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Uji
1 Uji

Uji éshté simbol i pastértisé, si i pastértisé sé trupit, ashtu edhe i pastértisé sé shpirtit e té
ndérgjegjes. Uji u ngjan emocioneve tona. Ashtu si ato, ai ndryshon dhe shpesh nuk mund té
kontrollohet. Heré i kthjellét, heré i turbullt, heré shkumézon, heré prehet i geté. Heré i lehté si
ajri, heré i léngshém, heré vallézon si njé flok bore, e heré té réndon si njé ajsberg. Edhe uiji,
njésoj si emocionet, mund té grumbullohet, té frenohet e t&€ mbahet pérbrenda. Por mjeré kur
cahet diga...

Kétu né toké, uji i jep jeté edhe farés mé té imét dhe i kthen shkretétirat né parajsa gé lulézojné.
Falé ujit krijohen pyje, livadhe, ligene e fusha pjellore. Uji na jep ushgim. Uji na jep jeté.

Pa ngréné mund té mbijetojmé rreth dy muaj, por vetém nése gjaté késaj kohe kemi ujé té
mjaftueshém. Po té na mungonte edhe uiji, do té vdisnim brenda pak ditésh. Pas oksigjenit, uji
éshté Iénda pér té cilén kemi nevojén mé té ngutshme.

Dehidratimi i trupit éshté njé nga problemet mé t& zakonshme shéndetésore. Pirja e
mjaftueshme e ujit né kohé té arsyeshme gjaté dités éshté ndoshta gjéja mé e réndésishme qé
mund té béjmé pér té pérmirésuar shéndetin toné. Kjo nuk éshté befasi kur dijmé se rreth 75%
e trupit toné éshté ujé.

Praktikisht t& gjitha organet dhe sistemet né trupin e njeriut kané nevojé pér sasi té
mjaftueshme té ujit pér té funksionuar si¢ duhet. Njerézit gé nuk piné ujé té mjaftueshém
gradualisht ulin raportin e véllimit té ujit né gelizé me véllimin e ujit jashté gelizave. Kjo minon té
gjitha aktivitetet gelizore, qofshin ato qeliza té Iékurés, stomakut, mélgisé, veshkave, zemrés
apo trurit.

Kurdo gé té shfaget dehidrimi i gelizave, produktet e mbeturinave metabolike nuk higen si¢
duhet. Kjo ¢con né simptoma té ngjashme me sémundjen.

Uji né trup

Njé pjesé e madhe e trupit toné pérbéhet nga uji. Te njé i porsalindur, uji pérbén té paktén 70
pér gind té trupit. Kjo pérqgindje ulet gradualisht, duke arritur mesatarisht né 60 pér qind te té

rriturit, ndérsa te t& moshuarit mund té zbresé deri né 50 pér qind. PErmbaijtja e ujit ndryshon
edhe sipas gjinisé (trupi i burrave pérmban proporcionalisht mé shumé ujé se ai i grave) dhe

sipas pérqgindjes sé yndyrés trupore.

Sa mé e larté té jeté pérqgindja e yndyrés trupore, aqg mé e ulét &shté pérgindja e ujit né trup. Kjo
ndodh sepse indi dhjamor pérmban vetém rreth 25 pér qind ujé, ndérsa indi muskulor p&rmban
75 pér qind ujé.

Truri yné pérmban 85 pér qind ujé dhe éshté njé nga indet mé té pasura me ujé né trup. Pra, ne
mendojmé me ndihmén e njé «kénete» ©. Edhe veshkat, mélgia e mushkérité pérmbajné
shumé ujé. Madje edhe kockat tona pérbéhen né masén 22 pér qind nga uji. E megjithaté, kur
tundim kokén, nuk dégjojmé gurgullimén gé do té dégjonim né njé dyshek me ujé. Uji né trupin
toné nuk shtrihet i liré si njé ogean. Ai gjendet brenda dhe pérreth strukturave mé té
géndrueshme, si membranat qgelizore dhe enét e gjakut. Bashké me to formon njé ind té gjallé,
heré mé shumé e heré mé pak elastik.

Po si shpérndahet uji brenda dhe pérreth gelizave?

Nése marrim si pikénisje 0,6 litra ujé né trup pér ¢do kilogram té peshés trupore, kjo sasi
shpérndahet si mé poshté:



0,35 litra brenda qelizave, pra né hapésirén brendaqgelizore.

0,19 litra jashté gelizave, pra né hapésirén jashtéqgelizore.

0,045 litra né plazmén e gjakut.

0,015 litra né «zonat e kalimit». Ky quhet edhe ujé transgelizor. Njé pjesé e tij pret té
pérthithet nga trupi, si uji & kemi piré dhe gé ndodhet ende né stomak e né zorré. Njé pjesé
tjetér pret té nxirret jashté, si uji g¢ ndodhet né fshikézén urinare né formén e urinés. Né& ujin
transqelizor pérfshihet edhe uji g€ gjendet né Iéngun e stomakut, né témth, né léngjet tretése
dhe né péshtymé. Té gjitha kéto Iéngje géndrojné pérkohésisht né sistemin tretés, ku pjesa
mé e madhe e tyre ripérthithet népérmjet mukozave.

2 Funksionet e ujit né trup

Uji bén té mundur ¢do proces qé zhvillohet né trup. Prandaj ai kryen disa funksione themelore:

= Uji shérben si mjet transporti. Falé tij, gelizat furnizohen pa pengesa me Iéndét qé u
nevojiten dhe ¢lirohen nga mbetjet.

* Nga njéra ané, uji i trupit u gcon qgelizave Iéndé ushqyese dhe oksigjen. Nga ana tjetér, ai bart
mbetjet e metabolizmit, Iéndét helmuese dhe dioksidin e karbonit drejt organeve gé i nxjerrin
jashté. Késhtu, uji &shté thelbésor pér mbarévajtjen e proceseve bazé rregulluese né indin
lidhor. Ai éshté parakusht pér té gjitha proceset e detoksikimit dhe té largimit t& mbetjeve. Pa
ujé, léndét ushgyese dhe mbetjet do t& mbeteshin si anije né té thaté. Transporti brenda
trupit do té ndale;j.

= Uji shérben edhe si tretés. Léndét minerale treten né té dhe gjenden né formén e joneve. Kjo
bén té€ mundur, ndér té tjera, pércimin elektrik té informacionit, pér shembull kur sinjalet
kalojné nga njé gelizé nervore te tjetra ose nga njé qgelizé nervore te njé qelizé muskulore.
Pér mé tepér, té gjitha proceset metabolike mund té zhvillohen vetém né njé mjedis ujor.

= Népérmijet djersitjes, uji e freskon trupin.

= Uji ndihmon qé tretja té zhvillohet rregullisht. Vetém kur ka ujé t& mjaftueshém, fibrat
ushgimore mund té fryhen dhe ta lehtésojné kalimin e jashtéqitjes. Kur mungon uji, kapsliéku
shfaget lehté. Pirja e pamjaftueshme e uijit, aq e pérhapur sot, éshté madje njé nga shkaget
kryesore té kapsll€kut. Si¢ e dini, kapslléku mund té sjellé shumé shqetésime shéndetésore.

= Uji u jep formé qelizave. Pikérisht falé tij, secila qelizé e trupit ruan formén dhe tendosjen e
saj. Edhe ne pérbéhemi nga njé mori qelizash, prandaj forma joné fizike varet nga gjendja e
gelizave tona.

3 Mungesa e ujit (dehidratimi) dhe pasojat e saj

A e dini se...

... mungesa e ujit béhet vdekjeprurése nése humbasim 15 pér qind té ujit té trupit? A e dini
gjithashtu se edhe kur humbasim vetém 2 pér qind té ujit té trupit, aft€sia e organizmit toné pér
té funksionuar kufizohet?

3.1. Shgetésime té ndryshme shéndetésore

Kur trupit i mungon uji, gjaku béhet mé i trashé dhe rriedh mé ngadalé. Vetém kjo mund té
shkaktojé shumé shgetésime shéndetésore ose t'i pérkeqésojé ato. Sa mé i trashé té jeté gjaku
dhe sa mé ngadalé té rriedhé, aq mé e véshtiré béhet qé qelizat t& furnizohen me Iéndét qé u
nevojiten dhe té ¢lirohen nga mbetjet. Si pasojé, gelizave u mungojné uji, Iéndét ushqyese dhe
oksigjeni. Njékohésisht, ato rrezikohen nga vetéhelmimi, pasi organizmi nuk arrin mé t'i largojé
plotésisht mbetjet e metabolizmit.



3.2. Tensioni i larté i gjakut

Sa mé ngadalé té rrjiedhé gjaku, ag mé shumé lind nevoja qé té rritet tensioni i gjakut, né
ményré qé gjaku i trashur té vazhdojé té qarkullojé népér trup me shpejtési pothuajse té njéjté,
t'i furnizojé té gjitha organet e gelizat dhe t'u largojé mbetjet. Prandaj, kur tensioni &shté i larté,
duhen paré gjithmoné edhe zakonet e pirjes, né ményré gé njé mungesé e mundshme uji té
korrigjohet sa mé shpeit.

3.3. Emocionet negative

Ashtu si njé kéneté, edhe truri yné éshté vecanérisht i ndjeshém ndaj «periudhave té
thatésirés». Qarkullimi i gjakut né tru pérkeqésohet, gelizat e trurit nuk furnizohen mé si¢ duhet
me léndé ushqyese dhe oksigjen, ndérsa aftésité mendore bien dukshém. Pasojat jané lodhja,
véshtirésité me vémendijen e pérgendrimin dhe shpesh edhe dhimbja e kokés.

Edhe ankthi dhe shqgetésimi i brendshém mund té vijné nga mungesa e ujit ose té
pérkegésohen prej sa;.

3.4. Mbipesha

Ndjesia e etjes i ngjan ndjesisé sé urisé. Nése nuk i kushtojmé vémendje asaj gé ndiejmé,
mund t'i ngatérrojmé té dyja. Hamé né vend gé té pimé. Por etja kthehet. Nése ¢do heré hamé
né vend gé té pimé, edhe vetém ky zakon mund té ¢ojé né mbipeshé. Njékohésisht, mungesa
kronike e ujit mund ta ngadalésojé metabolizmin. Njé metabolizém i ngadalésuar pengon
suksesin e thuajse ¢do diete.

Kur rifillojmé té pimé ujé, metabolizmi nxitet pérséri. Thuhet se pirja e gjysmé litri ujé (1/2 oré
para ngrénies) mund ta pérshpeijtojé metabolizmin me rreth 30 pér gind. Sipas njé studimi® té
spitalit Charité né Berlin, pirja e 2 litrave ujé né dité do té sillte njé shpenzim shtesé prej 90
kilokalorish (400 kiloxhaulésh). Megijithaté, ky efekt mendohet se vjen kryesisht nga fakti gé
organizmit i duhet ta ngrohé ujin deri né temperaturén e trupit. (Né studim, uji kishte njé
temperaturé prej 22 °C.)

3.5. Gurét né veshka

Mungesa e ujit mund té favorizojé formimin e guréve né veshka. Né té kundért, pirja e ujit né
sasi té mjaftueshme mund té ndihmojé né parandalimin e tyre. Pér kété qéllim, disa eksperté
késhillojné té pihet aq ujé sa té nxirren 1 deri né 2 litra uriné né dité, né ményré gé veshkat té
shpélahen miré.

3.6. Rénia e rendimentit gjaté sportit

Kur humbja e I1éngjeve arrin né dy pér qind té peshés trupore, furnizimi i gelizave muskulore me
oksigjen pakésohet aq shumé, sa muskuli lodhet para kohe dhe rendimenti i tij bie. Prandaj,
gjaté sporteve gé kérkojné géndrueshmeéri, késhillohet té pihet ujé rregullisht, edhe kur ende
nuk ndihet etje. Né kété rast, ndjesia e etjes shfaget pasi ka filluar mungesa e uijit. Késhtu,
rendimenti mund té bjeré pérpara se té ndihet etja.

Pra, uji ka njé réndési kaq t& madhe pér jetén dhe shéndetin toné&, saqé ¢do dité duhen pasur
parasysh dy gjéra:

= Sé pari, duhet t& marrim ujé té mjaftueshém.
= Sé dyti, ky ujé duhet té jeté i njé cilésie shumé té miré.

. Studimi pérkatés: Boschmann M et al., “Water-induced thermogenesis.” J Clin Endocrinol Metab. 2003
Dec;88(12):6015-9.
(Termogjeneza e nxitur nga uji)



Por ¢faré do té thoté «ujé i mjaftueshém»? Dhe ¢faré kuptojmé me «ujé té njé cilésie shumé té
miré»?

Le té fillojmé me pyetjen e paré. Pér kété, do té shohim si funksionon bilanci i ujit te njé njeri i
zakonshém, té cilin do ta marrim si shembull. Le ta quajmé Filan Ujori ©.

4 Bilanci i ujit né trupin e njeriut
Filani merr rreth 2,5 litra ujé né dité. Kéta 2,5 litra vijné nga tri «burime uji».
= Filani pi rreth 1,3 litra ujé né dité.
= Edhe vaktet i sigurojné ujé, gjithsej rreth 0,9 litra:
= Frutat dhe perimet pérmbajné 80 deri né 90 pér qind ujé.
= Sallamet dhe mishi pérmbajné mesatarisht 50 deri né 60 pér gind ujé.
= Edhe ushgimet qé duken té thata, si buka, pérmbajné ende rreth 35 pér qind ujé.
» Madje edhe kubi i sheqgerit gé Filani hedh né kafe pérmban 0,5 pér qind ujé.
= Ujé i ri formohet né trup edhe gjaté metabolizmit, pra gjaté djegies sé€ Iéndéve ushqyese
(mesatarisht 0,3 litra né dité). Ai quhet ujé i oksidimit:
* Nga djegia e 1 grami yndyré formohet 1 mililitér ujé.
* Nga djegia e 1 grami karbohidrate formohen 0,6 mililitra ujé, ndérsa
* nga djegia e 1 grami proteiné formohen 0,4 mililitra ujé.
Mesatarisht, Filani nxjerr rreth 2,5 litra ujé né dité, pra aférsisht aq sa merr. Me urinén nxjerr 1,5

litra, me djersén dhe frymémarrjen sé bashku pak mé pak se njé litér, ndérsa me jashtéqitjen
njé sasi fare té vogél (rreth 100 ml), pérveg rasteve kur ka diarre.

(Sigurisht, kéto shifra nuk duhen mésuar pérmendésh. Ato shérbejné vetém pér té krijuar njé
ide se si funksionon bilanci i ujit né trup.)

A e dini se...

... disa kafshé gé jetojné né zona ku uji €shté i rrallé, si dhelpra e shkretétirés dhe miu kércyes i
shkretétirés, nuk kané kurré nevojé té piné? Ato e mbulojné té gjithé nevojén pér ujé me ujin qé
pérmban ushqgimi dhe me ujin gé prodhohet gjaté oksidimit. Dhelpra ushgehet me minj, ndérsa
miu me fara. Edhe deveté mund ta sigurojné ujin gé u nevojitet pér rreth dy javé vetém nga
ushqgimi dhe nga djegia e yndyrés sé grumbulluar né gungat e tyre.



Bilanci i ujit
Uji qé merr trupi: rreth 2,5 litra

Nga Iéngjet e pira: rreth 1,3 litra

Nga ushgimi: rreth 0,9 litra

Nga djegia e Iéndéve ushqgyese: rreth 0,3 litra
Uji qé nxjerr trupi: rreth 2,5 litra

Me jashtéqitjen: rreth 0,1 litra

Me urinén: rreth 1,5 litra

Me djersén: rreth 0,5 litra
Me frymémarrjen: rreth 0,5 litra

Bilanci ditor i ujit ne trup

Uji gé merr trupi Uji gé nxjerr trupi
rreth 2,5 litra rreth 2,5 litra
Jashteqitja

rreth 0,1 litra

|
Léngjet e pira — —_—
rreth 1,3 litra .
Urina
rreth 1,5 litra
— —>
Ushqimi
rreth 0,9 litra Djersa
rreth 0,5 litra
Djegia e léndéve > > Frymémarrja

ushqyese rreth 0,5 litra
rreth 0,3 litra



4.1. Faktorét qé rritin nevojén pér ujé

4.1.1. Klima, sporti dhe sauna

Deri kétu, bilanci i ujit tek Filani duket né ekuilibér té& ploté. Por jo ¢do dité e jetés sé tij ndjek njé
rrjedhé kaq té rregulit. Atij i pé€lgen té udhétojé. Vitin e kaluar, pér shembull, mbérriti né Rio de
Zhaneiro kur temperatura ishte 32 °C dhe lagéshtia e ajrit 75 pér qind. Qé rrugés pér te plazhet
me famé botérore t&€ Kopakabanés, djersa i rridhte gurg, aq sa nuk e Iéshonte shishen e ujit nga
dora. Po aq e lodhshme ishte edhe etapa tjetér e udhétimit: gjaté ecjes drejt ujevarave
madhéshtore té Iguazut, ai u djersit po aq shumé.

Pra, sasia e ujit gé nxjerrim ¢do dité varet shumé edhe nga klima dhe veprimtaria fizike. Pér t'u
djersitur nuk ka nevojé té ndodheni né Brazil. Mjafton njé dité e ngrohté vere né Kleinheppach
ose njé shétitie me bigikleté deri né Hinterfultigen. Né kushte té skajshme, si klima e nxehté apo
sforcimi gjaté sportit, humbja e ujit népérmjet IEkurés mund té arrijé deri né 0,5 litra né oré.
Edhe né sauné, trupi humbet mé shumé ujé se zakonisht.

4.1.2. Alkooli

Karnavalet né Rio! Edhe Filani merr pjesé. Parada éshté né kulm dhe ai s'di ¢faré po ia merr
mendté mé shumé: veshjet e shkurtra té valltareve apo gota e shtaté e kaipirinjés, koktejit me
raki nga kallami i sheqerit, gé po i lejon vetes? Té nesérmen né méngjes, si¢ pritej, ai mbetet
shtriré me pasojat e dehjes. Koka i buget, stomaku i trazohet, s’ka oreks dhe njékohésisht i
duket sikur po vdes nga etja. Filani éshté dehidratuar nga alkooli. Si e shkakton alkooli ké&té?

Alkooli frenon ¢lirimin e hormonit antidiuretik, t€ quajtur edhe adiuretiné. Ky hormon prodhohet
né hipotalamus. Ai e mbron trupin nga dehidratimi duke mundésuar qé pjesa mé e madhe e ujit
nga urina parésore té ripérthithet dhe té kthehet né qarkullimin e gjakut. Kur ¢lirohet shumé pak
adiureting, ripérthithet mé pak ujé dhe nxirret mé shumé uriné. Pra, nén ndikimin e alkoolit,
organizmi humbet ujé gé né kushte té zakonshme do ta kishte ruajtur. Kjo humbje duhet
kompensuar. Prandaj, t&€ nesérmen pas konsumimit té alkoolit, trupi sinjalizon etje té forté.

4.1.3. Lartésia mbi nivelin e detit

Kush ecén né lartési t&¢ médha duhet ta dijé se né mal organizmi nxjerr mé shumé ujé se né
ultésiré, si me urinén, ashtu edhe me frymémarrjen. Sa mé lart té ngjiteni, aq mé pak oksigjen
keni né dispozicion dhe aq mé shpejt merrni frymé. Njékohésisht, ajri né lartési béhet mé i
ftohté dhe mé i thaté. Trupi pérpiget ta lagéshtojé ajrin qé thith dhe pér kété shpenzon mjaft ujé.

Kur frymémarrja shpejtohet, humbja e ujit vetém népérmjet saj éshté shumé e madhe. Por né
lartési t& médha nxirret mé shumé ujé edhe me urinén sesa né luginé. Prandaj, ata gé ecin né
mal duhet té kujdesen pér té zévendésuar sasité e humbura. Cfaré do té thoté kjo konkretisht?
Sa ujé duhet piré né mal?

Endrra e madhe e Filanit &shté té béjé njé pelegrinazh te burimi i Gangut né Himalajet e Indisé.
Lumi buron nga njé akullnajé né lartésiné 3 500 metra. Rrugés pér atje, udhérréfyesi késhillon
té pihet ¢do dité 1 litér ujé pér ¢do 1 000 metra lartési, pérveg sasisé sé zakonshme. Késhtu,
pér aq kohé sa géndron né até lartési, Filani pi ¢cdo dité 3,5 litra ujé shtesé. Késaj sasie i
shtohen edhe 1,3 litra gé ai pi zakonisht, si dhe njé sasi qé ndryshon sipas ujit g¢ humbet nga
sforcimi fizik, pér shembull gjaté ecjeve té gjata. Né kété ményré, disa dité ai humbet 5 deri né 6
litra ujé dhe po aq i duhet t& marré pérséri.

4.1.4. Ushgyerja

Edhe ményra e té ushqyerit ndikon ndjeshém né bilancin e ujit dhe, rrjedhimisht, né sasiné e ujit
gé nxjerr trupi. Si ndodh kjo?



Kété heré Filani po udhéton né kémbé népér Saharé€, nga njé oaz te tjetri. Pér fat té keq, i
mbaron uji i pijshém, por né gantén e shpinés ka ende ushqgim té mjaftueshém. Tani i duhet ta
kursejé sa mé shumé ujin qé ka né trup, pra té pakésojé sa té mundet sasiné gé nxjerr. Cfaré
ushgimi duhet té keté marré me vete dhe c¢faré nuk duhet té keté marré kurrsesi, gé té humbasé
sa mé pak ujé?

Nuk do té ishte gasti i duhur gé Filani t&€ hapte njé konservé me «chili con carne». Shija djegése
mund ta bénte té djersitej dhe t& humbiste edhe mé shumé ujé. Ushqgimi duhet té keté edhe pak
proteina, gé té formohet sa mé pak ure, e cila do ta rriste sasiné e urinés. Filani duhet ta
pérdoré me kursim edhe kripén. Eshté e vérteté se né vapén e shkretétirés ai humbet me
djersén shumé natrium, i cili duhet zévendésuar. Megjithaté, natriumi duhet z&évendésuar
gjithmoné bashké me ujin. Pérndryshe, ekuilibri mes ujit dhe mineraleve prishet edhe mé
shumé, sepse nuk ka ujé té mjaftueshém pér ta mbajtur té& géndrueshém pérgendrimin e kripés
né léngjet e trupit.

Edhe ushgimet me sheqer, si émbélsirat, cokollata e karamelet, natyrisht duhen shmangur,
sepse rritja e shegerit né gjak mund ta shtojé etjen. Nga njéra ané, organizmi pérpiqget ta ulé
pérgendrimin e shegerit duke ¢liruar insuliné. Nga ana tjetér, ai pérpiget ta ulé kété pérgendrim
duke e holluar me ujé shegerin né gjak.

Kété heré, si pérjashtim, do té ishte miré gé Axeli t&€ hante ushqgime me sa mé pak fibra. Fibrat e
lidhin ujin dhe késhtu ajo sasi e pakté gé i ka mbetur nuk éshté mé né dispozicion té indeve té
trupit. Do té ishte ideale qé ushqgimet né ¢antén e tij t& pérmbanin vetvetiu shumé ujé. Dhe ja ku
i ka: né oazin e fundit Filani ka bleré shegé, kajsi dhe hurma Arabie té freskéta. Me to arrin fare
lehté deri tek oazi tjetér.

4.1.5. Kafeja

Pér njé kohé té gjaté, kafeja éshté konsideruar njé pije gé e dehidraton trupin. Né studimin
pérkatés u vu re se, pasi pinin kafe, pjesémarrésit humbnin pérkohésisht peshé trupore dhe
njékohésisht u rritej sasia e urinés. Kafeina ndikon né ¢lirimin e hormonit antidiuretik né ményré
té ngjashme me alkoolin. Prandaj kafeja, ashtu si pijet e tjera me kafeiné, ka efekt diuretik:
shton nxjerrjen e urinés dhe, bashké me t&, edhe humbijen e ujit e t&€ mineraleve. Prej kétej u
nxor pérfundimi se kafeja e dehidraton trupin.

Sot thuhet se ky rezultat nuk nénkupton medoemos gé organizmi hidratohet mé pak. Nga njéra
ané, trupi mund t'i kompensojé efektet e kafesé brenda 24 oréve. Nga ana tjetér, mund té
mésohet me kafené, aq sa ajo té mos keté mé efekt diuretik. Nése trupi mésohet me té, kjo
natyrisht éshté pozitive pér hidratimin e organizmit (ndérsa efektet e tjera negative té kafesé
vazhdojné té& mbeten).

Po nése trupi nuk mésohet me kafené dhe sa heré gé e pimé i duhen 24 oré pér t'i kompensuar
efektet e saj? Duhet pasur parasysh se, mé sé voni pas kétyre 24 oréve, vjen kafeja e radhés,
zakonisht edhe mé herét. Késhtu trupi nuk del dot nga ky proces kompensimi. Ky proces kérkon
energji dhe, sigurisht, uj¢ e minerale nga burime té tjera. E gjithé kjo energji, ky ujé dhe kéto
minerale me siguri mund té pérdoreshin mé miré sesa pér té& kompensuar vazhdimisht efektet e
kafesé.

4.1.6. Gatimet e gatshme me aditivé ushqimoré

Sa mé shumé Iéndé sintetike t€ pérmbajné ushqgimet, té cilat trupi duhet t'i nxjerré jashté, aq mé
shumé ujé nevojitet pikérisht pér té béré té mundur nxjerrjen e tyre.



4.1.7. Sémundja

Gjaté sémundjes nevojitet mé shumé ujé, sepse trupi punon me té gjitha forcat pér t'u shéruar e
pér t'u ripértériré. Sé pari, duhet zévendésuar uji g¢é humbet nga djersitja e tepért gjaté
temperaturés.

Sé dyti, duhen nxjerré jashté produktet toksike t&€ metabolizmit t& baktereve ose té kérpudhave.
Gjithashtu, duhet t& shpérbéhet indi i sémuré dhe té ndértohet ind i ri. Té gjitha kéto procese
kérkojné ujé.

4.1.8. Largimi i mbetjeve nga organizmi

Procese té ngjashme zhvillohen edhe gjaté pastrimit t&€ organizmit. Prandaj, gjaté njé kure té
tillé pihet ujé me bollék, pér t& ndihmuar né shpérbérjen e mbetjeve metabolike dhe té indeve té
vjetra dhe pér t'i nxjerré ato sa mé shpejt. Meqé gjaté késaj kure synohet edhe njé metabolizém
aktiv, e shpesh edhe rénia né peshé, uji mund té ndihmojé né disa drejtime nj€herésh.

Pér ta pérmbledhur, faktorét gé ndikojné né sasiné e ujit qé nxjerr trupi ose gé kérkojné marrjen
e mé shumé ujit jané:

= klima e nxehté

= lartésité e médha

= sporti

* sauna

= ushgimet pikante

» ushgimet e pasura me proteina

» ushgimet e pasura me sheqer

= ushgimet me shumé kripé

= ushqgimet e pasura me fibra

= gatimet e gatshme me aditivé ushgimoré

* ndoshta edhe kafeja

= sémundja

= synimi pér té pastruar organizmin nga mbetjet

5 Nevoja pér ujé

Si¢ e shihni, nuk éshté aq e lehté t'i pérgjigjemi pyetjes fillestare se cila éshté sasia e duhur e
ujit. Nevoja pér ujé ndryshon nga njé person te tjetri, sipas ményrés sé jetesés, té ushqyerjes
dhe gjendjes né té cilén ndodhet secili.

5.1. Etja

Por pérse e kemi ndjesiné e etjes? A nuk duhet té na tregojé trupi se kur i duhet ujé? Sapo
pérmbaijtja e ujit né organizém bie me 0,5 pér qind, «kéneta» joné... desha té thosha truri, na
sinjalizon se kemi etje. Mé sakté, kété sinjal e jep drejtuesi i sistemit endokrin, hipotalamusi. Me
ndihmén e receptoréve té posacém, ai kontrollon vazhdimisht gjendjen e ujit né trup. Kur sasia
e ujit bie, hipotalamusi, nga njéra ané, na bén té ndiejmé etje dhe, nga ana tjetér, dérgon
hormonin antidiuretik te «asistentja» e tij, hipofiza. Mé pas, hipofiza kujdeset pér ¢lirimin e duhur
té kétij hormoni, né ményré qé me urinén té nxirret sa mé pak ujé.

Pér fat té keq, sot shumé njeréz mezi e ndiejné mé etjen né ményreé té natyrshme ose, sig u
pérmend mé sipér, nuk arrijné ta kuptojné drejt kur e ndiejné. Mund té kené etje, por e
ngatérrojné me uriné dhe hané digcka. Edhe kur mé né fund piné, shpesh zgjedhin pije me bazé
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qguméshti, pije té émbélsuara, alkoolike ose té gazuara né vend té ujit té thjeshté. Mirépo kéto
pije nuk arrijné t'i kryejné si¢ duhet funksionet e ujit.

Ju kujtohet gé uji shérben si mjet transporti dhe si tretés? Ai mund t'i transportojé e t'i treté
IEéndét pikérisht sepse éshté veté relativisht i pastér. Kurse pijet freskuese té émbla, alkooli dhe
pijet e quméshtit té pérziera né mikser pé€rmbajné tashmé shumé Iéndé té tretura, disa prej tyre
krejtésisht artificiale ose edhe toksike. Prandaj nuk mund t'i kryejné mé si¢ duhet kéto
funksione. Me kalimin e kohés, kjo nuk do té thoté se njeriu do té vdesé nga etja, por krijohet
njé mungesé kronike uji, me té gjitha pasojat e saj afatgjata (shihni kapitullin 3, «Mungesa e ujit
(dehidratimi) dhe pasojat e saj»).

Pra, shumé njerézve u duhet t'i ndryshojné sérish zakonet e tyre. Sé pari, u duhet t& mésohen
té piné ujé. Kjo nuk éshté aq e lehté pér diké gé ka piré vazhdimisht pije t& émbla, té gazuara
ose me shije té theksuar. Sé dyti, u duhet t&€ mésojné ta dégjojné pérséri ndjesiné e etjes.

5.2. Nevoja pér ujé né periudha té vecanta té jetés

Né njé periudhé té tillé ndryshimi, kur shpesh pérmirésohet njékohésisht edhe ushqyerja, éshté
me réndési té kemi njé piké orientimi pér sasiné e ujit gé duhet té pimé ¢do dité:

Sipas njé rregulli orientues, pér ¢do kilogram té peshés trupore duhen piré 30 mililitra ujé né
dité. Nése peshoni 70 kilogramé, sipas kétij rregulli duhet té pini 2,1 litra ujé né dité. Kjo sasi
ndihmon né rregullimin e bilancit té ujit dhe mbéshtet proceset bazé rregulluese té indit lidhor,
duke ndihmuar késhtu né shpérbérjen dhe nxjerrien e mbetjeve. Sigurisht, duhet té pini mé
shumé kur merreni me sport, kur shkoni né sauné... Por tashmé i njihni té gjithé faktorét qé
mund ta rritin nevojén pér ujé ©.

5.3. A mund té pihet ujé me tepri?

Eshté qgetésuese té dimé se, né praktiké, rrallé ndodh qé uji té merret né sasi té tepérta. Né
kushte té zakonshme, organizmi e nxjerr pa véshtirési ujin e tepért. Prandaj, gjaté periudhés sé
ndryshimit t& zakoneve gé pérmendém, éshté mé miré té pini pak mé shumé ujé sesa té pini
shumé pak. Pérjashtim béjné rastet kur veshkat ose zemra nuk funksionojné miré. Né té dyja
rastet, trupi e ka té véshtiré té nxjerré ujin e tepért, ndaj sasia e ujit duhet pércaktuar me kujdes.

Megjithaté, edhe me pirjen e ujit nuk duhet tepruar. Ka pasur raste vdekjeje kur njerézit kané
piré shumé ujé brenda njé kohe té shkurtér, pér shembull gjaté basteve se kush pi mé shumé,
ose kur pér disa dité rresht kané piré rreth 10 litra ujé né dité. Shkaku i vdekjes zakonisht éshté
ulja e pérgendrimit té elektroliteve nga hollimi. Kur Iéngu né hapésirén jashtéqelizore hollohet
shumé, pérgendrimi i elektroliteve brenda gelizés éshté shumé mé i larté. Si pasojé, sipas
ligijeve té osmozés, gjithnjé e mé shumé ujé kalon nga hapésira jashtégelizore né brendési té
gelizés, pér té barazuar pérgendrimet. Por kur &shté piré ujé me tepri, kjo nuk éshté mé e
mundur: geliza nuk mund ta mbajé gjithé ujin gé do té nevojitej pér kété barazim. Ajo cahet
pérpara se té arrihet ekuilibri. Prandaj, pirja e njé sasie té tepért uji mund té shkaktojé enjtje té
trurit, mé pas gjendje kome dhe, né fund, vdekje.

5.4. Nevoja pér ujé kur ushqgeheni shéndetshém

Po sikur ta keni ndryshuar me sukses ményrén e té ushqyerit dhe té€ hani shumé fruta, sallata,
perime e ushqgime té ngjashme?

Po sikur t'i kriposni me masé gjellét, té keni arritur peshén né té cilén ndiheni miré dhe té
ndiheni té€ shéndetshém e plot gjalléri? A duhet té vazhdoni té pini ¢do dité 30 mililitra ujé pér
kilogram té peshés trupore? Jo! Atéheré pini kur ta ndieni nevojén. Ushgimet e pérmendura
pérmbajné ujé cilésor né njé formé té pérshtatshme, té cilén trupi i njeriut e shfrytézon shumé
miré. Ky ujé do té mbulojé njé pjesé t& madhe té nevojés suaj pér ujé.
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Teorikisht, edhe ne, njésoj si dhelpra e shkretétirés, mund té jetonim t& shéndetshém e plot
gjalléri pa piré kurré ujé. Dhelpra ia del sepse ushgehet me minj, trupi i té ciléve pérbéhet né
masé té madhe nga uji. Pér mé tepér, minjté nuk kané kripé té shtuar, ngjyrues, kafeiné, alkool
apo ndonjé léndé tjetér qé do t'ia shtonte artificialisht dhelprés nevojén pér ujé. Pérkundrazi,
duke u ushgyer me minj, dhelpra siguron mé shumé ujé nga sa i nevojitet. Po sikur edhe ne té
ushqgeheshim kryesisht me ushgime né gjendjen e tyre natyrore, té€ pasura me ujé? Pér
shembull, me fruta, ujé kokosi, sallata, filiza, smoothie e perime, mel t&€ gatuar né avull, peshk té
freskét ose njé copé mish té papérpunuar e té gatuar shkurt, vezé té pagatuara té pérziera né
njé pije «Lubrikator»' ose, nése e tolerojmé, kos natyral t& pérgatitur né shtépi. Po sikur t'i
jepnim shije ushqimit me eréza bimore dhe ta linim ménjané kafené, alkoolin e késhtu me
radhé? Atéheré nuk do té kishim medoemos nevojé té pinim edhe ujé vegmas.

6 Cilésia e ujit gé pimé

6.1. Uji gé gjendet te bimét

Nga kapitujt e méparshém kuptohet tashmé se cili éshté burimi ideal i ujit. As Iéngu i frutave, as
limonada, as kafeja, as alkooli, as dhalla dhe as ¢aji. Thjesht uji. Por cili uje? Edhe pér kété
kemi gjetur disa pérgjigje né pjesét e méparshme. Veganérisht i pérshtatshém éshté uji qé
gjendet natyrshém né perime, né sallatat tona, né bimét e egra, né erézat bimore, né perimet
gé hamé, né filiza e né fruta. Ky éshté vértet ujé i gjallé, sepse vjen nga gelizat e organizmave
té gjallé. Prandaj trupi i njeriut dhe qgelizat e tij mund ta shfrytézojné né ményré ideale.

6.2. Uji i burimit

Edhe uji i burimit pa gaz, me pak ndotés dhe nga njé burim jo tepér i pasur me minerale, éshté
njé zgjedhje e miré. Ai éshté vecanérisht i pérshtatshém pér largimin e mbetjeve dhe pér
detoksikimin e organizmit. Njé ujé i tillé, ndoshta edhe nga njé burim artezian, pra nga njé burim
ku uji del né sipérfage me forcén e vet, éshté njé pije ideale, sepse mbart né vetvete
informacionin e njé burimi natyror, té gjallé e té fugishém. Ky éshté uji gé trupi yné e njeh dhe e
¢mon gé nga kohét e lashta.

Natyrisht, né treg gjenden shumé lloje uji burimi. Pér shembull, ujérat e quajtura kurative
shpesh jané shumé té pasura me kripéra. Ato mund té pihen né sasi té vogla pér njé periudhé
té caktuar, por nuk jané té pérshtatshme pér t€ mbuluar nevojén ditore pér ujé (2 litra). Réndési
ka edhe géllimi pér té cilin pérdoret uji. Nése, pértej plotésimit t& nevojave bazé, ai pérdoret pér
largimin e mbetjeve ose pér detoksikim, pra pér té mbéshtetur proceset bazé rregulluese té indit
lidhor, atéheré duhet patjetér té keté pak minerale.

6.3. Uji i gazuar

Uji té cilit i éshté shtuar gaz ruhet mé gjaté dhe flluskat i japin njé ndjesi pickuese né gojé. Kétu
mbarojné edhe pérparésité e acidit karbonik. Acidi karbonik éshté njé acid qé zakonisht nuk
gjendet né ujé.

Ai prodhohet me njé proces industrial dhe i shtohet mé pas ujit mineral. Né etiketén e kétyre
ujérave minerale shkruhet «Me gaz té shtuar».

Né etiketé mund té shkruhet edhe «Me gaz té shtuar nga veté burimi», gjé gé tingéllon shumé e
natyrshme. Por kjo do té thoté vetém se gazi nuk éshté prodhuar né ményré industriale. Ai

. Receta bazé e pijes «Lubrikator» (nga libri «Befreite Ernahrung» i autorit Christian Opitz):
= 2 vezé té pagatuara ose 2 lugé gjelle fara kérpi té qéruara

= Léngu i 2 deri né 1 limoni

= 3 lugé gjelle pasté kokosi ose gjalpé nga quméshti i papasterizuar

= 1 lugé gjelle mjalté

Pérziejini té gjithé pérbérésit né blender derisa té€ pérftoni njé masé té njétrajtshme.
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nxirret né sipérfage népérmjet shpimeve né shtresa té thella shkémbore dhe vetém mé pas i
shtohet ujit. Meqé gazi nxirret prané burimit té ujit, quhet «gaz i veté burimit».

Ekzistojné edhe disa burime, té pakta né numér, uji i té cilave pérmban natyrshém njé sasi té
vogél gazi. Kétyre ujérave nuk u shtohet gaz mé pas. Né kéto raste, gazi natyror vjen nga zona
dikur vullkanike. Kur magma ftohet pas njé shpérthimi vullkanik, ¢lirohet gaz, i cili kalon né ujin
gé depérton népér shkémbinj. Kéto ujéra mbajné emértimin «Ujé mineral natyral i gazuar né
burimy».

Uji i tryezés éshté ujé i pérpunuar. Ai ndryshon nga uji mineral natyral. Mund té pérftohet nga
pérzierja e llojeve té ndryshme té ujit ose thjesht nga uji i rubinetit t€ cilit i jané shtuar minerale,
kripé dhe gaz. Uji i tryezés pérdoret zakonisht si bazé pér limonadat dhe pijet freskuese.

Né varési té ndjeshmérisé sé secilit, sasité e tepérta té gazit mund té shkaktojné gromésira,
fryrje barku dhe pérkegésim té urthit te personat qé e kané tashmé kété shqetésim.

6.4. Uji i rubinetit

Zyrtarisht, uji i rubinetit pérshkruhet si ujé shumé i pastér, plotésisht i sigurt, madje thuajse ideal
pér t'u piré. Kjo lidhet me faktin se pér disa Iéndé kimike jané pércaktuar vlera kufitare qé duhen
respektuar. Po ¢faré ndodh me ato Iéndé qé mund té na démtojné, por pér té cilat ende nuk ka
vlera kufitare? Po me ato gé nuk kérkohen gjaté analizave rutiné té ujit dhe qé, pér rrijedhojé, as
nuk kontrollohen? Pra, nése marrim pér udhézues kéto vlera kufitare, uji i rubinetit mund té
quhet i pastér. Megjithaté, ai nuk i afrohet asaj shkalle pastértie qé do t'i bénte miré shéndetit
toné.

Uji i rubinetit shpesh trajtohet me klor dhe mund té pérmbajé mbetje metalesh té rénda,
barnash, pesticidesh dhe hormonesh. Né disa rajone mund té pérmbajé edhe pérgendrime té
larta nitratesh. Eshté ujé qé i nénshtrohet njé trajtimi té gjeré dhe qé pompohet nga impiantet e
pastrimit deri né shtépité tona pérmes tubacioneve me gjatési prej kilometrash. Ky nuk éshté
mé ai qé e quajmé ujé té gjallé e té pasur me energji, ai ujé qé formon kristalet e
mrekullueshme, fotografité e té cilave studiuesi japonez dhe praktikuesi i mjekésisé alternative
Masaru Emoto i botoi né librin e tij «Mesazhi i ujit», gé ia vien té lexohet.

Nése do té pérdorni ujin e rubinetit pér té piré, késhillohet gé té paktén t’i largoni ndotésit me
ndihmén e njé filtri cilésor. Zgjedhja e filtrit t&€ duhur pér ju varet nga cilésia e uijit té rubinetit né
shtépiné tuaj dhe nga lIéndét qé duhen larguar prej tij. Prandaj, sé pari merrni rezultatet e njé
analize té uijit té rubinetit. Mé pas mblidhni informacion pér té gjetur pajisjen qé u pérshtatet mé
miré nevojave tuaja.

7 Pajisjet pér pérpunimin e ujit

Réndésia e ujit tashmé njihet gjerésisht. Prandaj né treg ka njé larmi jashtézakonisht té¢ madhe
filtrash dhe pajisjesh pér pérpunimin e ujit. Sipas pretendimeve pér kéto pajisje, ato e pastrojné
ujin e pijshém dhe, né shumeé raste, edhe e «energjizojné». Ideja éshté gé nga njé pajisje e
vogél elektrike té dalé ujé me té njéjtén cilési si uji i nj& pérroi malor qé gurgullon gézueshém
ose si uji i njé burimi artezian. Megjithaté, ¢do pérpjekje e tillé mund té japé vetém njé kopje té
dobét té origjinalit. Prandaj asnjé sistem pér pérpunimin e ujit qé gjendet né treg nuk mund ta
zévendésojé ujin gé pérmbajné bimét ose ujin natyral té burimit. Kjo vlen si pér pajisjet me
osmozé té kundért, ashtu edhe pér té ashtuquajturin ujé aktiv alkalin.

Uji i pérftuar nga pajisjet me osmozé té kundért éshté shumé i pastér, thuajse pa ndotés té
cfarédo lloji. Ai éshté gjithashtu pothuajse pa minerale e pa mikroelemente. Prandaj, nése ju

pélgen shija e tij, mund ta pérdomni pér njé kohé té shkurtér pér t& mbéshtetur largimin e
mbetjeve dhe detoksikimin. Pér pérdorim afatgjaté, megjithaté, nuk do ta rekomandonim, sepse,

13



nga njé kéndvéshtrim térésor, ai nuk i pérmbush mé kriteret e njé uji qé i afrohet sa mé shumé
gjendjes sé vet natyrore.

Uji aktiv alkalin gé pérftohet nga pajisjet e quajtura jonizues uji po béhet gjithnjé e mé i pélgyer.
Thuhet se, veganérisht né Japoni, kéto pajisje jané prej shumé vitesh pjesé e zakonshme e njé
numri t&€ madh familjesh. Jonizuesi zakonisht lidhet me rrjetin e ujit t& shtépisé dhe e ndan ujin e
rubinetit né ujé alkalin dhe ujé acid. Kjo do té thoté se sa heré gé merrni ujé alkalin,
njékohésisht prodhohet e njéjta sasi uji acid, té paktén te shumica e pajisjeve.

Uji alkalin parashikohet t& pérdoret pér té piré, ndérsa uji acid pér pastrim ose dezinfektim. Né
varési té pajisjes, vlera e déshiruar e pH-sé& mund té rregullohet deri né 11. Né natyré,
megijithaté, thuajse kurré nuk gjendet ujé me pH mé té larté se 8. Por as aciditeti i tepért i
organizmit nuk éshté njé gjendje e natyrshme.

Pér kété arsye, uji aktiv alkalin mund té shihet si njé mjet ndihmés gjaté njé kure intensive qé
synon té pakésojé aciditetin e trupit dhe mund té pihet pér njé periudhé té kufizuar. Megjithaté,
sipas mendimit toné, ai nuk éshté i pérshtatshém si burimi i vetém i ujit pér pérdorim afatgjaté.
Tashmé e dini se pér ¢’lloj uji ka vértet nevojé trupi: pér ujin gé gjendet te bimét ose pér ujin e
burimit. Prandaj, uji i rubinetit gé éshté ndryshuar né kété ményré dhe éshté béré shumé alkalin
nuk mund té shihet si njé alternativé e pérshtatshme.

8 Késhilla pér zakone té shéndetshme té pirjes sé ujit

Késhillat gé vijojné jané vecanérisht t& pérshtatshme gjaté ndryshimit t&¢ ményrés sé té
ushqyerit dhe gjaté pastrimit t&€ organizmit. Ato vlejné edhe pér periudhat kur nuk ndiheni miré
dhe déshironi té nxitni detoksikimin. Mund t’ju shérbejné gjithashtu né ditét kur e keni té véshtiré
t'i kushtoni vémendjen e duhur ushgyerjes. Por nése ushgeheni shéndetshém, me ushqime gé
jané vetvetiu té pasura me ujé, dhe ndjesia e etjes ju tregon me besueshméri se kur keni nevojé
té pini, nuk éshté e nevojshme, madje as gjithmoné e dobishme, t'i ndigni me pérpikéri kéto
késhilla. Né kété rast, teprica e ujit mund ta bé&jé organizmin té shpenzojé energji mé kot, sepse
i duhet té rregullojé vazhdimisht bilancin e vet té uijit.

= Fillojeni ditén me njé goté ujé. Nése déshironi, shtojini pak Iéng limoni t& saposhtrydhur.
Késhtu mund té zévendésoni Iéngjet e humbura gjaté natés dhe trupi mund ta nisé i
hidratuar fazén e largimit t&¢ mbetjeve gjaté paradites.

= Pini njé goté ujé rreth 30 deri né 60 minuta para ¢do vakti kryesor. Né kété ményré, trupi ka
ujé té mjaftueshém pér prodhimin e Iéngjeve tretése.

= Pérpiquni t& mos pini gjaté ngrénies ose menjéheré pas vakteve. Pérndryshe, do t'i hollonit
Iéngjet tretése dhe do ta ngadalésonit tretjen. Megjithaté, nése keni ngréné dicka shumé té
kripur ose shumé té émbél dhe ndieni etje, sigurisht g€ mund té pini edhe gjaté vaktit. Sa
heré gé ndieni etje, pini.

= Rifilloni té pini rreth dy oré pas ngrénies.

= Pini ngadalé dhe shmangni sasité e médha pérnjéheré. Nése keni vendosur té pini 2 litra ujé
né dité, mos pini me ngut nga 1 litér né méngjes e né mbrémje. Shpérndajeni sasiné pérgjaté
dités dhe pini mé shumé paradite sesa pasdite, pér t& mbéshtetur procesin e largimit té
mbetjeve gjaté paradites.

= Shmangni pijet alkoolike dhe ato me kafeiné, pérfshiré pijet kola dhe ¢ajin e zi. Nése
ndonjéheré i pini, kompensojeni kété duke piré mé pas aférsisht po aq ujé.

= Disa ¢aje bimore, kur pihen pér njé kohé té gjaté, mund té shtojné nxjerrjen e Iéngjeve nga
trupi, pra kané veprim diuretik. Prandaj késhillohet té pihen vetém pér periudha té kufizuara,
deri né 6 javé, e jo vazhdimisht. Veprim diuretik kané, pér shembull, ¢aji i gjetheve té
méshteknés dhe ai i solidagos (shkopit té arté), si dhe, né njé masé mé té vogél, ¢aji i
hithrés.
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= Sa mé shumé fruta, smoothie té gjelbra, perime té freskéta, filiza e sallata t¢ konsumoni, aq
mé pak ujé do t’ju duhet té pini.

= Kur té jeté e mundur, shmangni pirjen e ujit sapo e nxirrni nga frigoriferi. Mé miré pijeni né
temperaturén e dhomés (20-22 °C). Uji i ftohté e acaron stomakun dhe e ndal prodhimin e
acidit té stomakut.

= Pérvoja tregon se dehidratimi nuk mund té kapércehet plotésisht vetém me ujé. Rihidratimi
mé i miré arrihet kur, krahas ujit, organizmit i jepen ushqgime té pasura me léndé jetike dhe,
po aq e réndésishme, yndyra cilésore gé nuk i jané nénshtruar nxehtésisé.

9 Dehidratimi - njéra nga shkaget mé té zakonshme té sémundjes

Trupi i njeriut pérbéhet nga 75 pér qind ujé dhe 25 pér qgind IEndé e ngurté. Pér té siguruar
ushqim, pér té eliminuar mbeturinat dhe pér té rrequlluar té gjitha funksionet né trup, ne kemi
nevojé pér ujé. Megjithaté, shumica e shogérive moderne nuk e theksojné mé réndésiné e ujit
t€ pijshém si "léndja ushqyese" mé e réndésishme midis Iéndéve ushqyese. Grupe té téra
popullsie po zévendésojné ujin me ¢aj, kafe, alkool dhe pije té tjera té prodhuara. Shumé njeréz
nuk e kuptojné se sinjali natyral i etjes sé trupit éshté njé shenjé se ai kérkon ujé té pijshém té
pastér dhe té thjeshté. Né vend té késaj, ata zgjedhin pije té tjera me besimin se kjo do té
plotésonte kérkesat e trupit pér ujé. Ky éshté njé besim i rremé.

Eshté e vérteté qé pijet si ¢aji, kafeja, vera, birra, pijet freskuese dhe léngjet pérmbajné ujé, por
ato pérmbajné gjithashtu kafeing, alkool, sheger, Embélsues artificialé ose kimikate té tjera gé
veprojné si dehidratues té forté. Sa mé shumé nga kéto pije té€ konsumoni, ag mé i dehidratuar
béhet trupi juaj, sepse efektet gé ato krijojné né trup jané saktésisht té kundérta me ato qé
prodhohen nga uji. Pijet gé pérmbajné kafeiné, pér shembull, shkaktojné reagime ndaj stresit qé
né fillim kané efekte té forta diuretike, duke guar né rritien e urinimit. Pijet me sheger té shtuar
rrisin né ményré drastike nivelin e sheqerit né gjak. Cdo pije gé provokon njé pérgjigje té tillé e
detyron trupin té hegé doré nga sasi t€ médha uji. Konsumimi i rregullt i pijeve té tilla rezulton
né dehidrim kronik, i cili éshté njé faktor i zakonshém né ¢do krizé toksiciteti.

Nuk ka asnjé arsye praktike apo racionale pér té trajtuar njé¢ sémundje (krizé toksiciteti) me
barna sintetike apo edhe me medikamente dhe metoda natyrale, nése nuk éshté plotésuar mé
paré nevoja e trupit pér hidratim. Drogat dhe format e tjera t& ndérhyrjes mjekésore mund té
jené té rrezikshme pér fiziologjiné njerézore kryesisht pér shkak té efekteve té tyre té forta
dehidratuese. Shumica e pacientéve né ditét e sotme vuajné nga "sémundja e etjes", njé
gjendje progresive e dehidrimit. Disa pjesé té trupit mund té dehidratohen mé shumé se té
tjerat. Né& pamundési pér té hequr toksinat nga kéto pjesé pér shkak té rezervave té
pamjaftueshme té ujit, trupi pérballet me pasojat e efekteve té tyre shkatérruese (toksiciteti).
Mungesa e njohjes sé aspekteve mé themelore t&€ metabolizmit té ujit né trup, mé shpesh béhet
njé sémundje e “diagnostikuar”, kur né té vérteté éshté klithma urgjente e trupit pér ujé.

Njohja e dehidrimit

Ata qé kané jetuar pér shumé vite pa konsumimin e duhur té ujit kané mé shumé gjasa t'i
nénshtrohen grumbullimit té€ toksinave né trup. Sémundja kronike shogérohet gjithmoné me
dehidratim dhe né shumé raste shkaktohet prej tij. Sa mé gjaté té jetojé njé person me njé
racion té ulét uji dhe/ose me njé racion té larté pijesh ose ushgimesh stimuluese, ag mé e réndé
dhe mé e gjaté do té jeté kriza e toksicitetit. Sémundjet e zemrés, obeziteti, diabeti, artriti
reumatoid, ulgera e stomakut, hipertensioni, kanceri, MS, Alzheimer dhe shumé forma té tjera
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kronike té sémundjeve jané precipituar nga vite té téra té "thapésirés sé trupit". Agjentét
infektivé si bakteret dhe viruset nuk mund té lulézojné né njé trup té hidratuar miré. Prandaj,
pirja e mjaftueshme e ujit €shté njé nga masat mé té réndésishme pér parandalimin e
sémundjeve qé mund t& merrni.

Njerézit té cilét nuk piné mjaftueshém ujé, ose i shterojné né ményré té€ panevojshme rezervat e
ujit té trupit té tyre népérmjet stimulimit té tepért pér njé periudhé kohe, gradualisht ulin raportin
e véllimit té ujit qé ekziston brenda qgelizave né raportin e véllimit té ujit qé gjendet jashté.
gelizat. Né kushte té dehidratuara, gelizat mund t& humbasin deri né 28% ose mé shumé té
véllimit té tyre té ujit. Kjo sigurisht démton té gjitha aktivitetet gelizore, qofshin kéto qé lidhen me
gelizat e lIékurés, stomakut, mélgisé, veshkave, zemrés apo trurit. Sa heré qé ka dehidrim
gelizor, produktet e mbeturinave metabolike nuk higen si¢ duhet. Kjo shkakton simptoma qé i
ngjajné sémundjes, por né té vérteté jané vetém tregues t&€ metabolizmit té shqetésuar té ujit.
Megenése gjithnjé e mé shumé ujé fillon té grumbullohet jashté qelizave, dehidrimi mund té
mos jeté i dukshém pér personin e prekur. Ai, né fakt, mund té vérejé se né fakt po fillon té
mbajé ujé né kémbét, kémbét, krahét dhe fytyrén e tij. Gjithashtu veshkat e tij mund té fillojné té
mbajné ujé, duke reduktuar ndjeshém sekretimin urinar dhe duke shkaktuar mbajtjen e
produkteve té mbeturinave potencialisht t¢ démshme. Normalisht, enzimat gelizore i sinjalizojné
trurit kur gelizave u mbarojné uji. Enzimat né qelizat e dehidratuara béhen aq joefikase sa nuk
jané mé né gjendje té regjistrojné gjendjen e thatésirés dhe mé pas nuk arrijné té shtypin
"butonin e alarmit té etjes".

Demetria, njé grua greke 53-vjecare, u konsultua me mua pér té gjetur lehtésim pér njé gjendje
té dhimbshme té sémundjes sé fshikézés sé témthit. LEkura e saj ishte gri e errét, gjé gé
tregonte njé pérgendrim té larté té toksinave né mélgi dhe né té gjithé trupin e saj. Duke paré se
sa i dehidratuar (dhe i fryré) ishte trupi i saj, i ofrova njé goté ujé. Ajo tha: "Uné kurré nuk pi ujé,
mé sémur!" | thashé se sinjalet e saj natyrale té etjes nuk po funksiononin mé pér shkak té
dehidrimit gelizor dhe se pa piré ujé pérséri trupi i saj nuk mund té kthehej né ekuilibér. Ishte e
garté pér mua se ¢do ujé gé ajo do té pinte do té pérdorej menjéheré pér t& hequr disa nga
toksinat qé fshiheshin né stomakun e saj, duke shkaktuar té pérziera. Né rastin e saj, ¢do terapi
tjetér pérveg ujit t& pijshém do té ishte humbje kohe dhe parash. Situata e véshtiré e Demetrias
kérkoi gé ajo té fillonte té pinte sasi té vogla uji t&€ nxehté, té jonizuar ¢do gjysmé ore pér té
ndihmuar né largimin e kétyre toksinave derisa ajo t€ ishte né gjendje té pinte pjesé mé té
médha té ujit té rregullt.

Njé person i dehidratuar gjithashtu mund té vuajé nga mungesa e energjisé. Pér shkak té
mungesés sé ujit brenda gelizés, rriedha normale osmotike e ujit népé&r membranén qelizore
shqgetésohet réndé. Ashtu si né njé pérrua qé zbret nga njé mal, Iévizja e ujit né geliza gjeneron
energji "hidroelektrike", e cila mé pas ruhet né formén e molekulave ATP (burimi kryesor i
energjisé qelizore). Si rregull, uji & pimé mban té balancuar véllimin e gelizave dhe kripa qé
hamé ruan véllimin e ekuilibruar té ujit g¢ mbahet jashté gelizave dhe né garkullim. Kjo gjeneron
presionin e duhur osmotik t&€ nevojshém pér ushqgimin gelizor dhe prodhimin e energjisé. Gjaté
dehidrimit, ky mekanizém bazé fillon té déshtojé, duke guar né démtime potencialisht serioze té
gelizave.

Lidhja e dhimbjes

Njé tjetér tregues kryesor i dehidrimit né trup éshté dhimbja. Né pérgjigje t&€ mungesés né rritje
té ujit, truri aktivizon dhe ruan neurotransmetuesin e réndésishém histamine, i cili drejton disa
rregullatoré vartés té ujit qé té rishpérndajné sasiné e ujit qé éshté né qarkullim. Ky sistem
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ndihmon né lévizjen e ujit né zonat ku ai &shté i nevojshém pér aktivitetin thelbésor metabolik
dhe mbijetesén kur pérballet me njé mungesé té tillé, si¢ ndodh gjaté njé thatésire. Kur
histamina dhe rregullatorét e saj vartés pér marrjen dhe shpérndarjen e ujit hasin né nerva gé
ndjejné dhimbjen né trup, ato shkaktojné dhimbje té forta dhe té& vazhdueshme. Kéto sinjale
dhimbjeje mund té shfagen, pér shembull, né artritin reumatoid, anginé, dispepsi, probleme me
shpinén, nevralgji, migrené dhe dhimbje koke hangover. Ato jané té nevojshme pér té
paralajméruar personin qé té kujdeset pér problemin e njé forme té pérhapur ose té lokalizuar té
dehidrimit.

Marrja e analgjezikéve ose medikamenteve té tjera lehtésuese té dhimbjes si antihistaminet dhe
antacidet mund té shkaktojé déme té pakthyeshme né trupin tuaj. Ata jo vetém qé nuk arrijné té
adresojné problemin e vérteté (q€ mund té jeté dehidrimi), por gjithashtu ndérpresin lidhjen
midis histaminés neurotransmetuese dhe rregullatoréve té tij vartés, si vazopresina, Renin-
Angiotensin (RA), prostaglandinén (PG) dhe kininat. . Megjithése veprimi i ilageve kundér
dhimbjes mund té lehtésojé dhimbjet lokale pér njé kohé, ai gjithashtu e pengon trupin tuaj té
njohé zonat prioritare pér shpérndarjen e ujit. Kjo mund té ngatérrojé shumé sistemet e
komunikimit t& brendshém té trupit tuaj dhe té pérhapé kaos né té gjithé trupin. Antihistaminet -
shpesh té referuara si ilage kundér alergjive - parandalojné efektivisht histaminat e trupit gé té
sigurojné shpérndarje té ekuilibruar té ujit.

Problemi pérkegésohet pasi trupi juaj ka arritur njé prag té caktuar dhimbjeje. Pérveg rrezikimit
té mekanizmave té rregullimit té ujit, kéta getésues béhen té paefektshém sepse truri merr
pérsipér si njé gendér té drejtpérdrejté pér monitorimin e pérjetésimit t&€ dhimbjes (nése,
sigurisht, trupi nuk hidratohet pérséri si¢ duhet). Nése trupi juaj prodhon dhimbje né ményré
natyrale pa ndonjé arsye té dukshme (jo té shkaktuar nga njé démtim), pérpara se té nxirrni
ndonjé pérfundim tjetér, duhet ta interpretoni kété si thirrjen e trupit pér ujé dhe pérpjekjen e tij
pér té korrigjuar njé gjendije té cekuilibruar. llaget kundér dhimbjes me receté shtypin kété sinjal
primar té dehidrimit kronik dhe lokal né trup. Ai "shkruan" rrugét e emergjencés sé trupit pér
furnizimin me ujé; saboton eliminimin e mbeturinave dhe mbijell farat e sémundjeve kronike.

Ka dokumentacion té mjaftueshém pér té treguar se ilagcet kundér dhimbjeve mund té kené
efekte anésore fatale. Mund té shkaktojé gjakderdhje gastrointestinale e cila vret mijéra njeréz
¢do vit. Komponimet e llojit morfine gé pérmbajné kéto barna legale mund té ¢ojné gjithashtu né
varési serioze gé ndryshojné jetén. Kur prezantuesi i famshém i radios, Rush Limbaugh, njoftoi
né programin e tij radiofonik se ishte i varur nga ilaget kundér dhimbjeve, jeta e tij ishte né
rrémujé. Por ai nuk éshté i vetém né kété. Ka miliona njeréz qé fillimisht filluan duke marré njé
Advil "té pafajshém" pér dhimbje koke té herépashershme, por pérfunduan duke mos gené né
gjendje té jetonin pa qgetésues té fort€. Sapo té filloni t& pérdorni medikamente dehidratuese si
kéto, ka shumé té ngjaré té zhvilloni té njéjtin lloj dhimbjeje vazhdimisht, ose edhe mé keq.

Efektet anésore mé té& dokumentuara dhe té popullarizuara mé sé fundi té ilageve kundér
dhimbjeve si Vioxx, Celebrex dhe ilagi pa receté Aleve (Naproxen) duhet t'ju tregojné se nuk ka
ilage té sigurta kundér dhimbjeve. U zbulua se kéto barna rrisin rrezikun e sulmeve né zemér
dhe goditjes né tru me té paktén 50%. Aspirina dhe barnat e tjera "té pafajshme" i pérkasin té
njéjtés klasé té qetésuesve si tre t€ mésipérmet. Sot kemi miliona té sémuré nga sémundjet e
zemrés, té cilét nga injoranca dhe besimi i gabuar né sistemin mjekésor, FDA dhe industriné e
barnave besuan se marrja e njé pilule t&€ vogél nuk do t'u bé&jé ndonjé dém. Zbulimi se kjo pilulé
e vogél mund té shkatérrojé zemrén ose té démtojé trurin nése e merrni pér mé shumé se 10
dité, mund té jeté jo mé pak se tronditése. Por sa njeréz dégjojné paralajmérime té tilla, nése
gjithcka ka réndési pér té "hequr qafe até dhimbje té bezdisshme".
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Marrja e njé ilagi "té padémshém" gé ju bén té ndiheni mé miré brenda pak minutash dhe ju
lejon té vazhdoni me jetén tuaj, ndihet si gj€ja e duhur pér té béré. Dhe, nése ilagi i dhimbjes ka
shije té shijshme, "ilaci mrekullibérés" nuk mund t'ju béjé ndonjé dém, apo a mundet? Tylenol
Extra Strength "kapelet e ftohta", mania mé e fundit né mesin e medikamenteve kundér
dhimbjeve, i bén barnat e rrezikshme té duken té padémshme. Eshté edhe njé nenexhik pér
frymémarrjen dhe njé getésues dhimbjesh. Por a éshté vértet njé ide e shéndoshé t'i shtosh
tundimin e aromatizimit njé getésuesi té dhimbjes qé , sipas pranimit t& FDA-sé&, luan njé rol né
té paktén 100 vdekje té pagéllimshme té raportuara ¢do vit? Epo, kjo mund té ndryshojé tani me
skandalet né zhvillim rreth miratimit té ilageve dhe kérkimeve té dobéta. Megjithaté, prapé nése
e pyetni njerézit né rrugé nése e konsiderojné acetaminofenin si njé ilag krejtésisht beninj, ata
do té pérgjigjen me njé "po". Dhe ky reputacion i pamerituar mund té pérforcohet vetém kur
pérzierjes i shtohet aromé nenexhiku.

Pasi té vendosni t'i jepni fund varésisé nga droga, jeta nuk do té jeté e lehté. Ju ende do t'ju
duhet t& merreni me shkaqget themelore té dhimbjes qé ju cuan drejt drogave gé shkaktojné
varési dhe, natyrisht, veté varésiné. Ata gé jané né gjendje ta pérballojné até mund té zgjedhin
njé detoksifikimi t& shpejté té anestezisé me 5,900 dollaré. Por né fund té fundit &shté kjo:
Sinjali i dhimbjes natyrale té trupit éshté njé pérgjigje krejtésisht normale ndaj njé situate
jonormale - dehidratim i thjeshté. Né shumé raste, muret e enéve té gjakut té trupit, kanalet
biliare, kanalet limfatike, trakti intestinal etj. jané aq té mbingarkuar sa qé dehidrimi kronik béhet
i pashmangshém. Pér té rivendosur shéndetin tuaj, trupi duhet té pastrohet dhe té ushqgehet si¢
duhet, gjé qé éshté tema kryesore e kétij libri.

Sigurisht, nése dhimbja béhet thjesht e padurueshme, pérdorimi i getésuesve mund té jeté i
pashmangshém. Né té njéjtén kohé, personi i prekur nga dhimbjet duhet t& marré njé program
rinidratimi dhe pastrimi, si dhe t'i japé fund ¢do ndikimi dehidratues né jetén e tij.

"Thatésira e trupit” - forma mé e forté e stresit

Truri i njeriut, duke punuar gjaté gjithé orarit, kérkon mé shumé ujé se ¢do pjesé tjetér e trupit.
Né ményré tipike, ai pérmban rreth njézet pér gind té té gjithé gjakut qé qgarkullon népér trup.
Eshté vlerésuar se gelizat e trurit pérbéhen nga 85 pér qgind ujé. Kérkesat e tyre pér energji nuk
plotésohen vetém nga metabolizimi i glukozés (sheqgeri i thjeshté), por edhe duke gjeneruar
energji "hidroelektrike" nga lévizja e ujit pérmes osmozés gelizore. Truri varet shumé nga ky
burim energjie i gjeneruar nga geliza né ményré qé té ruajé proceset dhe efikasitetin e tij
jashtézakonisht kompleks.

Mungesa e ujit né indin e trurit zvogélon furnizimin me energji té trurit, dhe né kété ményré
depreson shumé nga funksionet e tij jetésore — prandaj fjala depresion. Me njé nivel mé té ulét
se normalja e energjisé sé trurit, ju nuk jeni né gjendje té pérballoni sfidat tuaja fizike, personale
dhe sociale dhe mé pas i dorézoheni frikés, ankthit, zemérimit dhe problemeve té tjera
emocionale. Ju mund té ndiheni té kulluar, letargjik, té stresuar dhe té déshpéruar. Sindroma e
lodhjes kronike (CFS), pér shembull, éshté kryesisht njé simptomé e dehidrimit progresiv té
trurit gé rezulton nga mbaijtja e mbetjeve metabolike dhe mbeturinave gelizore né tru dhe né
pjesén tjetér té trupit. Ajo qé pacientét i referohen si "mjegull truri" éshté né fakt njé pérshkrim
mjaft i sakté i mbingarkesés qé ndodh né kété organ té réndésishém té trupit. CFS nuk éshté
njé sémundje vicioze gé kap disi njé person pa ndonjé arsye té dukshme. Mund té zhduket krejt
spontanisht kur personi i prekur pushon sé stimuluari trurin me kafein€, duhan, medikamente,
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produkte shtazore etj., dhe fillon njé program pasues té pastrimit dhe hidratimit té trupit. Pér mé
shumé informacion mbi Sindromén e Lodhjes Kronike dhe Sindromén e Fibromialgjisé (FMS), ju
lutemi shihni disa artikuj t& botuar nga Andreas Moritz né fund té librit.

Reagimi ndaj stresit

Kur dehidratohet, trupi duhet té pérballet me Iuftén e njé jete - t&€ ngjashme me até té pérjetuar
né njé situaté "luftoni ose ikni". Trupi i pérgjigjet njé situate té tillé krize duke mobilizuar disa
hormone té fugishme, duke pérfshiré adrenalinén, endorfinén, kortizonin, prolaktinén,
vazopresinén dhe Renin-Angiotensin (RA). Endorfinat, pér shembull, na ndihmojné té
pérballojmé dhimbjen dhe stresin dhe e lejojné trupin t& vazhdojé shumicén e aktiviteteve té tij.
Kortizoni urdhéron mobilizimin e energjive té ruajtura dhe Iéndéve té para thelbésore pér té
furnizuar trupin me energji dhe Iéndé ushqyese bazé gjaté krizés. Me fjalé té tjera, ky hormon
lejon trupin té ushqgehet fjalé pér fjalé, njé situaté qé éshté e garantuar gjaté njé zie buke.
Megijithaté, éshté gjithashtu njé situaté shumé stresuese dhe e démshme pér trupin dhe
shprehet me emocione té tilla si: "Nuk mund té pérballoj mé" ose "Ndjej se po mé ha". Shumé
pacienté me artrit reumatoid, MS ose sémundje té tjera degjenerative marrin ilage kortizonike,
té cilat shpesh u japin atyre njé nxitje té energjisé dhe moralit pér njé periudhé relativisht té
shkurtér kohe. "Suksesi" i ilagit, megjithaté, zgjat vetém pér aq kohé sa trupi mund té
shfrytézojé ¢do rezervé energjie dhe Iéndésh ushqyese qé mund té keté mbetur ende. Sapo
trupi té keté pérdorur furnizimet e tij emergjente, trupi mezi do té jeté né gjendje té funksionojé
mé dhe simptomat e sémundjes do té pérkeqésohen ndjeshém.

Shtréngimi i enéve té gjakut

Kur gelizat né trup jané té pamjaftueshme me ujé, gjéndra e hipofizés sé trurit prodhon
neurotransmetuesin vazopresiné, nj€ hormon qé ka aftésiné té€ ngushtojé enét e gjakut né zonat
ku ka dehidrim gelizor. Gjaté dehidrimit, sasia e ujit né gjak zvogélohet. Vazopresina, si¢
sugjeron edhe emri i saj, shtrydh sistemin vaskular, d.m.th., kapilarét dhe arteriet, pér té
zvogeéluar véllimin e tyre té Iéngjeve. Kjo manovér éshté e nevojshme pér té vazhduar té keté
presion té mjaftueshém né sistemin vaskular pér té lejuar njé filtrim t€ géndrueshém té ujit né
geliza. Kjo i jep vazopresinés njé veti hipertensive. Presioni i larté i gjakut éshté njé pérvojé e
zakonshme tek njerézit gé jané té dehidratuar (pér mé shumé informacion mbi hipertensionin
dhe sémundjet e zemrés, shihni Kapitullin 9). Njé situaté e ngjashme ndodh né kanalet biliare té
mélcisé, té cilat fillojné té ngushtohen né pérgjigje t&€ mungesés sé uijit né trup. Formimi i guréve
té témthit éshté rezultat i drejtpérdrejté i dehidrimit.

Njé person gé pi rregullisht alkool, shtyp sekretimin e vazopresinés dhe né ké&té ményré rrit
dehidratimin gelizor (nése konsumimi i alkoolit éshté i tepruar, dehidrimi gelizor mund té arrijé
nivele té larta té rrezikshme). "Hangover" tipike qé ndodh pas abuzimit me alkoolin nuk éshté
gjé tjetér vegse njé gjendje ekstreme e dehidrimit té gelizave té trurit. Pér t'i mbijetuar
"thatésirés", trupi duhet té sekretojé gjithnjé e mé shumé hormone stresi, mes tyre endorfinat gé
krijojné varési. Me konsumimin e rregullt t&€ alkoolit, d.m.th., me njé pije ¢do dité pér disa muaj
ose vite, dehidrimi rritet edhe mé tej dhe prodhimi i endorfinés béhet njé ngjarje e varur. Kjo
mund té ¢ojé né alkoolizém, njé sémundje gé ka pasoja shkatérruese né jetén personale dhe
shogérore té njé personi.
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Mbajtja e ujit dhe démtimi i veshkave

Sistemi Renin-Angiotensin (RA) aktivizohet kur ka mungesé uji né trup. Ky sistem pérdoret pér
té drejtuar trupin gé té mbajé ujin kudo gé té jeté e mundur. Ai udhézon veshkat té pengojné
urinimin dhe shtréngon kapilarét dhe sistemin vaskular, vecanérisht né zonat qé nuk jané aq té
réndésishme sa truri dhe muskujt e zemrés. Né té njéjtén kohé, stimulon njé rritje té pérthithjes
sé€ natriumit (kripé€s), e cila ndihmon trupin té€ mbajé ujin. Nése trupi nuk kthehet né nivelin e tijj
normal té hidratimit, sistemi RA mbetet i aktivizuar. Por kjo do té thoté gjithashtu se presioni i
gjakut né muret e enéve té gjakut mbetet anormalisht i larté, duke shkaktuar démin qé njihet si
sémundje kardiovaskulare.

Hipertensioni dhe mbaijtja e urinés né veshka ¢ojné né démtim té veshkave. Trajtimet
konvencionale pér kété gjendje konsistojné kryesisht né ilage diuretike (urinformuese) dhe
konsumim té kufizuar té kripés. Té dyja mund té kené t& meta té rénda. llacet diuretike, té cilat
pérdoren pér té normalizuar presionin e gjakut, si dhe pér té reduktuar marrjen e kripés,
minojné fugimisht pérpjekjet emergjente té trupit pér té kursyer pak ujin gé i ka mbetur pér
aktivitetet normale qgelizore. Reagimi i stresit gé rezulton shkakton njé rritje t& métejshme té
dehidrimit dhe cikli vicioz pérfundon. Shumé nga transplantet e veshkave qé kryhen sot jané
rezultat i dehidrimit kronik, i cili shkaktohet nga digka kaq e thjeshté si mos pirja e mjaftueshme
e ujit, konsumimi i alkoolit ose stimulimi i tepért i sistemit nervor.

Drama e kafeinés dhe alkoolit

Kafeina e pérmbaijtur né pije té tilla si ¢aji, kafeja, kakaoja, pijet joalkoolike (Mountain Dew,
Coke, Pepsi, etj.) dhe shumica e pijeve energjike jo vetém gé stimulojné dhe stresojné sistemin
nervor gendror dhe sistemin imunitar, por gjithashtu vepron si njé diuretik i fugishém. . Pér ¢do
filxhan kafeje ose caji gé pini, ju higni doré deri né tre filxhané ujé qé trupi nuk mund t'ia lejojé
vetes t'i heqé pa pésuar njé lloj démtimi. Pijet kola qé pérmbajné kafeiné funksionojné né
ményré té ngjashme. Kafeina, duke gené njé toksin nervor, stimulon gjéndrat mbiveshkore pér
té sekretuar hormonet e stresit dhe pér té shkaktuar njé pérgjigje té forté imune qé mund t'ju
japé pérshtypjen (té rreme) se kjo energji dhe vitalitet i sapogjetur rrjedh nga pija e konsumuar.

Sekreti i kétyre stimuluesve energjiké éshté se reaksioni imunitar gé rezulton mobilizon energji
té mjaftueshme qé ju té€ ndiheni té prirur dhe té qarté, té paktén pér aq kohé sa trupi juaj mbetet
i stimuluar. Pér té hequr toksinén nervore kafeiné nga gjaku, trupi duhet té nxjerré ujé shtesé qé
merr nga gelizat e tij. Prandaj, ka njé shfaqgje t€ dehidrimit gelizor dhe njé hollim té& pérkohshém
té gjakut. (Fatkeqgésisht, kafeina nuk éshté fajtori i vetém né pijet joalkoolike. Pér njé kohé té
gjaté, efektet e aciditetit, sheqernave dhe aromave dhe émbélsuesve artificialé qé pérmbajné
pijet freskuese mund té jené shkatérruese pér trupin. Do té duheshin 32 gota ujé alkalik. né njé
pH alkaline prej 9 pér té neutralizuar acidin nga vetém njé kola 12 oz ose sode. Né pérgjigje té
marrjes sé njé kola, pérve¢ rrezikut t&€ dehidrimit, trupit do t'i duhet té pérdoré rezervat e
tamponéve alkaline té ruajtura, kryesisht kalciumin nga kockat dhe ADN-né. Kjo rrit nivelet e
alkalinitetit té trupit né ményré qé té mbajé nivelet e duhura té pH alkaline né gjak. Nivelet acide
té gjakut jané shkaku kryesor i vdekjes! Ka mjaft acide né njé sodé pér t'ju vraré nése trupi juaj
nuk ka njé mekanizém pér té neutralizoni ato. Sa kohé duhet para se trupi juaj t'i nénshtrohet
acidozés varet nga sa shpeijt do té varférohen tamponét e mineraleve.]

Kafeina, e cila éshté njé komponent kryesor né shumicén e pijeve joalkoolike, e largon ujin nga
trupi mé shpejt sesa trupi mund ta thithé até pérséri, duke gjeneruar késhtu etje té
vazhdueshme. Njerézit qé piné shpesh pije joalkoolike nuk jané kurré né gjendje té shuajné
etjen e tyre sepse trupave té tyre vazhdimisht dhe gjithnjé e mé shumé u mungon uji gelizor. Ka
studenté qé piné deri né 10-14 kanage kola né dité. Pérfundimisht, ata ngatérrojné sinjalin e
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pafund té etjes sé trupit té€ tyre me uriné dhe fillojné té€ hané tepér, duke shkaktuar énjtje dhe
shtim té tepért né peshé. Pérveg veprimit t€ saj diuretik dhe efekteve té varésisé né tru, marrja
e rregullt e kafeinés mbi-stimulon muskujt e zemrés, duke shkaktuar lodhje dhe sémundje té
zemrés.

Alkooli ka njé efekt té& ngjashém diuretik né trup si pijet gé pérmbajné kafeiné. Pér shembull,
pirja e njé gote birré rezulton né humbjen e trupit deri né tre gota ujé. Si¢c u pérmend mé paré,
njé hangover éshté rezultat i abuzimit me alkoolin, i cili bén qé truri t& pésojé dehidrim té réndeé.
Nése kjo ndodh né ményré té pérséritur, njé numér i madh i gelizave té trurit démtohen dhe
vdesin. Si rezultat, shumé funksione té réndésishme té trurit ngadalésohen ose béhen né
depresion. Rimékémbja éshté e mundur né njé masé té caktuar nése ndérpritet konsumimi i
alkoolit. Pér té rihidratuar sig¢ duhet trupin, ju lutemi shikoni udhézimet né Uji i Pijshém - Terapia
mé e Madhe, Kapitulli 6.

Shikoni se ¢faré lloj uji pini

Tani gé mund té jeni té bindur se uji éshté ndoshta pija mé e miré pér trupin tuaj, sfida juaj e
radhés éshté té gjeni njé burim uji gé nuk ju sémur. Klori né ujin tuaj té pijshém sigurisht gé do
t'ju sémurte, sipas njé studimi masiv né Finlandé me 621,431 individé gé jetojné né 56 qytete.
Studiuesit ishin né gjendje té pércaktojné se graté qé ishin té€ ekspozuara ndaj ujit té klorur
kishin njé rrezik 48 pér qind né rritje té kancerit té fshikézés, 38 pér gind mé shumeé rrezik té
kancerit té zorrés sé trashé, 90 pér gind mé shumeé rrezik té& kancerit té ezofagut dhe 11 pér
qind rritje té rrezikut té gjirit. kanceri. Shtimi i klorit né ujin e pijshém shkakton njé reaksion kimik
gé rezulton né formimin e njé numri kancerogjenésh t€ mundshém.

Disa nga léndét ushqgyese fitokimike kundér kancerit dhe parandalimit té¢ sémundjeve mé té
vlefshme dhe thelbésore té natyrés, té cilat gjenden zakonisht né ushqgim, jané zbuluar se
formojné substanca vdekjeprurése gé shkaktojné kancer kur konsumohen ose kombinohen me
ujin e rubinetit t& klorur. Kjo éshté konformuar sé fundmi nga njé studim i pérbashkét i
ndérmarré né Japoni nga shkencétaré hulumtues né Institutin Kombétar t& Shkencave
Shéndetésore dhe Universitetin Prefektural Shizuoka. Kéto komponime vdekjeprurése jané
quajtur MX, gé do té thoté "mutagjen i panjohur”. Problemi kryesor éshté se sasi t¢ médha
mbetjesh nga kéto ushgime po depértojné tani né sistemet tona té trajtimit té€ ujérave té zeza
dhe riciklimit té uijit.

Pérvec késaj, edhe ushqimet e freskéta bimore gé lajmé me ujé té klorur i krijojné kéto toksina.
Ngrénia e kétyre ushgimeve dhe pirja e ujit té klorur né té njéjtin vakt e pérkegéson shumé
situatén. Agjentét vdekjeprurés té kancerit gé prodhon ky kombinim jané jashtézakonisht
toksiké né sasi infinite té vogla, dhe késhtu kérkohet vetém shumé pak klor pér té sjellé njé
efekt té fuqgishém shkatérrues. E gjithé kjo krijon nevojén e zbatimit té trajtimeve té reja té uijit
pér qytetet dhe familjet g€ nuk pérdorin klor. Ju mund té mos jeni né gjendje ta detyroni
geveriné tuaj té kalojé né njé sistem mé té shéndetshém dhe mé efektiv té trajtimit té ujit, por
sigurisht g€ mund ta béni kété pér veten dhe familjen tuaj.

Sistemi i trajtimit té ujit H20 éshté ndoshta mé efikasi dhe mé promovues pér shéndetin, por
éshté gjithashtu mé i shtrenjti gé njoh. Teknologjia e saj unike madje heq pesticidet dhe
herbicidet nga uji dhe e Ié ujin tuaj té pijshém, ujin e dushit dhe ujin e pishinés té freskét dhe té
pastér si uji i pastér malor.

21



Koncepti H20 2000 pérdor impulse elektrike pér té thyer bikarbonatin e kalciumit dhe
bikarbonatin e magnezit né karbonat kalciumi dhe karbonat magnezi, ku nénprodukti éshté
CO2. CO2 shpérndahet né rubinet né sasi té vogla. Karbonati i kalciumit dhe karbonati i
magnezit jané format e tretshme té kétyre dy mineraleve. Né gjendje té tretshme, kéto dy
minerale nuk mund té ngjiten né sipérfaget e brendshme té tubave, né bobinén e ngrohésit té
ujit ose né sipérfaget e xhamit, rubinetat et;.

Forma kristalore shpérbéhet dhe mineralet nuk kané mé aftésiné pér t'u ngjitur tek gjérat.
Megenése sistemi H20 ka ndryshuar formén e kalciumit dhe magnezit, ai parandalon
grumbullimin e mineraleve dhe formimin e shkallés. T€ gjitha pajisjet qé pérdorin ujé kané njé
jetégjatési mé té gjaté dhe mé efikase. Koncepti H20 2000 do té reduktojé ndjeshém ¢do
shkallé ekzistuese me kalimin e kohés. Edhe pse mjaft i kushtueshém né fillim, kursen para né
fund (shih Informacionet e Produktit). Eshté praktikisht pa mirémbaitje.

Shumé mé pak té kushtueshém, por shumé efektivé dhe té shkélgyer pér njerézit qé jo vetém
jané té interesuar pér hidratimin e duhur, por gjithashtu duan té pastrojné trupin nga toksinat,
jané jonizuesit e ujit (shih Kapitullin 7 pér detaje).

Metodat mé té pérdorura pér té hequr klorin dhe shumé ndotés té tjeré nga uji juaj i pijshém
(dhe ndoshta uji i dushit) jané filtrimi dhe osmoza e kundért. Edhe pse kéto mund té jené
gjithashtu té shtrenjta, ato jané ende njé opsion i pérballueshém nése merrni parasysh koston e
vuajties nga njé periudhé kanceri. Pér t&€ ndihmuar né rimbushjen e disa mineraleve té
humbura, mund té shtoni disa kokrra orizi Basmati né ujé.

Duke oksigjenuar ujin dhe duke rritur pH-né e tij me njé Nikken Optimizer, pér shembull, do té
merrni njé ujé afér idealit.

Uji i distiluar, i cili éshté mé afér ujit natyror té shiut, €shté i shkélqyer pér té hidratuar gelizat e
trupit, por éshté i pajeté. Shtimi i 3-4 kokrra oriz Basmati né njé gallon ujé té distiluar i jep atij
shumé minerale dhe vitamina, dhe ekspozimi i tij né rrezet e diellit direkte pér njé oré ose
vendosja e njé kristali té pastér kuarci né ujé pér njé oré ndihmon né rienergjimin e tij.

Rruazat e predhave jané njé formé tjetér e trajtimit té ujit. Edhe pse ata nuk mund té
zévendésojné njé filtér uji, ata pérséri e pastrojné até dhe e béjné até "mé té hollé". Kjo ka njé
efekt pozitiv né gjakun, limfén dhe proceset bazé qelizore. Rruazat e predhave mund té gjenden
né internet.

Sigurisht, metoda e vjetér e zierjes sé uijit té pijshém pér disa minuta shkakton avullimin e klorit.

Njé ményré tjetér e liré pér té hequr gafe pjesén mé té€ madhe té klorit né ujé éshté pérdorimi i
vitaminés C. Njé gram vitaminé C do té neutralizojé 1 ppm (pjesé pér milion) klor né 100 gallon
ujé (378 litra). Kjo éshté veganérisht e dobishme nése déshironi té shtriheni né vaské pa vuajtur
efektet irrituese té klorit né Iékuré dhe né mushkeéri.
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10 Uji i pijshém - Terapia mé e miré nga té gjitha

Dehidratimi éshté ndoshta problemi mé i zakonshém, por kryesisht i panjohur gé mbizotéron sot
né shoqérité moderne. Alkooli, kafeja, ¢aji dhe pijet joalkoolike jané béré zgjedhja kryesore pér
t€ kénaqur etjen, veganérisht te brezat e rinj. Efekti kryesor i kétyre pijeve, megjithaté, éshté
largimi i ujit - substanca mé e réndésishme né trup - nga gjaku, qelizat dhe organet. Pirja e
mjaftueshme e ujit t€ freskét éshté njé parakusht thelbésor pér té shmangur sémundjet dhe pér
té ngadalésuar procesin e plakjes. Kushdo gé éshté i shéndetshém dhe déshiron té€ qéndrojé i
tillé duhet té pijé rreth 6-8 gota ujé té freskét ¢do dité. Kjo do té sigurojé qé 60-100 trilioné né
trup té marrin racionin e nevojshém ditor té€ ujit pér té ruajtur efikasitetin e tretjes, metabolizmit
dhe largimit t&é mbetjeve.

o Fillojeni ditén duke piré njé goté ujé té€ ngrohté pér t'i dhéné fund “thatésirés” sé natés
dhe pér té larguar mbetjet e grumbulluara nga organet ekskretuese. Si¢ u pérmend mé
paré, kjo mund té pasohet nga njé goté ujé té ngrohté me limon dhe mjalté.

¢ Rreth gjysmé ore para ¢do vakti, pini njé goté ujé. Bérja e késaj do ta mbajé gjakun tuaj
té hollé dhe né kété ményré do t'i mundésojé atij t& marré Iéndé ushqyese dhe t'i
shpérndajé ato né qgeliza. Uji gjithashtu ndihmon né rritjen e sekretimit t& I€ngjeve
tretése dhe parandalon gé bilia t€ béhet shumé viskoze. Né té kundért, pirja e shumé uijit
ose pijeve té tjera me vaktin tuaj hollon Iéngjet e tretjes, gjé q& démton shumé procesin
e tretjes.

e Pas njé vakti, gjaku pérdor njé sasi té konsiderueshme uji pér té shpérndaré léndét
ushgyese né geliza dhe, pér rriedhojé, mund té béhet mjaft shpejt me mungesé uiji. Pirja
e njé gote tjetér me ujé aférsisht 2 oré e gjysmé pas ¢do vakti, rikthen kérkesat e gjakut
pér ujé.

Kéto udhézime té thjeshta mund té€ ndihmojné né parandalimin e sémundjeve mé serioze té
médha gé jané té pérhapura sot né shogérité moderne. Pirja e sasive t&€ mjaftueshme té ujit né
kohén e duhur mund dhe duhet té jeté pjesé e ¢do terapie tjetér t& pérdorur né trajtimin e
sémundjes.

Kini kujdes: Cdo pérpjekje pér té rivendosur hidratimin e duhur té trupit duhet t&€ béhet
gradualisht, pérndryshe kjo mund té shkaktojé dém serioz né trup! Njé person i dehidratuar,
domethéné, kushdo gé nuk ka marré sasiné minimale té kérkuar té ujit dhe/ose i ka varféruar
gelizat e sasive té tepérta té ujit duke konsumuar kafeiné ose ushgime ose pije qé pérmbajné
sheqer pér njé kohé té konsiderueshme, éshté i ndjeshém ndaj duke u sémuré. Gjaté
dehidrimit, gelizat e trupit nuk jané mé né gjendje té funksionojné né ményré efikase. Pér té
mbrojtur veten nga humbja e métejshme e ujit, ato i b&€jné membranat e tyre mé pak té
depértueshme ndaj difuzionit t&€ ujit duke térhequr sasi shtesé té yndyrave, duke pérfshiré
kolesterolin. Megjithaté, ky mekanizém i mbijetesés parandalon gé mbetjet metabolike té
largohen nga gelizat, té cilat rrjiedhimisht fillojné t& mbyten né mbetjet e tyre. Disa nga gelizat,
pér té mbijetuar né kété mjedis toksik, mund té kené nevojé pérfundimisht t'i nénshtrohen
mutacioneve gjenetike dhe té béhen kanceroze.

Gjaté gjendjes sé dehidrimit, veshkat mbajné ujin dhe po ashtu edhe pjesa tjetér e trupit. Né
kété piké shumé njeréz fillojné té déshirojné dhe t& hané shumé kripé ose ushgime té kripura,
sepse trupi ka nevojé pér mé shumé kripé pér té mbajtur ujin e pakét qé i ka mbetur. Kjo,
megjithaté, bén gé veshkat té kontraktohen dhe té filtrojné edhe mé pak ujé se mé paré. Urina
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béhet gjithnjé e mé e pérgendruar dhe e pakét. Né kété gjendje dehidrimi ekstrem, nuk do té
ishte e mengur té filloni papritur té pini litra uj€. Megenése gelizat kané krijuar njé pengesé pér
té kursyer ujin, ato nuk jané né gjendje té thithin kagq shumé ujé menjéheré. Uji thjesht do té
ngecé jashté gelizave dhe do té ¢ojé né mbaijtjen e ujit dhe shtim né peshé&. Duke pasur
parasysh kéto rrethana, veshkat nuk jané né gjendje té filtrojné njé pjesé té madhe té saj (urina
e pakét) dhe ¢do marrje e papritur e sasive t€ médha té ujit mund té shkaktojé me té vérteté
kongjestion té réndé limfatik, énjtje dhe né disa raste, edhe vdekje. Kalimi nga njé gjendje e
dehidrimit t& réndé né hidratim té pérmirésuar duhet té jeté shumé gradual dhe mé sé miri
monitorohet nga njé praktikues shéndetésor i cili di bazat e metabolizmit té ujit.

Udhézime pér Rihidratimin Gradual

Shtoni vetém njé goté ujé né dité né sasiné e ujit qé pini zakonisht dhe kontrolloni nése urinimi
rritet. Nése po, pini 1-2 gota té€ tjera. Nése jo, zvogéloni sasiné né njé té tretén ose gjysmé gote
ujé né dité. Eshté me réndési parimore qé veshkat tuaja té fillojné té filtrojné mé shumé ujé kur
pini mé& shumé ujé. Ju nuk déshironi té krijoni njé "digé" né veshkat tuaja, e cila mund té
pérfundojé duke pérmbytur edhe mushkérité tuaja. Me kalimin e kohés, veshkat do té kuptojné
se uji nuk éshté mé njé mungesé né trup dhe do té béjné rregullimet e nevojshme pér té rritur
urinimin. Né té njéjtén kohé, trupi do té ulé natyrshém prodhimin e kripés dhe mbajtjen e kripés.
Kur kjo ndodh, déshira pér t& ngréné shumé kripé ose ushqgime té kripura do té pakésohet
gjithashtu. Kjo pérgjigje shkaktohet nga efektet diuretike natyrale té ujit.

Nése jeni duke marré ilage diuretike, éshté e réendésishme qé ju té dini se uji éshté njé diuretik
shumé mé efikas se ¢do ilag tjetér dhe nuk ka efekte anésore t€ démshme. llaget diuretike
duhet té reduktohen gradualisht dhe nén mbikéqyrjen e njé mjeku. Pasi veshkat t&€ mos kené
mé véshtirési né eliminimin e urinés, mund ta rrisni marrjen e ujit né kérkesén minimale ditore
prej 6-8 gota né dité. Kjo do té zvogélojé né ményré drastike rreziget shéndetésore té
shkaktuara nga njé sémundje. Pér té zhbéré vitet e dehidrimit dhe pér t'u hidratuar plotésisht
pérséri, megjithaté, mund té duhet deri né njé vit, dhe ndonjéheré edhe mé shumé.

Kini kujdes: Kur trupi éshté i dehidratuar, ai pérpiget t&€ mbajé kripén e tij né ményré qé té
mbajé ujin. Pasi urinimi rritet pas hidratimit t& pérmirésuar, kéto kripéra largohen gradualisht me
uriné. Nése pérpjekjet pér hidratim zbatohen shumé shpeijt, ato zona me mbaijtjien mé té madhe
té kripés mund té zhvillojné edemé limfatike. Cdo énjtje e shfaqur e syve ose rreth tyre ose
énjtje e kyceve té kémbés tregon se procesi i hidratimit duhet t&€ béhet mé gradualisht. Ndérsa
énjtjet zvogélohen, ju mund té rifilloni té pini sasi normale uji. Me rritien e marrjes sé uijit, trupi
juaj do té jeté né gjendje té heqgé ¢do kripé té tepért. Prandaj, sigurohuni gé té merrni pak kripé
té parafinuar? si njé pjesé té réndésishme té dietés suaj. Nése muskujt tuaj té patrajnuar fillojné
té ngérthejné, veganérisht gjaté natés, trupi juaj ka shumé té ngjaré té mos marré kripé té
mjaftueshme (ose po merr llojin e gabuar té kripés).

Si uji ashtu edhe kripa jané absolutisht thelbésore pér t& mbaijtur té€ ekuilibruar metabolizmin e
ujit dhe pér té gjeneruar energji t&€ mjaftueshme hidroelektrike pér té& mbaijtur aktivitetet gelizore.
Pirja e ujit mund té konsiderohet si terapia mé e réndésishme nga té gjitha terapité, sepse
thjesht nuk ka asgjé né trup gé nuk varet prej tij. Pirja e ujit dhe eliminimi i gdo ndikimi shterrues
(mbi-stimulues) té energjisé duhet té jeté trajtimi i paré né rastin e njé sémundjeje, pérpara se té
pérpigeni t&€ béni ndonjé gjé tjetér. Né shumicén e rasteve, problemi do t&€ zhduket natyrshém.
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11 Uji né méngjes
Njé goté ujé para méngjesit

Nga zgjimi deri te vakti i paré, njé goté ujé mund té béhet pjesé e pérditshme e méngjesit. Disa
nga pérfitimet qé i atribuohen posacérisht ujit t&€ ngrohté mbeten té pavértetuara shkenceérisht.

11.1. Pirja e ujit pas zgjimit

Nése déshironi ta provoni kété zakon, kushtojuni vémendje pesé hollésive:
* kur e pimé ujin,
+ cfaré temperature ka,

* sa ujé pimé dhe me c¢faré ritmi,

¢faré i shtojmé ujit,
+ sa kohé kalon derisa t& hamé méngjes.

Pirja e ujit t&€ ngrohté né méngjes lidhet ndonjéheré me njé tradité qé njihet me emrin «Mitsuori»
dhe qgé i atribuohet Japonisé. Pohimet se ky zakon rekomandohet nga mjekét dhe se shpjegon
jetégjatésiné e larté né Japoni mbeten té pakonfirmuara.

Nése jeni mbi 50 vjeg, mund t’ju interesojé vecanérisht si ndryshon ndjesia e etjes me kalimin e
moshés. Plani dyjavor né kété libér ju ndihmon ta provoni gradualisht kété rutiné dhe té véreni
nése ndieni ndonjé ndryshim.

11.2. Cfaré ndodh né trup gjaté natés
Humbja e Iéngjeve

Gjaté teté oréve gjumé, trupi mund té humbasé deri né njé litér Iéngje népérmjet frymémarrjes,
djersitjes dhe urinimit.

Ndér pasojat e mundshme jané pérgendrimi mé i larté i gjakut, qarkullimi mé i ngadalté i limfés
dhe tharja e mukozave. Mélgia vazhdon té punojé edhe natén dhe veshkave u nevojiten 1éngje
pér té larguar produktet e metabolizmit.

Kafeja si pija e paré

Kafeina mund té nxité urinimin dhe té ndikojé né nivelin e kortizolit, i cili zakonisht &shté mé i
larté né méngjes. Ideja se njé kafe menjéheré pas zgjimit e dehidraton trupin ose u shton
ngarkesén zemrés dhe gjéndrave mbiveshkore mbetet e diskutueshme. Nése déshironi ta
provoni rutinén e méngijesit, pini fillimisht ujé dhe léreni kafené pér mé voné.

11.3. Pse uji éshté i réndésishém pér trupin

Uji éshté i domosdoshém pér shumé funksione té trupit. Ai shérben si tretés dhe ndihmon né
transportin e Iéndéve ushqyese, hormoneve dhe mbetjeve. Enzimave u nevojitet njé mjedis ujor
pér té vepruar dhe shumé reaksione kimike zhvillohen né kété mjedis. Uji ndihmon gjithashtu né
rregullimin e temperaturés sé trupit.

Pérgindja e ujit ndryshon sipas moshés dhe pjesés sé trupit. Vlerat né tabelé jané té péraférta.
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Pjesa e trupit ose grupmosha Pérqindja e pérafért e ujit

Trupi né térési 60-70 %
Truri 75 %
Gjaku Mbi 80 %
Mushkérité 90 %
Trupi i njé personi té ri 60—65 %

Trupi i njé personi t&€ moshuar  50-55 %

Me kalimin e moshés, pérqindja e ujit né trup ulet. Té moshuarit kané rezerva mé té vogla
IEngjesh dhe mund té jené mé té ndjeshém ndaj mungesés sé tyre.

11.4. Gjashté procese qé lidhen me pirjen e ujit té ngrohté

Cfaré mund té€ ndodhé kur pini ujé t&€ ngrohté gjaté 30 minutave té para pas zgjimit? Pér disa
nga proceset e méposhtme, roli i ujit né organizém éshté i njohur. Mé pak e qarté éshté nése
temperatura e ujit ose orari i pirjes sjell njé pérfitim té vecanté.

Hidratimi i mukozave

Stomaku dhe zorrét jané té veshura nga brenda me njé shtresé mbrojtése mukusi. Sipas njé
shpjegimi t& mundshém, kjo shtresé mund té jeté mé e hollé pas natés. Ujit t& ngrohté i
atribuohet aftésia pér té hidratuar mukozat, pér té ndihmuar formimin e mukusit té ri dhe pér ta
pérgatitur aparatin tretés pér ushgimin. Mbetet e pagarté nése uji i ftohté e zvogélon kété efekt
duke shkaktuar tkurrjen e muskulaturés sé [émuar.

Nxitja e lévizjeve té zorréve

Peristaltika éshté lévizja né formé valésh qé e shtyn pérpara pérmbajtjen e zorréve. Njé goté
ujé té ngrohté né méngjes mund t’i japé njé nxitje t&€ lehté késaj Iévizjeje natyrore. Pér disa
njeréz, kjo mund ta lehtésojé jashtéqitien né méngjes dhe té ndihmojé gé ajo té jeté mé e
rregulit.

Nxitja e zbrazjes sé fshikézés sé témthit

Fshikéza e témthit ruan I€ngun biliar gé prodhon méigia. Ky 1éng ndihmon vecganérisht né tretjen
e yndyrave. Njé nga efektet qé i atribuohen ujit t& ngrohté, sidomos kur i shtohet pak limon,
éshté nxitja e tkurrjes sé fshikézés sé témthit. Kjo do té favorizonte ¢lirimin e I€ngut biliar dhe do
té ndihmonte tretjen.

Mbéshtetja e garkullimit té limfés

Sistemi limfatik nuk ka njé pompé gendrore si zemra. Lévizjet e muskujve dhe ndryshimet e
presionit ndihmojné né garkullimin e limfés. Pér kété garkullim nevojiten Iéngje té mjaftueshme.
Uji i méngjesit mund té€ ndihmojé pas pushimit té natés, megjithése roli i vegcanté i ngrohtésisé
mbetet i pagarté.
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Mbéshtetja e mélgisé dhe e veshkave

Mélcia pérpunon dhe neutralizon 1éndé té démshme, prodhon kolesterol dhe ruan glikogjen.
Produktet e shpérbérjes gé krijohen gjaté metabolizmit duhen larguar nga trupi. Uji i ndihmon
veshkat t'i nxjerrin ato népérmjet urinés.

Rregullimi i temperaturés dhe metabolizmi

Temperatura e brendshme e trupit éshté rreth 37 °C. Kur pimé ujé té ftohté, trupi e ngroh até.
Kjo éshté arsyeja pse uji i ngrohté parapélgehet né kété rutiné. Pérfitimi i posagém pér
rregullimin e temperaturés ose pér t& moshuarit me probleme té zemrés apo té veshkave
mbetet i pasigurt.

11.5. Tri gabime té zakonshme gjaté rutinés sé méngjesit

Gabimi i paré: Pirja e ujit té ftohté

Njé nga arsyet pse disa njeréz parapélgejné ujin e ngrohté éshté ideja se uiji i ftohté mund té
ngadalésojé |évizjet e zorréve, té pengojé formimin e mukusit dhe té dobésojé reagimin e
fshikézés sé témthit. Krahasimi éshté ai i njé tubi té ftohur ku rriedha rifillon kur tubi ngrohet. Ky
krahasim ilustron idené, por nuk e vérteton efektin.

Pér kété ruting, synoni njé temperaturé prej 30—40 °C. Kur ta pini ujin, duhet ta ndieni
kéndshém té ngrohté, pa ju djegur.

Gabimi i dyté: Pirja e njé sasie tepér té vogél ose pirja me nxitim

Njé ose dy gllénjka jané mé pak se sasia e propozuar pér rutinén e ploté. Si piké orientimi,
sasia minimale e propozuar éshté 300 ml, ndérsa ajo e parapélqyer éshté 400-500 ml, pér t'u
piré gjaté 5-10 minutave.

Pijeni ujin ngadalé, me gllénjka té vogla, pér t'i dhéné trupit kohé ta pérthithé. Nése nuk jeni
mésuar té pini njé sasi té tillé né méngjes, filloni me njé goté té& vogél dhe shtojeni sasiné
gradualisht gjaté rreth dy javéve.

Gabimi i treté: Ngrénia e méngjesit menjéheré pas ujit

Lini rreth 30 minuta ndérmjet pirjes sé ujit dhe vaktit t&€ méngjesit. Ideja e késaj pritjeje éshté gé
mukozat, zorrét dhe fshikéza e témthit t€ kené kohé té reagojné. Ndérkohé mund té béni dush,
té visheni dhe té pérgatiteni pér ditén.

11.6. Sa ujé té pimé dhe kur sasia mund té jeté e tepruar

Kur pihet shumé ujé brenda njé kohe té shkurtér, veshkat mund t& mos arrijné ta nxjerrin me té
njéjtin rittm. Né kété rast mund t& ndodhé& helmimi nga uji. Njé shembull jané vrapuesit e
maratonave qé piné sasi shumé té médha uji gjaté garés.

Pér njé person té shéndetshém qé pi 1,5-2 litra té shpérndaré gjaté dités, ky rrezik
pérgjithésisht konsiderohet shumé i vogél. Rreth njé litér né oré éshté njé vleré e pérafért e
aftésisé sé veshkave té shéndetshme pér té nxjerré ujin. Pér shumicén e njerézve, frika nga
teprica nuk ka pse té béhet pengesé pér té piré mjaftueshém gjaté dités.

27



11.7. Kur duhet pérshtatur sasia e ujit
Né rast urthi dhe refluksi

Njé sasi e madhe Iéngjesh mund ta mbushé stomakun dhe té favorizojé kthimin e pérmbaijtjes
sé tij né ezofag. Filloni me njé sasi té& vogél dhe véreni si e toleroni. Nése keni shgetésime, flisni
me mjekun e familjes.

Kur funksioni i veshkave éshté i démtuar

Si sasia ditore, ashtu edhe sasia gé mund té pihet njéherésh duhen pércaktuar né késhillim me
mjekun.

Né rast té pamjaftueshmérisé sé zemrés

Kur zemra nuk pompon mjaftueshém gjak, léngjet mund té€ grumbullohen né trup. Edhe né kété
rast, sasia duhet pércaktuar individualisht me mjekun. Pér njerézit pa kéto kufizime, 300-500 ml
ujé té ngrohté né méngjes jané sasia e propozuar pér kété rutiné.

11.8. Uji dhe funksionimi i trurit

Marrja e mjaftueshme e Iéngjeve ka réndési pér pérgendrimin, kujtesén, shpejtésiné e reagimit
dhe aftésité mendore.

Kur humbja e Iéngjeve arrin rreth 2 % té peshés trupore, rénia e kétyre aftésive mund té béhet e
matshme. Pér njé person qé peshon 70 kg, kjo pérkon me rreth 1,4 litra, pra aférsisht njé litér e
gjysme.

Njé goté e madhe ujé para méngjesit mund té& ndihmojé né plotésimin e léngjeve pas natés dhe
késhtu té mbéshtesé funksionimin e trurit né fillim té dités.

11.9. Cfaré mund t’i shtoni ujit
Limoni

Pér njé goté ujé mund té pérdorni gjysmé luge ¢aji Iéng limoni, mundésisht té saposhtrydhur.
Limoni i jep ujit shije té freskét. Ndér efektet g€ i atribuohen jané nxitja e zbrazjes sé fshikézés
sé témthit dhe e sekretimit té Iéngjeve tretése para vaktit té paré.

Pér té mbrojtur smaltin e dhémbéve, shpélajeni gojén me ujé té pastér pas pirjes dhe prisni
rreth 30 minuta para se té lani dhémbeét.

Shafrani i Indisé me piper té zi

Pér njé goté ujé mund té pérdorni rreth njé té katértén e njé luge ¢aji shafran Indie (kurkumé)
dhe njé majé piper té zi.

Kurkumina, njé pérbérés i shafranit té Indisé, ka shfaqur veti anti-inflamatore né studime. Ajo
pérthithet pak kur merret pa yndyré dhe pa piper. Piperina gé pérmban piperi i zi mund té
ndihmojé né pérthithjen e saj.

Xhenxhefili

Pérdorni njé copé xhenxhefili t& freskét, aférsisht sa maja e gishtit t&¢ madh. Léreni né ujé pér
rreth pesé minuta.
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Xhenxhefili pérmban xhinxherole dhe shogaole. Atij i atribuohen veti anti-inflamatore dhe njé
ndikim i mundshém né prodhimin e acidit t& stomakut. Mund t& ndihmojé né lehtésimin e té
pérzierave dhe &shté njé nga shtesat gé mund té provoni nése keni stomak té ndjeshém.

Kripa e Himalajeve ose kripa e detit

Nése zgjidhni kripén, pérdorni njé sasi fare té vogél, sa maja e thikés. Arsyeja pse disa njeréz e
shtojné éshté marrja e elektroliteve dhe e elementeve gjurmé. Kripa e Himalajeve dhe ajo e
detit mund té pérmbajné gjurmé mineralesh qé i dallojné nga kripa e zakonshme e tryezés.

Nése keni tension té larté ose ju &shté késhilluar njé regjim ushgimor me pak natrium,
shmangeni kété shtesé ose diskutojeni sasiné me mjekun.

Uthulla e mollés

Pérdorni njé lugé ¢aji uthull molle té pafiltruar, natyrshém té turbullt. Kjo uthull mund té
pérmbajé té ashtuquajturén «néné té uthullés», shtresén gé formohet gjaté fermentimit.

Ndér efektet gé i atribuohen uthullés sé mollés jané nxitja e zbrazjes sé fshikézés sé témthit
dhe e prodhimit té acidit té stomakut, si edhe njé pérmirésim i lehté i mundshém i ndjeshmérisé
ndaj insulinés.

Uthulla e mollés kushton pak, ruhet gjaté dhe pérdoret né sasi té vogla. Njé shishe gé kushton
rreth dy deri né tre euro mund té mjaftojé pér shumé mua;.

Hollojeni gjithmoné uthullén me ujé. Mos e pini t&€ paholluar dhe pas pirjes shpélajeni gojén me
ujé.

Si té zgjidhni njé shtesé

Shtesa Pse mund ta zgjidhni

Limoni Pér t'i dhéné ujit shije té freskét dhe pér té nxitur tretjen.
Uthulla e mollés Njé alternativé me kosto té ulét gé ruhet gjatée.
Xhenxhefili Pér té pérzierat né méngjes.

Shafrani i Indisé me piper Pér efektin e mundshém anti-inflamator.

Kripa e Himalajeve ose kripa e detit Pér té plotésuar marrjen e elektroliteve.

Shtesat mund t'i pérdorni vegmas ose t'i kombinoni. Nése ju pélgen uji i thjeshté, mund ta pini
edhe pa shtesa.
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11.10. Rituali i méngjesit né gjashté hapa

Hapi 1. Pérgatitjet njé mbrémje mé parée

Béni gati ibrikun elektrik. Hidhni rreth 400 ml ujé né njé goté dhe Iéreni deri né méngjes né
temperaturén e dhomés. Té nesérmen, uji do t& ngrohet shpejt dhe do ta keni mé té lehté té
arrini temperaturén e déshiruar.

Hapi 2. Ngroheni ujin menjéheré pas zgjimit

Merruni fillimisht me ujin, para se té€ hani méngjes, té pini kafe apo té shikoni telefonin. Ngroheni
né rreth 30-35 °C. Kur ta pini, duhet ta ndieni kéndshém té ngrohté.

Hapi 3. Shtoni pérbérésit e zgjedhur

Pér recetén bazé pérdorni gjysmé luge ¢aji Iéng limoni té saposhtrydhur dhe njé majé piper té
zi. Sipas déshirés, mund té shtoni edhe pak shafran Indie ose njé copé té vogél xhenxhefili qé e
keni IEné né ujé pér pesé minuta.

Hapi 4. Pijeni ngadalé

Pijeni ujin ulur ose né kémbé. Shmangni pirjen né pozicion té shtriré. Merreni me glliénjka té
vogla dhe llogaritni rreth 5-10 minuta pér njé goté.

Hapi 5. Prisni para se té hani

Prisni rreth 30 minuta para méngjesit. Ndérkohé mund té merreni me pérgatitjet e zakonshme té
meéngjesit.

Hapi 6. Hani méngjes dhe, nése déshironi, pini kafe

Pas késaj kohe, hani méngjes dhe, nése déshironi, pini kafe. Veté pérgatitja e pijes mund té
marré mé pak se njé minuté. Késaj i shtohen koha pér ta piré dhe koha e pritjes.

11.11. Uji dhe shéndeti i zorréve

Shtresa e mukusit qé vesh zorrét pérmban rreth 90 % ujé. Marrja e pamjaftueshme e I€ngjeve
mund té lidhet me fege té forta, fryrje barku, kalim mé té ngadalté té€ pérmbaijtjes népér zorré,
ndjesiné se zorra nuk éshté zbrazur plotésisht dhe réndesé né bark.

Pér ta pérfytyruar rolin e ujit, mendoni pér njé menteshé qé léviz mé lehté pasi vajoset. Me
kalimin e viteve, ndjesia e etjes dobésohet. Kjo mund té shpjegojé pse disa t& moshuar
vazhdojné pér njé kohé té gjaté té piné mé pak I1éngje nga sa u duhen.

11.12. Uji dhe veshkat

Gjaté filtrimit né veshka formohen rreth 170—-200 litra uriné parésore né dité. Nga kjo sasi,
vetém rreth 1,5-2 litra dalin pérfundimisht nga trupi si uriné.

Népérmjet urinés largohen, ndér té tjera, acidi urik, oksalati i kalciumit dhe produkte té tjera té
metabolizmit. Kur merren pak Iéngje, urina béhet mé e pérgendruar. Kjo mund té favorizojé
formimin e guréve né veshka.

Urina mé e errét né méngjes mund t& pasqyrojé humbjen e Iéngjeve gjaté natés. Njé goté ujé
pas zgjimit mund té ndihmojé gé té pini mjaftueshém gjaté dités. Hidratimi i rregullt mund té
mbéshtesé punén e veshkave dhe té ndihmojé né uljen e rrezikut té formimit t& guréve.
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11.13. Uji dhe nyjat

Kérci pérmban rreth 70—80 % ujé dhe nuk ka ené gjaku té vetat. Pér té€ kuptuar si shkémbehen
léngjet dhe |éndét ushqyese né kérc, pérfytyroni njé sfungjer:

» Kur kérci vihet nén ngarkesé, njé pjesé e Iéngut shtrydhet prej tij.
» Kur ngarkesa higet, kérci thith sérish Iéng.
* Lévizja e ndihmon kété shkémbim.

Mungesa e zgjatur e Iéngjeve mund té ndikojé né furnizimin e kércit me Iéndé ushqyese dhe
mund té kontribuojé né ngurtésimin e nyjave dhe né shfagjen e dhimbjeve. Uji nuk e shéron
artrozén, por marrja e mjaftueshme e Iéngjeve é€shté njé nga kushtet pér funksionimin e nyjave.

11.14. Pse etja ndihet mé pak me kalimin e moshés

Né tru ndodhen receptoré qé dallojné ndryshimet né pérgendrimin e Iéndéve té tretura né gjak.
Ata quhen osmoreceptoré dhe luajné rol né ndjesiné e etjes.

Me kalimin e moshés, sinjalet e etjes mund té béhen mé pak té besueshme. Edhe kur nuk
ndieni etje, mund té€ mos keni piré mjaftueshém. Pér personat mbi 60 vjeg, si orientim i
pérgjithshém pérmenden 1,5-2 litra né dité, duke marré parasysh kufizimet individuale té
pérshkruara né kapitullin 7.

Ngjyra e urinés si tregues i pérafért

Ngjyra e urinés Cfaré mund té tregojé

E verdhé e gelét deri né ngjyré kashte Tregon marrje té€ mjaftueshme té lIéngjeve.
E verdhé e errét Mund té tregojé se keni piré pak.

Né ngjyré gelibari Mund té tregojé mungesé mé té theksuar léngjesh.

Prova me Iékurén e dorés

Kété prové mund ta béni né pjesén e sipérme té dorés:
1) Kapni lehté njé palé té vogél IEkure dhe ngrijeni.

2) Léshojeni.

3) Vézhgoni sa shpejt IEkura kthehet né vend.

Nése lékura kthehet ngadalé né vend, kjo mund té tregojé mungesé léngjesh. Te té moshuarit,
prova éshté mé pak e besueshme, pasi leékura e humbet njé pjesé té elasticitetit me kalimin e
viteve.

11.15. A llogariten kafeja dhe ¢aji né sasiné ditore té léngjeve?

Pér kété rutiné ka réndési dallimi midis sasisé sé ujit té thjeshté gé vendosni té pini dhe
Iéngjeve gé merrni gjithsej gjaté dités.

+ Si synim pér ujin e thjeshté propozohen 1,5-2 litra né dité, veg kafesé dhe caijit.
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* Kur llogaritni té gjitha Iéngjet gé merrni, edhe kafeja kontribuon pjesérisht né hidratim.
* Nése déshironi ta shogéroni kafené me ujé, pini njé goté pér ¢do filxhan.

+ Caji bimor dhe ai i frutave, kur jané pa kafeiné, llogariten plotésisht né sasiné ditore té
Iéngjeve.

11.16. Uji dhe barnat

Marrja e mjaftueshme e Iéngjeve ka réndési edhe gjaté pérdorimit t& barnave. Kétu pérfshihen,
pér shembull, barnat pér tensionin e gjakut, pér uljen e kolesterolit, pér pengimin e mpiksjes sé
gjakut, pér stomakun dhe pér uljen e sheqgerit né gjak.

Uji mund té ndihmojé né pérthithjen dhe shpérndarjen e barnave né organizém. Né& disa raste,
marrja e barit me ujé mund té lehtésojé shgetésimet e stomakut ose té pérzierat.

Si ta pérshtatni rutinén me marrjen e barnave

Nése udhézimet e barit tuaj e lejojné€, mund ta pini gotén e paré té ujit para barnave dhe mé pas
ta merrni barin me njé goté té madhe ujé, té paktén 200 ml. Radha dhe sasia e ujit varen nga
bari dhe nga udhézimet qé keni marré pér té.

Kur barnat e tiroides merren eséll

Pér disa barna té tiroides gé duhen marré me stomakun bosh, rendi mund té jeté ky:
1) Merreni barin me ujé.

2) Mé pas pini gotén e ujit té méngjesit.

3) Prisni rreth 30 minuta para se té hani méngjes.

Pércaktoni me mjekun e familjes orarin dhe ményrén e duhur pér marrjen e barnave tuaja.#

11.17. Uji dhe dhimbja e kokés

Mungesa e Iéngjeve éshté njé shkak i mundshém i dhimbjes sé kokés, vecanérisht né méngjes
ose né orét e para té pasdites. Njé nga shpjegimet e mundshme e lidh kété dhimbje me
ndryshimet né Iéngun qgé rrethon dhe mbron trurin.

Si hap té paré, mund té pini njé goté té€ madhe ujé. Nése dhimbja vjen nga mungesa e Iéngjeve,
ajo mund té lehtésohet brenda 20-30 minutash. Nése dhimbjet pérsériten ose jané té forta,
kérkoni vlerésim mjekésor.

11.18. Uji dhe lIékura

Pérmbaijtja e ujit né Iékuré varion nga 30 % deri né 75 %, né varési té shtresés. Me kalimin e
moshés, |ékura mund té béhet mé e thaté, t& humbasé elasticitetin dhe té keté mé shumé
rrudha.

Pirja e ujit e mbéshtet hidratimin e l1ékurés nga brenda, ndérsa kremrat hidratues veprojné né
sipérfaqge. Ideja se pirja e ujit ka gjithmoné ndikim mé té madh se kremrat mbetet e pavértetuar.
Uji nuk i zhduk rrudhat dhe ndryshimet nuk ndodhin brenda natés. Nése mé paré keni piré pak
IEéngje, pas disa javésh Iékura mund té duket mé pak e thaté dhe pak mé e mbushur.
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11.19. Uji gjaté agjérimit me ndérprerje

Uji i thjeshté nuk ka kalori dhe mund té pihet gjaté oréve té agjérimit pa e ndérpreré até. Marrja
e mjaftueshme e léngjeve mbéshtet punén e mélgisé dhe té veshkave pér pérpunimin dhe
largimin e mbetjeve nga trupi, procese qé shpesh quhen «detoksifikim».

Gjysmé luge ¢aji léng limoni ka shumé pak kalori. Pér kété arsye, rutina me ujé, pak limon dhe
piper konsiderohet praktikisht e pérshtatshme pér agjérimin me ndérprerje. Quméshti né kafe,
léngjet e frutave, mjalti né ¢aj dhe Iéngu i mishit ose i perimeve gé pérmban yndyré sjellin kalori
dhe mund ta ndérpresin agjérimin.

11.20. Si té filloni gjaté dy javéve té para

Periudha Si té veproni

Mbrémjen para Béni gati gotén. Nése déshironi, siguroni limon, xhenxhefil dhe shafran
fillimit Indie.

Ditét 1-3 Pini 200 ml ujé té ngrohté, pa shtesa, 30 minuta para méngjesit.

Ditét 4—7 Rriteni sasiné né 300—400 ml dhe shtoni Iéng limoni.

Kaloni te sasia e ploté e propozuar. Nése déshironi, shtoni xhenxhefil ose

Nga java e dyté shafran Indie.

Shtojeni sasiné gradualisht, gé pirja e ujit t&€ béhet pjesé e zakonshme e méngjesit tuaj.#

11.21. Cfaré uji té pérdorni
Uji i rubinetit

Né Gjermani, uji i rubinetit i nénshtrohet kontrollit té rrepté si produkt ushgimor. Pér kété temé
mund t'i referoheni Agjencisé Federale Gjermane té Mjedisit (Umweltbundesamt). Né& shumicén
e rajoneve, Uji i rubinetit Eshté njé zgjedhje e thjeshté dhe ekonomike pér rutinén e méngjesit.

Uji i forté

Uji i forté pérmban mé shumé kalcium dhe magnez dhe késhtu kontribuon né marrjen ditore té
kétyre mineraleve.

Uji mineral

Uji mineral nuk éshté domosdoshmérisht mé i miré se uji i rubinetit. Kur zgjidhni njé ujé mineral,
shikoni pérmbaijtjen e mineraleve né etiketé. Njé mundési éshté uji gé pérmban mé shumé se
50 mg magnez pér litér.

Uji i filtruar

Filtrat e kanave té ujit mund té& pakésojné gélgeren dhe disa Iéndé qé ndikojné te shija, por
mund té ulin edhe pérmbaijtjen e mineraleve. Pér kété rutiné zakonisht parapélgehet uiji i
pafiltruar i rubinetit.
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11.22. Cfaré ndryshimesh mund té vini re

Gjaté javés sé paré

Disa njeréz vérejné se pas tri deri né pesé ditésh jashtéqitja béhet mé e rregullt dhe mé e lehté.
Kéto jané pérvoja individuale. Nuk ka garanci gé té gjithé do té vérejné té njéjtin ndryshim.

Gjaté javés sé dyté dhe té treté

Mund té ndieni mé pak plogéshti pas zgjimit dhe té keni energji mé té géndrueshme gjaté
méngjesit.

Pas rreth njé muaji

Nése pini mjaftueshém léngje gjaté gjithé dités, mund té véreni ndryshime né jashtéqitje, né
tonusin e I1ékurés ose né energjiné qé ndieni. Kéto ndryshime mund té lidhen edhe me rritien e
sasisé sé pérgjithshme té I€ngjeve gé pini gjaté dités.

11.23. Kur té flisni me mjekun

Késhillohuni me mjekun nése keni:

» Urth i shpeshté ose dhimbje né pjesén e sipérme té barkut gé lidhen me ritualin e méngjesit.
» Uriné gé mbetet vazhdimisht e errét, edhe kur pini mjaftueshém.

« Enijtje t& kygeve té& kémbéve ose té pjesés sé kémbés poshté gjurit, apo grumbullime léngjesh
né pjeseé té tjera té trupit, sidomos nése po mendoni té shtoni sasiné e uijit gé pini.

+ Sémundje té njohura té zemrés ose té veshkave.
+ Paqgartési rreth ményrés sé marrjes sé barnave.
» Dhimbje koke té pérséritura ose té forta.

Nése shqgetésimet pas rutinés sé méngjesit vazhdojné pér dy javé, diskutojini me mjekun.
Informacioni i kétij libri éshté i pérgjithshém dhe nuk zévendéson késhillimin mjekésor
individual.

11.24. Rutina juaj e méngjesit

Nése déshironi ta provoni, filloni gé sonte:
» Béni gati njé goté ujé qé né mbrémije.
+ Pijeni té nesérmen né méngjes, para kafesé, para vaktit dhe para se té shikoni telefonin.

+ Pijeni ujin té ngrohté, ngadalé dhe me gllénjka té vogla.

Prisni rreth 30 minuta para se té hani.
 Pérsériteni kété zakon dhe véreni ¢faré ndryshon pér ju.
Pas njé jave, ndaluni njé gast pér té paré siju ka ecur.

Kur e pini zakonisht kafené e paré? Sa zgjat rutina juaj e méngjesit? Cilét pérbérés keni né
shtépi dhe ¢faré ngjyre ka zakonisht urina juaj né méngjes? Nése keni njé s€émundje té
méparshme, merreni parasysh kur pérshtatni rutinén me nevojat tuaja.
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12 Ujé Ayurvedic dhe ujé xhenxhefili
Uji Ayurvedic

Uji i zier, si ghee, éshté i réndésishém pér pastrimin dhe mbajtjen e trupit té pastér. Né
Ayurveda dihet se uji gé éshté zier pér té paktén dhjeté minuta i nénshtrohet njé procesi
transformimi dhe fiton njé cilési mé té larté qé ndihmon né nxjerrjen e mbetjeve nga trupi. Ky
ujé, i cili pihet i nxehté (i ngrohté pér llojet Pitta) gjaté gjithé dités, quhet “ujé Ayurvedic”. Procesi
i vlimit prej dhjeté minutash ndryshon strukturén molekulare-biologjike, gé do té thoté se uji
béhet mé i buté dhe mund té rrjedhé i papenguar népér té gjithé indin e trupit dhe té nxjerré
jashté mbetjet. Gjithashtu pérmes procesit té zierjes pas zierjes né flaké té lehté me kapak té
hapur - uji pastrohet. Toksinat né ujé neutralizohen, izolohen dhe eliminohen. Prandaj, duhet té
lini gjithmoné pak ujé né kazan kur e derdhni né njé termos té€ miré. Uji &shté mé i miré kur pihet
sa mé i ngrohté. Njé késhillé: njé litér né dité éshté e mjaftueshme nése mjeku juaj nuk ju
rekomandon mé shumé. Do té zbuloni se uji i pérgatitur né kété ményré ka shije té miré. Eshté i
buté dhe pak i Embél. Léngjet e frutave, ¢ajrat bimor dhe uji mineral “i pagazuar” mund té
pérdoren si shtesé.

Ujé xhenxhefil

Njé litér ujé me katér feta xhenxhefili té€ laré dhe té géruar nga 5 mm secila ziejné deri né
gjysmeé litri me kapak té hapur. Uji me xhenxhefil mund té pihet edhe gjaté gjithé dités. Ndihmon
me ftohjet gé vijné nga rritja e kafas. Tipi Pitta nuk duhet té pijé ag shumé ujé xhenxhefil.

Rubrikén toné me té gjitha artikujt rreth Ayurvedés e gjeni duke klikur né linkin mé poshté.

Avurveda (gendra-e-shendetit.com)
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Qendra e Shéndetit

Ushqgim ¢ Shéndet « Mirégenie

Hapi yt i radhes drejt
me shume mireqgenieje
Leximi éshté njé fillim i miré. Hapi tjetér éshté té zbulosh cfaré mund té zbatosh né jetén ténde.

Déshiron té kujdesesh mé miré pér veten, por nuk di nga t’ia nisésh? Apo ke provuar ndryshime
gé e ke pasur té véshtiré t'i mbash né pérditshméri?

Nuk ke pse ta gjesh rrugén vetém.

Uné té mbéshtes té kuptosh mé miré nevojat e tua dhe té ndértosh zakone qé i pérshtaten jetés
ténde. Me njé qasje holistike, e shohim mirégenien ténde né térési, duke marré parasysh
ushqgimin, stilin e jetesés dhe gjendjen emocionale.

Sé bashku mund té:
e kuptojmé cilat zakone té mbéshtesin dhe cilat té pengojné;
e pércaktojmé pérparésité sipas nevojave dhe géllimeve té tua;

e zgjedhim hapa té vegjél, praktiké dhe té realizueshém.

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

Rezervo njé bisedé njohése falas

Tregomé cfaré déshiron té pérmirésosh dhe njihu me ményrén si punoj. Sé bashku shohim nése
késhillimi im éshté i pérshtatshém pér ty.

Rezervo bisedén falas - kliko kétu!

Fisnik Komoni

Konsulent pér ushgim dhe shéndet holistik
Themelues i Qendrés sé Shéndetit
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