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j& ushqgim i zakonshém i méngjesit mund té keté njé lidhje interesante me shéndetin e

zorrés sé trashé. Njé studim i kryer nga studiues t& Mass General Brigham né SHBA, qé

analizoi té dhénat e mé shumé se 150 mijé personave té ndjekur pér disa dekada, ka
zbuluar se konsumimi i rregullt i kosit duket se lidhet me njé rrezik mé té ulét té njé forme
specifike té kancerit kolorektal. Sipas rezultateve, personat gé konsumonin dy ose mé shumg
porcione kos né javé, né njé periudhé afatgjaté, kishin rreth 20% mé pak rrezik pér té zhvilluar njé
lloj té vecanté té tumorit kolorekial: até gé shfaget né pjesén e afért, ose té djathté, & zorrés sé
trashé dhe qé éshté pozitiv pér bakterin Bifidobacterium.

Studiuesit analizuan té dhéna nga dy studime t& méparshme amerikane, Nurses’ Health Study dhe
Health Professionals Follow-up Study, té cilat kané ndjekur pér dekada stilin e jetesés, ushgyerjen
dhe gjendjen shéndetésore té pjesémarrésve. Né total, té dhénat pérfshinin mé shumé se 150 mijé
persona. Gjaté periudhés sé ndjekjes, 3,079 pjesémarrés zhvilluan kancer kolorektal. Studiuesit mé
pas analizuan mostrat e indeve tumorale té mé shumé se 1 mijé pacientéve.

N& rreth 31% té rasteve u gjet prania e bakterit Bifidobacterium, njé mikroorganizém gé normalisht
gjendet né mikrobiotén e zorréve. Kur kéto té dhéna u krahasuan me informacionin mbi
konsumimin e kosit, studiuesit vuné re se konsumi i rregullt i tij ishte i lidhur me njé ulje prej 20%
té rrezikut pér tumoret e pjesis sé afért té zorrés sé trashé qé ishin pozitive pér Bifidobacterium.
Megjithatg, studimi nuk gjeti njé lidhje t& drejtpérdrejté mes konsumimit té kosit dhe uljes sé
rrezikut té pérgjithshém pér kancerin kolorektal.

Njé nga hipotezat e studivesve lidhet me ményrén se si kosi mund té ndikojé né mikrobiotén e
zorréve — komunitetin e mikroorganizmave gé jetojné né aparatin tretés dhe qé luajné njé rol &
réndésishém né funksionimin e organizmit. Studiuesit theksojné se rezultatet i shtohen provave gé
lidhin ushqgyerjen, mikrobiomén e zorréve dhe rrezikun e kancerit kolorektal.



Megjithaté, autorét nénvizojné se nevojiten studime té tjera pér té kuptuar mé miré mekanizmin
pérmes té cilit ndryshimet né mikrobiomé, té lidhura me konsumimin e kosit, mund té ndikojné né
kété formé specifike té kancerit. Pra, rezultatet jané njé lidhje statistikore e vérejtur né studim, dhe
jo déshmi se kosi mund t& parandalojé ose kurojné kancerin.
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Tjetér goditje pér Brad Pitt, vajza Bypass pa kaluar infarki? Prof. Cfaré ndodh me mélging kur hani Cfaré ndodh me shegerin né gjak 6 ushgime komode gé mund &
21-vjegare e aktorit 1& famshém Dr. Altin Veshti zbulon kur éshté shegé rregullishe?! kur shtoni kanell& te mollér?! ndihmojné né mbajtjen mé 1&
‘merr vendimin e papritur ndaj i nevajshém operacioni... qéndrueshme té sheqerit né
tij...

gjak...

Kettlebell-et jané njé mjet i Cfaré ndodh me nivelet e 6 ¢ajra qé mund t& ndihmojné Zemérimi, ankthi dhe frika nuk Cfaré éshté né 1é vérteté
shkélqyer pér forcimin e pjesés vitaminés B12 ndérsa plakeni?! lékurén té duket mé e pastér dhe vijné kot? Cfaré po pérpigen U'ju kortizoli? Si prodhohet dhe pse
sé poshtme té trupit! e hidranzar... tregojné emocionet twaja? trupi nuk mund té funksionojé pa
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