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A ndihmon zinku pér gjumé mé té miré?
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inku éshté njé mineral i réndésishém pér organizmin dhe shpesh gjendet né suplementet gé
premtojné pérmirésim té gjumit, zakonisht sé bashku me magnezin ose melatoninén. Por a
mund té ndihmojé vértet né fjetjen mé miré?

Pérgjigjja e shkurtér éshté, mundet, por provat shkencore ende nuk jané pérfundimtare. Njé
rishikim sistematik i vitit 2024, qé analizoi teté prova, sugjeroi se suplementet e zinkut mund té
pérmirésojné cilésiné e gjumit, por rezultatet e studimeve nuk ishin té njéjta dhe kérkohen kérkime
té métejshme.

Si mund té ndikojé zinku te gjumi?

Zinku merr pjesé né shumé procese biologjike dhe mund té ndikojé né aktivitetin e disa
neurotransmetuesve, pérfshiré GABA dhe glutamatin, té cilét lidhen me ekuilibrin mes qetésisé
dhe aktivitetit té trurit.

Ai gjithashtu lidhet me proceset qé pérfshijné melatoninén, hormonin qé ndihmon né rregullimin e
ciklit gjumé-zgjim. Megjithaté, njé pjesé e mekanizmave té propozuar jané studivar mé shumé né
modele laboratorike sesa te njerézit.

Cfaré treguan provat klinike?
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73.3 mg né dité.

Disa prej tyre raportuan pérmirésim té cilésisé sé gjumit, vecanérisht te té rriturit e moshuar dhe
disa grupe me probleme té vecanta shéndetésore. Né disa studime ku u vu re pérfitim, dozat ishin
30 mg né dité ose mé shumé.

Por jo té gjitha rezultatet ishin pozitive. Disa prova nuk gjetén ndryshim té réndésishém né
gjumé, pérfshiré studime te gra té reja me sindromén premenstruale dhe persona me depresion.

Mund té jeté mé i dobishém kur ka mungesé zinku?

Njé nga hipotezat mé interesante &shté se zinku mund té keté mé shumé ndikim te njerézit qé kané
nivele té uléta té kétij minerali.

N& njé nga studimet me té rritur té moshuar, njé pjesé e konsiderueshme e pjesémarrésve kishin
nivele té uléta té zinkut né fillim té studimit dhe rritja e niveleve té tij u shogérua me rezultate mé
té mira né vlerésimin e cilésisé sé gjumit. Megjithaté, kjo nuk mjafton pér té provuar se mungesa e
zinkut éshté shkaku i problemeve me gjumin.

A mund ta merrni zinkun nga ushqimi?

Pér shumicén e njerézve, ményra mé e miré pér té marré zink éshté ushgimi. Burime (& mira jané
gocat e detit, mishi i vicit dhe derrit, gaforret, vezét, produktet e quméshtit, térshéra, farat e
kungullit dhe thjerrézat.

Njé studim te té rritur té shéndetshém ka sugjeruar gjithashtu se ushqimet e pasura me zink,
pérfshiré gocat e detit, mund té ndihmojné né shkurtimin e kohés qé nevojitet pér té fjetur dhe né
pérmirésimin e efikasitetit t& gjumit. Megjithatg, béhet fjalé pér njé studim t& vetém dhe nevojiten
mé shumé té dhéna.

Kujdes me suplementet!

MEé shumé zink nuk do té thoté domosdoshmérisht gjumé mé i miré. Marrja e tepért pér njé
periudhé t& gjaté mund té ndérhyjé né pérthithjen e bakrit dhe t& shkaktojé probleme té tjera, si
té pérziera, dhimbje koke ose ulje té oreksit.

Prandaj, zinku nuk duhet konsideruar si njé qetésues ose si ilag pér pagjumésing. Pér shumicén e
njerézve, njé dieté e ekuilibruar éshté pika mé e miré e nisjes, ndérsa suplementet kané mé shumé@
kuptim kur ekziston njé nevojé e pércaktuar.

Zinku mund té keté njé rol né cilésiné e gjumit, por ende nuk ka prova té mjaftueshme pér ta
konsideruar njé trajtim té sigurt dhe universal pér problemet e gjumit.
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A mijaftojné 7 oré gjumé? Ja ¢faré duhet té dini! A mund té ndikojé ushqimi né éndrra? Kéto ushgime mund té lidhen me makthe?

3.5 MIN 2 MIN
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2.5 MIN té ndihmojé mé shumé me gjumin... ta riktheni energjiné gjaté fundjaves!
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Hormoni i stresit mund té A mjaftojné 7 oré gjumé? Ja A mund t& ndikojé ushgimi né A kané éndrrat kuptim? Cfaré Sa kalori digjen gjaté vérteté
ndikojé edhe te kojtimer? Cfaré ¢faré duhet té dini! éndrra? Kéto ushgime mund @& thoné teorité shkencore? seksit?!
ndodh né oru kur géndrojmé gjaté lidhen me makthe?

nén presion?
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“Zemra ndalet pér gjysmé Melatonina apo L-Theanine?! Ja

ore..."/ Prof. Dr. Altin Veshti cili suplement mund t& ndihmojé
zbulon ¢faré ndodh gjaté mé shumé me gjumin...

operacionit: Pacientét kané friké!




Té njéjtar vargje t& pérsériten
gjithé ditén? Ja pse njé kénggé
mund 1€ i “ngecé” né koké...

Njé ilac i ri pér kancerin e
pankreasit mund t’u japé

“Njé politikan, vajza e Alfred
Cakos dhe...”/ Bledi Mane

pacientéve mé shumé kohi! zbulon banorét e kétij sezoni &
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