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Kur duhet té fillojmé vitaminén D né
vjeshté? Cfaré thoné ekspertét
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Ditét béhen mé té shkurtra, ekspozimi né diell zvogélohet dhe bashké me
vjeshtén rikthehet edhe pyetja pér vitaminén D: a duhet ta marrim si
suplement dhe, nése po, kur éshté momenti i duhur pér té filluar?

Vitamina D ka njé rol té réndésishém né shéndetin e kockave dhe muskujve,
pérthithjen e kalciumit dhe funksionimin normal té sistemit imunitar. Pjesén meé té
madhe té saj organizmi mund ta prodhojé né |&kuré nén ndikimin e rrezeve UVB,
por gjaté muajve me mé pak diell kjo béhet mé e véshtiré, sidomos né vende me
dimer te gjaté ose nese kalojmé pak kohe jashte.

Prandaj vjeshta éshté pikérisht periudha kur shumé njeréz fillojné t& mendojné pér
suplementimin.

Kur éshté momenti mé i miré pér té filluar?

Sipas nutricionistes klinike Lucy Miller, nése gjaté verés kemi pasur ekspozim té
mjaftueshém né diell, shtatori ose tetori mund té jené njé moment i arsyeshém pér
te nisur suplementimin gjaté sezonit me me pak drite.

Né vende si Mbretéria e Bashkuar, NHS rekomandon gé té rriturit t& marrin né
konsideraté 10 mikrogrameé, ose 400 IU, vitaminé D né dité gjaté vjeshtés dhe
dimrit.

Megjithate, kjo dozé éshte njé rekomandim i pérshtatur pér popullatén britanike
dhe nuk duhet marré si rregull universal. Nevoja individuale ndryshon sipas vendit
ku jetojme, ekspozimit né diell, ngjyrés sé lekures, moshes, dietes dhe niveleve
gé kemi né analiza.

Nése déshironi té dini me saktési nése keni mungesé, analiza e 25 OH vitaminés
D éshté ményra me e drejipérdrejté pér ta vierésuar.

Kush mund té keté nevojé pér vitaminé& D edhe gjaté gjithé vitit?

Disa persona jané mé té rrezikuar pér nivele té uléta, pavarésisht stinés.

mé té lexuarat
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Thonj té shéndetshém e me pamje té
bukur? Cfaré ndihmon ose démton

Mbi gjysma e personave me tension té
larté nuk e diné se e kané



Mes tyre jané personat gé kalojne shume pak kohé jashté, mbulojné pjesén me te
madhe té |8kurés, kané |ékuré mé té errét, jané né moshé mé té madhe ose kané
probleme shéndetésore gé ndikojné né pérthithjen apo metabolizmin e vilaminés
D.

Né kéto raste, suplementimi mund té jeté i nevojshém edhe pértej muajve té

dimrit, por doza ideale duhet pérshtatur individualisht. o . —
Suplementet shtesé gé mund té kené mé

Pse vitamina D éshté kaq e réndésishme? shumé réndési se kurré né t& 40-at tuaja
Vitamina D lidhet para sé gjithash me shéndetin e kockave, sepse ndihmon trupin
té pérthithé kalciumin.

Ajo éshie e réndésishme edhe pér funksionimin normal i€ muskujve dhe sistemit
imunitar.

Nivelet e uléta jané studiuar gjithashtu né lidhje me humorin dhe depresionin
sezonal, por kétu duhet béré njé dallim i réndésishem: vitamina D nuk éshte
trajtim pér depresionin sezonal dhe marrja e saj nuk garanton parandalimin e tij.

A po e teprojmé me suplementet?

Nése ekziston mungesé, korrigjimi i saj ka kuptim pér shéndetin e pérgjithshém.
Por crregullimi afektiv sezonal éshié nje gjendje meé komplekse gé lidhet
vecanérisht me reduktimin e drités natyrore dhe ndryshimet né ritmin cirkadian,
melatoniné dhe serotonin.

Po pér shéndetin hormonal té grave?

Vitamina D ka receptoré ne shumé inde té organizmit, pérfshiré edhe ato
riprodhuese.

Pér kété arsye po studiohet né lidhje me funksionin ovarian, fertilitetin,
ndjeshmériné ndaj insulinés dhe disa ¢rregullime metabolike e hormonale.

Kjo nuk do té thoté se vitamina D éshté njé suplement gé “balancon hormonet”.

Nése ka mungeseé, korrigjimi i saj éshté i rendésishém pér shéndetin. Por
suplementimi pértej nevojave té organizmit nuk eshté treguar se rregullon
automatikisht ciklin, fertilitetin apo problemet hormonale.

D3 apo D2?
Né suplemente do t€ gjeni kryesisht dy forma: vitaminén D2 dhe D3.

Vitamina D3 pérdoret shumé shpesh dhe pergjithésisht éshié efikase né rritjen e
niveleve té vitaminés D né gjak.

Nuk éshté e nevojshme, megjithaté, té kérkoni formula shumé té komplikuara.
A duhet marré patjetér me K2 dhe magnez?
Jo domosdoshmerisht.

Vitamina D éshté e tretshme né yndyré, ndaj mund té pérthithet mé mire kur
merret s& bashku me njé vakt gé pérmban pak yndyré.

Magnezi merr pjesé né procese 1€ ndryshme metabolike ku périshihet edhe
vitamina D, por kjo nuk do té thoté se ¢do person qé& merr vitaming D duhet
automatikisht t&¢ marré edhe magnez glicinat.

E njéjta gjé vlen pér vitaminén K2. Kombinimet D3 plus K2 jané té zakonshme né
treg, por K2 nuk éshté domosdoshmérisht e nevojshme pér té gjithé ata gé
suplementojné vitaminén D.

Nése merrni antikoagulanté ose medikamente {é tjera, sidomos produkte me
vitaminé K duhet té diskutohen me mjekun.

Né cfaré ore té dités duhet marré vitamina D?
Nuk ka njé oré magjike.

Mund ta merrni né mengjes, dreké ose darke. Ajo gé ka me shume réndési eshté
ta merrni rregullisht.

Pér shkak se éshté vitaminé e tretshme né yndyré, praktikisht £shté mé miré t&
merret gjaté ose pas njé vakii gé peérmban yndyrna, pér shembull vaj ulliri, vezé,
kos, avokado, arra ose peshk.

Sa vitaminé D éshté “shumé”?
Kétu nuk vlen logjika “sa mé shumé, aq mé miré”.

Vitamina D grumbullohet né organizém dhe dozat shume té larta pér periudha té
gjata mund té shkaktojné toksicitet, duke rritur tepér kalciumin né gjak dhe duke
sjellé probleme té tjera.



Prandaj dozat e larta nuk duhen marré pa analiza dhe pa késhillim profesional.

Neé praktiké, vjeshta &shté njé moment i miré pér t& menduar pér vitaminén D, por
jo pér ta marré verbérisht. Pér disa njeréz njé dozé e vogel sezonale éshté e
mjaftueshme, pér té tjeré mund té jeté e nevojshme gjaté gjithé vitit, ndérsa
dikush tjetér mund té keté nivele krejtésisht normale.

Dhe ményra mé e miré pér ié dalé nga hamendésimet mbetet e thjeshte:
kontrolloni nivelin e vitaminés D dhe pérshtatni suplementimin me nevojén reale té
organizmit./Class
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