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Nutricionisti zbulon cfaré e dallon dietén e Cristiano
Ronaldos nga té tjerat?

€

Redaksia K

29 Shtator 2026

ristiano Ronaldo vazhdon té ruajé njé nivel té larté fizik edhe né moshén 41-vjecare,
ndérsa ményra e tij e t& ushqyerit dhe pérkushtimi ndaj stérvitjes kané gené prej vitesh
pjesé e interesit té publikut.

Megjithaté, sipas nutricionistit sportiv Johnny Ondina, pas formés sé futbollistit nuk fshihet ndonjé
ushqim i rrallé apo suplement i vecanté. Ai thoté se nj& nga elementet kryesore éshté shumé mé i
thjeshté: géndrueshméria.

Sekreti i dietés sé Cristiano Ronaldos éshté njé pérbérés qé 90 pér qind e njerézve té

zakonshém ose atletéve té nivelit té larté nuk e kané, dhe ai éshté géndrueshmeria

-gshté shprehur Ondina.

Sipas tij, ushqimet qé pérfshihen né dietén e Ronaldos nuk jané té paarritshme pér shumicén e
njerézve. Ai e pérshkroi ményrén e tij té té ushqyerit si té thjeshté dhe tha se kuzhina e futbollistit
pérmban kryesisht ushqime natyrale.

Nutricionisti vuri né dukje se shumé njeréz kérkojné zgjidhje té shpejta pérmes dietave té modés,
produkteve specifike apo késhillave qé garkullojné né rrjetet sociale, ndérsa shpesh neglizhojné
zakonet bazé dhe té géndrueshme.

Shpesh mbéshtetemi te zgjidhjet magjike dhe te gjérat qé na thoné né rrjetet sociale, ndérsa

lémé ménjané bazén, gé éshté gendrueshmeéria



-tha ai.

Ondina pérmendi si shembull edhe njerézit q& eksperimentojné me dieta ekstreme ose produkte té
vecanta, duke theksuar se kéto gasje nuk zévendésojné njé ményré & ekuilibruar té té ushgyerit.

N& té njéjtén kohs, ai theksoi se Ronaldo nuk ndjek domosdoshmérisht njé regjim absolutisht
kufizues. Sipas tij, futbollisti konsumon vetém heré pas here ushgime mé pak té shéndetshme, né
ményré gé marrédhénia me ushgimin té mos béhet tepér kufizuese.

Ajo qé duhet té pérpiqemi té imitojmé éshté qé 95 pér qind e dités sé tij pérbéhet nga ushqgyerja
e shéndetshme, ndérsa pesé pér gind éshté ndryshe. Mendoj se pérqindjet jané té ndryshme pér

pjesén tjetér té popullsisé

-shpjegoi nutricionisti.

Megjithaté, kéto t& dhéna lidhen me njé sportist profesionist qé ka kérkesa té vecanta fizike dhe njé
ruting té strukturuar stérvitjeje. Prandaj, dieta e tij nuk duhet paré si njé plan gé duhet kopjuar né
ményré té drejtpérdrejté nga njerézit qé nuk kané té njéjtin nivel aktiviteti fizik.

N& rastin e Ronaldos, ajo gé nutricionisti vegon nuk éshté njé “ushqim sekret”, por vazhdimésia né
ndjekjen e zakoneve ushqgimore dhe sportive gjaté njé periudhe shumé té gjaté kohore.
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