formojné acide nuk jané gjithmoné automatikisht té kéqija dhe jo té
shéndetshme. Pérkundrazi: ka ushgime gé mund té kené efekt acid-formues, por
njékohésisht jané shumé té shéndetshme, si arrat ose bishtajoret. Né dallim nga formuesit e
kéqij té acideve, kéta “formues té miré” ndikojné né pak nivele dhe zakonisht jané mé té
lehté pér trupin.

Formuesit e miré té acideve duhen pérfshiré patjetér né ushqyerjen me tepricé bazike,
ndérsa formuesit e kéqij duhen shmangur né ményré konsekuente ose té€ konsumohen
vetém né raste té rralla.

Pérmbledhje — Ushgime qé formojné acide

Formuesit e miré té acideve duhet té pérbéjné rreth 20 pér qind té ushqyerjes. Ushqimet e
tharta ose acid-formuese éshté miré t& kombinohen sa mé shpesh me ushqgime gé formojné
baza.

FORMUES TE MIRE TE ACIDEVE - USHQIME

e Drithéra integrale (si spelta, kamuti, thekra, elbi, térshéra) né formé filizash, buké

integrale, Embélsira té pjekura integrale, petulla integrale etj.; me déshiré edhe buké

nga fara té€ mbira

Produkte integrale si bulguri dhe kuskusi, por nga spelta, jo nga gruri

Térshéré dhe thekon térshére

Meli dhe orizi integral (oriz kaf)

Bishtajore (fasule, thjerréza, qigra, bizele té thata)

Kikiriké (t€ pasalura dhe té papjekura)

Pluhur kakao cilésor dhe ¢okollaté e béré né shtépi

Misér (polenta, makarona misri me cil€si organike)

Arra (arra té zakonshme, lajthi, makadamia, arra braziliane, kokosi i pjekur dhe

thekon kokosi)

e Fara vajore (fara liri, susam, fara kérpi, fara luledielli, fara kungulli, lulekuge, chia etj.;
nése mbijné, mund té béhen — sipas kohés sé mbirjes — edhe bazike)

e Pluhura proteinash bimore (kur ka mungesé proteinash), si proteiné kérpi, proteiné
orizi ose proteiné bizeleje
Pseudodrithéra (quinoa, amaranti, hikérrori)
Produkte shtazore nga bujgésia organike, né sasi té vogla dhe té arsyeshme (p.sh.
vezé organike ose peshk nga akuakulturé organike)

e Tofu organik dhe produkte soje organike té fermentuara me cilési té larté (miso,
tempeh)

FORMUES TE MIRE TE ACIDEVE - PIJE

e (Cajjeshil (i pérgatitur né temperaturé té ulét dhe me kohé té shkurtér géndrimi) dhe
matcha

e Kafe nga lupina

e Pije me kakao (e béré né shtépi, me qumésht bajamesh dhe kakao té papérpunuar)
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Pije bimore cilésore: qumésht orizi, pije térshére, pije soje — pa émbélsues, pa aroma
dhe pa trashésues

Formuesit e kéqij té acideve duhet té& shmangen me konsekuencé ose té konsumohen
vetém né raste té rralla.

FORMUES TE KEQIJ TE ACIDEVE — USHQIME SHTAZORE

Vezé nga prodhim konvencional

Peshk dhe fruta deti nga akuakulturé konvencionale ose nga zona té ndotura

Mish nga prodhim konvencional

Léng mishi, produkte sallami, proshuté

Produkte qumeéshti (gjizé€, kos, kefir, hirré dhe té gjitha llojet e djathit, edhe nga dele
ose dhi; sidomos produktet me shumé yndyré)

Pérjashtim: gjalpi, ghee dhe pana (me cilési organike), té cilat konsiderohen neutrale

FORMUES TE KEQIJ TE ACIDEVE — USHQIME BIMORE

Uthull (uthull vere, balsamike; pérjashtim: uthull molle natyralisht e turbullt)
Produkte té gatshme té ¢do lloji (sidomos nga prodhim konvencional)

Produkte drithérash nga miell i rafinuar (buké, simite, produkte brumi, torta,
émbélsira, makarona, disa drithéra méngjesi, musli i gatshém, kuskus, elbore et;.)
Produkte me gluten té pérpunuara (produkte nga seitan, si sallam vegjetarian,
proshuté vegjetariane, salcé e tipit bolonjez etj.)

Ketchup (pérjashtim: ketchup i béré né shtépi, p.sh. me domate dhe hurma)

Turshi dhe konserva té tharta

Mustardé (pérjashtim: mustardé organike cilésore pa shtesa acid-formuese)
Produkte soje shumé té pérpunuara (sidomos proteiné soje e teksturuar, e pérdorur
si zévendésues mishi)

Akullore (edhe akullore uji, soje ose kosi; pérjashtim: akullore g& mbéshtet ekuilibrin
bazik)

Embélsues si shurup i trashé, por edhe mjalti kur pérdoret né sasi té médha
Sheger (té gjitha produktet me sheqger té bardhé); sheqeri i luleve té kokosit
konsiderohet formues i miré i acideve kur pérdoret né sasi t€ vogla, p.sh. njé heré né
javé dy copa kek

FORMUES TE KEQIJ TE ACIDEVE - PIJE

Pije me alkool dhe me kafeiné

Pije té gatshme si pije té émbla, |€ng frutash nga koncentrati, pije izotonike, pije
proteinike té gatshme, milkshake té émbélsuara, pije t& zakonshme pér dobésim
Kafe, edhe kafe drithérash, kafe e castit dhe kafe pa kafeiné

Qumeésht (jo pér té gjithé; disa njeréz e tolerojné miré qumeéshtin e dhisé ose
qumeéshtin e freskét té lopés)

Ujé mineral dhe né pérgjithési pije me gaz

Caj (caj i zi, ¢caj frutash, ¢aj i ftohté; vetém ¢ajrat bimoré jané baziké, madje shumé
baziké)
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Tabela e ploté e ushgimeve bazike (alkaline) dhe acidike

Kétu mund té gjeni tabelén toné té ploté acid-bazé si PDF - Pasqyra e ushgimeve

alkaline dhe acidike.

B Pasqyra-ushgimet bazike dhe acidike(1).pdf

Késhillé: Shtype tabelén e acideve dhe bazave si poster né formatin A3 dhe vare diku né
kuzhiné!

Receta — zbatimi praktik né pérditshmeéri

Njé ushgyerje e shéndetshme dhe kryesisht bazike nuk duhet té jeté e komplikuar, por e
zbatueshme né jetén e pérditshme, e shijshme dhe e lehté pér t'u realizuar. Krahas kuptimit
té parimeve bazé, njé rol shumé té réndésishém luan edhe zbatimi praktik.

Pér kété arsye, njé koleksion i pasur me receta té shéndetshme dhe té balancuara dhe
gjendet né fagen e méposhtme:

https://www.qendra-e-shendetit.com/recepte

Aty do té gjesh ide t&€ ndryshme pér méngjes, vakte kryesore, supa, sallata, snack-e dhe
émbélsira té shéndetshme. Recetat jané krijuar né ményré gé t& mbéshtesin trupin né
ruajtien e ekuilibrit acid-bazé dhe té integrohen lehté né rutinén e pérditshme.

Pérdori kéto receta si frymézim, pér t'i zbatuar né praktiké pérmbajtjet e kétij ebook-u dhe
pér ta pérmirésuar ushqgyerjen ténde hap pas hapi né ményré té vetédijshme dhe té
shéndetshme.
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https://drive.google.com/file/d/19NE5HMqerKuPwlO8-8GidH4-Urny_Ukp/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/19NE5HMqerKuPwlO8-8GidH4-Urny_Ukp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/19NE5HMqerKuPwlO8-8GidH4-Urny_Ukp/view?usp=sharing
https://www.qendra-e-shendetit.com/recepte

Shtyllat e shéndetit

Né kété E-Book kemi folur gjerésisht pér réndésiné e ushqyerjes. Njé ushqyerje e
shéndetshme pérfshin karbohidrate, proteina, yndyrna té shéndetshme, minerale, vitamina
dhe substanca dytésore bimore. Njé dieté e pasur me fruta dhe perime té freskéta, eréza
natyrale, barishte dhe ¢ajra bimoré éshté njé nga ményrat mé té mira pér té mbéshtetur
sistemin imunitar — pra njé shtyllé shumé e réndésishme e shéndetit.

Megijithaté, ushqgyerja e shéndetshme nuk mjafton e vetme pér njé shéndet t& géndrueshém.
Shéndeti holistik kérkon njé qasje mé té gjeré, ku njeriu shihet si njé e téré — duke pérfshiré
trupin, mendjen dhe shpirtin.

Té géndrosh i shéndetshém ose té béhesh i shéndetshém do té thoté t&€ mos démtosh ose
té rivendosésh aftésité vetéshéruese té trupit (sistemi imunitar, homeostaza). T€ gjitha
organet e sistemit imun, qelizat e tyre, antitrupat, inflamacionet, ethet etj. sé bashku
formojné sistemin imunitar té trupit apo edhe fuqin vetéshéruese té trupit. Ato punojné
paralelisht dhe bashkarisht, sigurojné njé "rrjet mbrojtése" t€ dendur né té gjithé trupin dhe
mbrojné organizmin - né rastin mé té miré - nga té gjitha fatkegésité.

Kjo fugi vetéshéruese e trupit me fjalé tjera éshté sistemi yné imunitar.

Pér ta ruajtur kété “fuqgi vetéshéruese té trupit” (pra sistemin toné imunitar) jané té
névojshme shtylla e méposhtme té shéndetit, prej té cilava varet sitemi yné imunitar.

Ushqgyerja & uiji,

aktiviteti fizik,

dielli & vitamina D,

gjumi,

pastrimet trupore - detox,
menaxhimi i stresit
ushqgimi shpirtéror

Pér kété arsye, té ftoj té informohesh mé tej rreth shtyllave té tjera té shéndetit pérmes
burimeve né vijim:

Themeli dhe shtyllat e shéndetit | Qendra e shendetit: pérmbledhje e ploté me linke

informuese
Ebook | Qendra e Shéndetit: koleksion i E-Book-eve pér shéndetin holistik

Shtépia e Shéndetit Ténd: video pérmbledhé&se mbi shtyllat e shéndetit

Dhe mos harro: Shéndeti yt éshté puna jote! Merre até n’dorén ténde!
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https://www.qendra-e-shendetit.com/themeli-dhe-shtyllat-e-shendetit
https://www.qendra-e-shendetit.com/ebook
https://www.youtube.com/watch?v=ai2Mns0Ed8A&list=PL1w-1h9SeBl1y59Dxykc7PCidktSZxBKr&index=3

Rikthe vitalitetin, energjiné dhe miréqenien ténde té vértete

A ndien lodhje, mungesé energjie ose ngecje né pérmirésimin e shendetit
pavarésisht trajtimeve té ndryshme?

Me gasjen time holistike, uné té ndihmoj té kuptosh mé miré trupin ténd, te
zbulosh shkaget e vérteta té shqgetésimeve shéndetésore dhe té
ndérmarrésh hapa té qarté drejt rikthimit té balancés, forcés dhe harmonisé
sé brendshme.

Sé bashku krijojmé ményra praktike qé té mbéshtesin né pérditshmeéri — per
njé jeté me mé shumeé energji, qartési dhe miréqenie té géndrueshme.

Shéndeti yt éshté puna jote! Merre até n'dorén ténde. Fillo sot.

= Rezervo kontaktin ténd té paré falas — Kliko kétu!

Rreth meje

Fisnik Komoni

Konsulent pér ushqim dhe shéndet holistik
Themelues i Qendrés sé Shéndetiti

Uné mbéshtes njerézit qé té marrin shéndetin e tyre né doré dhe té krijojné
njé stil jete qé fuqizon trupin dhe mendjen.


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

	Hyrje 
	PSE ushqyerja alkaline? 
	Balanca acid-bazë e trupit 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Ushqimi optimal - Ushqimi i pasur me baze alkaline  
	Ushqyerja 
	Ushqimi Optimal 
	Ushqimi i pasur me baze alkaline  
	 


	 
	 
	Pasqyra: Ushqimet bazike (alkaline) dhe acidike 

	Receta – zbatimi praktik në përditshmëri 
	Shtyllat e shëndetit  
	133c59_779960a71d354a4aa5b821ce942c3790.pdf
	Parathënie 
	 
	Kapitulli 1 – Pse Gjumi është Themelor për Shëndetin 
	Kapitulli 2 – Rreziqet e Mungesës së Gjumit 
	 
	Kapitulli 3 – Orari Ideal dhe Rekomandimet Kryesore për Gjumë Cilësor 
	Rekomandime kryesore: 

	 
	 
	Kapitulli 4 – Strategji Praktike për një Gjumë të Mirë 
	 
	Kapitulli 5 – Orari i përkryer ideal dhe integrimi praktike 
	Kapitulli 6 – Bimët dhe mjetet natyrale që ndihmojnë gjumin 
	 
	Kapitulli 7 – Përfundim dhe Thirrje për Veprim 
	Hapat praktikë për ju: 





