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Studimi tregon se pérmirésimi i VO, max mund té
ulé rrezikun e sémundjeve té zemrés...

)

Gleria Lico
30 Shtator 2026

jé studim i ri lidh pérmirésimin me kalimin e kohés té gjendjes fizike kardiorespiratore me

njé rrezik mé té ulét té sémundjeve té zemrés dhe vdekjes. Pér té ulur rrezikun e

sémundjeve té zemrés, mund té mendoni pér kontrollin e presionit té gjakut, kolesterolit
ose peshés. Por kérkimet e fundit nxjerrin né pah njé tjetér tregues, mé pak té dukshém, q& mund té
luajé rol né shéndetin afatgjaté té zemrés: gjendjen fizike kardiorespiratore (CRF). Studimi i ri
zbuloi se t& rriturit gé pérmirésuan VO, max, njé tregues qé ekspertét e konsiderojné si matésin mé
té miré té gjendjes fizike kardiorespiratore, kishin njé rrezik mé té ulét pér sémundje té zemrés dhe
vdekje.

(faré éshté gjendja kardiorespiratore dhe VO, max?

Sipas Christopher Davis, MD, kardiolog ndérhyrés integrativ me certifikime né tre specialitete,
gjendja kardiorespiratore i referohet ményrés se sa efikas éshté trupi né marrjen e oksigjenit,
transportimin e tij pérmes qarkullimit té gjakut dhe pérdorimin e tij pér té furnizuar muskujt me
energji. Me fjalé té tjera, ajo tregon se sa miré punojné sé bashku zemra, mushkérité dhe muskujt
gjaté aktivitetit fizik. Ményra mé e miré pér ta matur kété éshté pérmes VO, max. Ky term i
referohet sasisé maksimale, ose véllimit maksimal, té oksigjenit qé trupi mund té pérdoré gjaté
ushtrimeve.

Sa mé i larté té jeté VO, max, aq mé shumé oksigjen mund t& pérpunojé trupi né minuté né raport
me peshén trupore. Davis sugjeron ta imagjinojmé VO, max si njé lloj “note” pér gjendjen fizike té
sistemit kardiovaskular. Dhe ashtu si¢ shumé faktoré mund té ndikojné né njé noté, disa faktoré



muna e NUIKOjNe eane ne rezultatn e vu, max. Uisa prej tyre, sl akuvitet TiZIK, jane nen
kontrollin toné. Por faktoré q& nuk mund t’i kontrollojmé, si mosha, gjenetika, sémundjet

ekzistuese dhe pérdorimi i ilaceve, mund t& luajné gjithashtu rol, sipas Kutaiba Nazif, DO,
kardiolog.

Cfaré zbuloi studimi i ri?

Kérkimet e méparshme kané treguar se gjendja kardiorespiratore ndikon né rrezikun e sémundjeve
té zemrés. Megjithaté, shumica e studimeve e matin kété gjendje vetém né njé moment té caktuar,
tha Rodrigo Niifiez-Cortés, PhD, profesor i kinesiologjisé né Universitetin e Kilit dhe njé nga
autorét e studimit. Pér kété studim, Nufez-Cortés dhe kolegét e tij déshiruan té shqyrtonin gjendjen
fizike me kalimin e kohés, pasi ajo “mund té pérmirésohet ose té pérkeqésohet gjaté jetés sé njé
personi”.

Studiuesit ndogén 11,530 pjesémarrés, té moshés 40 deri né 73 vjeg, nga UK Biobank. Asnjé prej
pjesémarrésve nuk kishte sémundje té njohur té zemrés né fillim té studimit. Ata kryen teste me
bicikleté dy heré, me njé diferencé prej katér vitesh, pér té matur VO, max. Pas 14 vitesh,
studiuesit zbuluan se personat, VO, max i té ciléve ishte ulur, kishin rrezik mé té larté pér
sémundje kardiovaskulare dhe vdekje.

N& ményré specifike, ¢do ulje me njé piké té VO, max e matur né mililitra oksigjen té konsumuar
pér kilogram té peshés trupore né minuté ushtrimi (mL/kg/min) u shogérua me njé rritje prej 33%
té rrezikut pér sémundje kardiovaskulare. Ndérkohg, personat qé e rritén rezultatin e tyre me njé
pikeé kishin njé rrezik 16% mé té ulét pér sémundje dhe njé rrezik 34% mé té ulét pér vdekje. Kéto
rezultate sugjerojné se edhe ndryshime té vogla né VO, max mund té lidhen me ndryshime né
rezultatet shéndetésore, tha Joseph You, MD, kardiolog né Manhattan Cardiology.

Kufizimet qé duhet té mbani parasysh

Megjithaté, fjala kyge kétu éshté “mund”. Megenése studimi ishte vézhgues, ai nuk mund té
tregojé né ményré pérfundimtare se ndryshimet né VO, max ndikojné drejtpérdrejt né shéndetin e
zemrés ose né rrezikun e vdekjes. Mund té ekzistojé njé faktor tjetér gé shpjegon lidhjen e vérejtur.
Njé tjetér kufizim éshté se shumica e pjesémarrésve né studim ishin burra t& moshés sé mesme, gé
do té thot# se rezultatet mund t& mos jené té zbatueshme né té njéjtén ményré pér grupe té tjera té
popullsisé. Pér mé tepér, VO, max u vlerésua pérmes testeve me bigikleté dhe jo duke matur
drejtpérdrejt gazrat e frymémarrjes dhe rrahjet e zemrés gjaté ushtrimit, metodé qé konsiderohet mé
e sakté.

Si mund ta pérmirésoni gjendjen kardiorespiratore?

Megjithaté, ekspertét pajtohen se gjendja kardiorespiratore éshté e réndésishme pér shéndetin. John
Higgins, MD, kardiolog sportiv né UT Health Houston, iu referua kérkimeve té tjera qé lidhin njé
gjendje mé té miré kardiorespiratore me njé rrezik 11% deri né 17% mé té ulét té vdekjes nga ¢do
shkak, si dhe me norma mé té uléta té shtrimit né spital pér probleme t& lidhura me zemrén. Pér té
pérmirésuar gjendjen kardiorespiratore, ekspertét theksojné se celési éshté aktiviteti fizik i rregullt
dhe i géndrueshém. Synoni rreth 150 minuta aktivitet me intensitet t& moderuar né javé, si ecja e
shpejté, vrapimi i lehté ose ¢iklizmi.

Personat gé jané kryesisht sedentare duhet té fillojné me 10 deri né 15 minuta ecje té shpejté, njé
ose dy heré né dité, dhe gradualisht t& arrijné né 30 deri né 40 minuta né shumicén e ditéve,
sugjeroi Higgins. Nése tashmé ushtroheni rregullisht, mund t& merrni né konsideraté rregullin
B80/20 t& ritmit t& zemrés, késhilloi Karly Mendez, PhD, specialiste e performancés njerézore né
Memorial Hermann Rockets Sports Medicine Institute né Houston. Kjo do té thoté gé rreth 80% e
kohés sé stérvitjes ta kaloni né Zone 2, qé pérfaqéson intensitet té moderuar, ndérsa pjesén tjetér né
Zone 4 ose 5, ku pérfshihen ushtrime mé intensive, si stérvitja me intervale me intensitet t& larté
(HIIT).

A dubhet t& matni VO, max?

Njé gjé e réndésishme pér t'u mbajtur mend éshté se nuk keni nevojé té monitoroni VO, max
pér té pérmirésuar gjendjen kardiorespiratore, thané ekspertét. Megjithése pajisjet e fitnesit shpesh
ofrojné vlerésime té VO, max, kéto shifra mund té jené mé pak té besueshme sesa matjet
laboratorike. Né vend qé té pérqendroheni vetém te numrat, mund té ndigni pérparimin tuaj duke



ruajtur njé rutiné té rregullt ushtrimesh dhe duke rritur gradualisht intensitetin dhe kohézgjatjen e
stérvitjeve, tha Nazif.
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