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Pesé dité dieté pér t’u “rinuar”? Ja se ¢faré thoté
studimi pér metodén qé imiton agjérimin!

Marisa Karabeci

28 Shiator 2026

& hash pér pesé dité, por ta bésh trupin té sillet sikur po agjéron. Kjo éshté ideja pas Fasting

Mimicking Diet (FMD), njé regjim ushqimor i lidhur me kérkimet e profesorit Valter Longo

dhe gé po studichet pér efektet e mundshme mbi metabolizmin dhe plakjen. Ndryshe nga
agjérimi tradicional, gjaté kétyre pesé ditéve ushqimi nuk ndérpritet plotésisht. Regjimi kufizon
ndjeshém kalorité dhe pérdor kryesisht ushgime me bazé bimore, me pak proteina dhe sheqerna
dhe me njé pérmbajtje té caktuar yndyrnash.

Né protokollet e studiuara, dita e paré pérmban rreth 1,100 kalori, ndérsa gjaté katér ditéve té tjera
konsumi zbret né rreth 700-800 kalori né dité. Pas pérfundimit té ciklit, personi rikthehet né
regjimin normal té ushqyerjes. Ajo qé ka térhequr mé shumé vémendje éshté lidhja e mundshme
me moshén biologjike. Njé studim gé analizoi persona qé kryen disa cikle té dietés peséditore
raportoi pérmirésime né disa tregues metaboliké dhe imunitaré. Studiuvesit pérllogaritén gjithashtu
njé reduktim mesatar prej rreth 2.5 vitesh t&é moshés biologjike pas tre cikleve t& FMD-sé.

Kjo, megjithaté, nuk do té thoté se dieta éshté provuar se zgjat jetén me 2.5 vjet. Mosha biologjike
pérllogaritet pérmes biomarkeréve qé lidhen me gjendjen e organizmit dhe éshté e ndryshme nga
mosha kronologjike apo jetégjatésia reale. Ideja e dietés éshté gé kufizimi i pérkohshém i energjisé
dhe disa léndéve ushgyese té aktivizojé mekanizma té organizmit t& ngjashém me ata qé shfagen
gjaté agjérimit, pa kérkuar ndérprerjen e ploté t& ushgimit.

Megjithaté, rezultatet e deritanishme nuk e béjné FMD-né njé metod#é té provuar pér zgjatjen e
jetés te njerézit. Nevojiten studime mé té gjata pér té pércaktuar nése ndryshimet e vérejtura né
biomarkeré pérkthehen realisht né jeté mé té gjaté ose né ulje té rrezikut t& sémundjeve té lidhura
me moshén. Regjime kaq té kufizuara né kalori gjithashtu nuk jané té pérshtatshme pér té gjithg,
vecanérisht pér persona me probleme té caktuara shéndetésore, graté shtatzéna, té moshuarit e
brishté ose personat qé marrin medikamente, ndaj zbatimi i tyre duhet diskutuar me njé profesionist



shéndetésor.
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