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Cfaré ndodh me mélciné kur hani shegé rregullisht?!

D

Gleria Lico
29 Shtator 2026

onsumimi i rregullt i shegés mund té mbéshtesé shéndetin e mélgisé duke reduktuar

inflamacionin, duke mbrojtur qgelizat e mélgisé nga démtimi dhe duke lehtésuar stresin qé

mund t'i shkaktohet mél¢isé nga nivelet e larta té kolesterolit dhe sheqerit né gjak.
Megjithaté, shega nuk éshté njé kuré pér sémundjet e mélgisé. Ajo mund té jeté njé shtesé e
shéndetshme né njé dieté té ekuilibruar kur konsumohet né ményré té moderuar.

Mund té reduktohet inflamacioni i mélgisé

Meél¢ia ndihmon né pastrimin e gjakut dhe né pérpunimin e ushgimeve qé konsumojmé.
Megjithaté, ajo mund té inflamohet pér shkak té njé diete jo té shéndetshme, konsumimit té tepért
té alkoolit ose problemeve si nivelet e larta té shegerit dhe kolesterolitga pérmban pérbérés bimoré
té quajtur polifenole, té cilét kané veti té fugishme antioksiduese dhe anti-inflamatore. Njé nga
pérbérésit mé té réndésishém éshté punikalagina, e cila gjendet né pérqendrime té larta né léngun
dhe pjesét né gjak.

Shega pérmban pérbérés bimoré té quajtur polifenole, té cilét kané veti té fugishme antioksiduese
dhe anti-inflamatore. Njé nga pérbérésit mé té réndésishém éshté punikalagina, e cila gjendet né
pérgendrime té larta né léngun dhe pjesét e brendshme té frutit. Punikalaginat mund té ndihmojné
né reduktimin e inflamacionit té mélgisé né disa ményra. Pér shkak té vetive antioksiduese, ato
ndihmojné né neutralizimin e molekulave té pagéndrueshme té quajtura radikale té lira. Kéto
molekula mund té aktivizojné procese inflamatore brenda gelizave.

Punikalaginat mund té kené gjithashtu efekte anti-inflamatore duke ndihmuar né bllokimin e disa
enzimave, si COX-2, té cilat marrin pjesé né prodhimin e substancave gé nxisin inflamacionin.
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inflamacionit gé, me kalimin e kohés, mund t& kontribuojé né démtimin e mélcisé.

Qelizat e mélgisé mund té mbrohen nga démtimi

Radikalet e lira jané nénprodukte té démshme té proceseve normale metabolike. Kur grumbullohen
né organizém, ato mund té démtojné ADN-né dhe strukturat e tjera té gelizave. Antioksidantét, t&
cilét gjenden kryesisht né ushgimet me bazé bimore dhe me ngjyra té forta, ndihmojné né
neutralizimin e radikaleve i lira dhe né mbrojtjen e gelizave. Punikalaginat jané ndér
antioksidantét e réndésishém té shegés, por fruti pérmban edhe pérbérés té tjeré antioksidues. Kétu
pérfshihet vitamina C, e njohur edhe si acid askorbik, antocianinat gé i japin shegés ngjyrén e kuge
té thellé dhe acidi elagjik, i cili formohet gjaté shpérbérjes sé punikalaginave. Duke ndihmuar né
kontrollin e radikaleve té lira, shega mund té kontribuojé né mbéshtetjen e shéndetit té mélgisé dhe
né kufizimin e disa ndryshimeve té démshme qé lidhen me zhvillimin e sémundjeve t& mélgisé.

Mund té ndihmojé né sémundjen e mélcisé sé yndyrshme

Sémundja e mélcisé sé dhjamosur e lidhur me mosfunksionimin metabolik, e njohur si MASLD,
#shté njé gjendje né té cilén yndyra grumbullohet né mélci. Ajo mund té lidhet me faktoré si dieta
jo e shéndetshme, mbipesha dhe mungesa e aktivitetit fizik. Me kalimin e kohés, grumbullimi i
yndyrés dhe démtimi i vazhdueshém mund té ¢ojné né formimin e cikatriceve né mélci dhe né
zhvillimin e cirrozés, njé gjendje né té cilén funksioni i mélgisé mund té démtohet ndjeshém. Disa
studime kané treguar se konsumimi i léngut té shegés mund té pérmirésojé disa tregues té
funksionit t& mélcisé te njerézit me obezitet dhe probleme té tjera metabolike té lidhura me
MASLD. Pas teté javésh konsumimi t& pérditshém, jané vérejtur pérmirésime né disa enzima té
mélgisé, pérfshiré ALT, AST dhe GGT.

Shega mund t& ndihmojé gjithashtu né reduktimin e faktoréve qé lidhen me pérparimin e MASLD
duke mbéshtetur barrierén e zorréve dhe duke kufizuar kalimin e substancave té padéshiruara nga
zorra né garkullimin e gjakut dhe mé pas né mélci. Rritja e pérshkueshmérisé sé zorréve
konsiderohet njé nga faktorét gé mund té kontribuojné né pérparimin e MASLD.

Mund té pérmirésohet kontrolli i sheqgerit né gjak

Niveli i sheqgerit né gjak dhe shéndeti i mélgisé jané t& lidhura ngushté. Kur niveli i glukozés né
gjak qéndron vazhdimisht i larté, sic mund t& ndodhé te diabeti, mélgia mund té grumbullojé mé
shumé yndyré, duke rritur rrezikun pér zhvillimin e MASLD. Shega mund té ndihmojé né
pérmirésimin e ndjeshmérisé ndaj insulinés, duke lejuar organizmin té pérdoré glukozén né ményré
mé efektive. Njé kontroll mé i miré i glukozés mund t& nénkuptojé mé pak stres metabolik pér
mélcing dhe njé rrezik mé (& ulét té grumbullimit t& yndyrés né té. Njé rishikim i studimeve qé
pérfshinte mé shumé se 1,500 pjesémarrés raportoi se konsumimi i rregullt i shegés lidhej me rritje
té niveleve té insulinés dhe ulje té glukoziés né gjak eséll, gjé qé mund té tregojé pérmirésim té
ndjeshmérisé ndaj insulinés.

Mund té& pérmirésohen nivelet e kolesterolit

Meélgia luan njé rol té réndésishém né menaxhimin e kolesterolit né organizém. Nivelet e larta té
lipoproteinave me densitet té ulét, ose LDL, qé shpesh quhen “kolesteroli i keq”, mund t& lidhen
me njé ngarkesé mé té madhe metabolike dhe me grumbullimin e yndyrés né mélciga mund té
kontribuojé né reduktimin e ngarkesés metabolike mbi mélciné dhe né mbéshtetjen e shéndetit.
Disa studime kané treguar se shega mund té ulé né ményré modeste nivelet e LDL-sé dhe
njékohésisht té rrisé nivelet e lipoproteinave me densitet té larté, ose HDL-s&, t& njohura si
“kolesteroli i miré”. HDL ndihmon né largimin e kolesterolit t& tepért nga organizmi. Duke
ndihmuar né pérmirésimin e ekuilibrit té kolesterolit, shega mund té kontribuojé né reduktimin e
ngarkesés metabolike mbi mél¢iné dhe né mbéshtetjen e shéndetit t& saj ose né ngadal&simin e
pérparimit té MASLD.

Shega éshté mé e miré kur konsumohet me moderim



Megjithése shega &shté njé ushqim i pasur me léndé ushqyese dhe mund té jeté pjesé e njé diete té
shéndetshme, éshté e réndésishme té konsumohet né ményré té moderuar. Kjo éshté vecanérisht e
réndésishme kur béhet fjalé pér léngun e shegés, i cili pérmban natyrshém sheger. Kjo mund té jeté
mé pak e pérshtatshme pér njerézit me diabet gé duhet té kontrollojné nivelin e sheqerit né gjak.
Njé goté prej rreth 240 mililitrash 1éng shege pérmban aférsisht 13 gramé sheger natyral.

Konsumimi i kokrrave té plota té shegés mund té jeté njé zgjedhje mé e miré, sepse ato pérmbajné
fibra. Fibrat ngadal&sojné pérthithjen e sheqerit dhe mund té ndihmojné né njé rritje mé graduale t&
glukozés né gjak. Né pérgjithési, shega mund té jeté njé pjesé e dobishme e njé diete t&
ekuilibruar pér shéndetin e mélcisé, por nuk duhet té konsiderchet trajtim pér sémundjet e mélgisé.
Pérfitimet e mundshme lidhen me pérmbajtjen e saj né fibra, polifenole dhe antioksidanté, ndérsa
sasia dhe forma e konsumimit, vecanérisht kur béhet fjalé pér léngun e shegés, jané té réndésishme
pér t'u marré parasysh.
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