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"Filmimet e publikuara nuk pérbgjné
Respektimi mé i madh i diet&s MIND u lidh me mé pak humbije t& indit t& trurit me kalimin e kohés, lajm"/ Kogeku: Vémendja duhet t&
ishte te partité shqiptare né Serbi gé

vecanérisht té Iéndés gri, e cila luan njé rol t& réndésishém né kujtesé, t& nxéné, marrjen e jané béré bashka!

vendimeve dhe pé&rpunimin e informacionit. Ai u shogérua gjithashtu me zgjerim mé té voggl té
ventrikujve t& trurit, hapésira t&¢ mbushura me léng qé priren té€ zmadhohen ndérsa indi i trurit
tkurret.

Gfaré éshté dieta MIND?

Dieta Mediterranean-Dietary Approaches to Stop Hypertension Diet Intervention for
POLITIKE

Neurodegenerative Delay, ose shkurtimisht MIND, &shté lidhur mé paré me shéndet mé té miré
Rama inspekton spitalin e ri té

njohé&s, sipas studiuesve. Kardiokirurgjisé: Nuk duhet t& kemi
kufizim né ...

Ky model ushgimor thekson perimet me gjethe jeshile; perime té tjera; manaferrat; arrat; drithérat TRENDING

integrale; peshkun; fasulet; vajin e ullirit; dhe mishin e shpendéve, sé bashku me konsum t& JUMBO ndérton njé kénd t&

moderuar té verés. Gjithashtu rekomandon kufizimin e gjalpit/margarinés, djathit, mishit té kug, ri lojérash pér 136 fémijé

produkteve t& émbla/émbélsirave dhe ushgimeve té skuqura té fast-food-eve. @

Domosdoshmeéria e
sigurimit té aseteve fizike
me ndryshimet e lidhura me moshén né strukturén e trurit ka mbetur mé pak e qarté. Kéto @ né pronési té shtetit

Megjithése kérkimet e m&parshme e kané lidhur dietén MIND me pérfitime njohése, lidhja e saj

ndryshime strukturore jané gjithashtu té réndésishme pér sémundjet neurodegjenerative, si
sémundja e Alzheimerit dhe sémundja e Parkinsonit.

Studiuesit ndogén ndryshimet né tru pér vite me radhé



Pér ta hetuar kété, studiuesit studiuan 1647 té rritur té moshés sé mesme dhe té moshuar (me
moshé mesatare 60 vjec né fillim t& studimit) nga grupi Offspring i Framingham Heart Study (FOS).

Pjesémarrésit iu nénshtruan vlerésimeve 1é rregullta shéndetésore ¢cdo 4-8 vjet. Duke filluar nga

viti 1999, ata iu nénshtruan gjithashtu skanimeve té trurit me MRI ¢do 2—6 vjet.

Dieta u vlergésua pérmes té paki&n njé pyetésori pér frekuencén e konsumit té ushgimeve (FFQ), t&
plotésuar gjaté kontrolleve té kryera midis viteve 1991-1995, 1995-1998 dhe/ose 1998-2001.
Cdo pjesémarrés kishte gjithashtu té paktén 2 vlerésime té trurit me MRI midis viteve 1999 dhe

2019 dhe nuk shfagte prova pér goditje né tru ose demencé né kohén e skanimit té paré me MRI.

Rezultati mesatar i dietés MIND ishte pak mé pak se 7 nga njé maksimum i mundshém prej 15
pikésh, ku 15 pérfagésonte respektimin mé té madh té dietés.

Njerézit né té tretén me respektimin mé té larté té dietés MIND kishin mé shumé gjasa té ishin gra
dhe té kishin arsim universitar. Ata gjithashtu kishin mé pak gjasa té pinin duhan ose t€ kishin
obezitet.

Ata kishin gjithashtu mé pak gjasa té kishin gjendje qé mund 1€ ndikojné né shéndetin e trurit,
pérfshiré diabetin e tipit 2, presionin e larté té gjakut dhe sémundjet kardiovaskulare.

Rezultatet mé té larta t&€ MIND u lidhén me humbje mé té ngadalté té léndés gri

Gjaté njé periudhe mesatare ndjekjeje prej 12 vitesh, skanimet me MRI treguan ndryshimet e
pritshme té lidhura me moshén né té gjith& grupin. Kéto pérfshinin ulje té véllimit té pérgjithshém
& trurit, [&éndés gri, [éndés sé bardhé dhe hipokampusit.

NE t& njéjtén kohé, véllimet e [éngut cerebrospinal dhe té ventrikujve u rritén, ashtu si edhe
hiperintensitetet e Iéndés sé bardhé, & cilat shfagen si pika t& ndritshme né skanimet MRI dhe
mund té tregojné démtim té indeve.

Megjithaté, njerézit me rezultate mé té larta té dietés MIND pérjetuan humbje mé té ngadalté té
léndés gri.

Gdo rritje me 3 piké né rezultatin e dietés MIND u shogérua me njé humbje mé té ngadalté té
léndés gri prej (0,279 cm?/vit). Sipas studiuesve, kjo korrespondonte me 20% mé pak rénie té lidhur
me moshén dhe ishte e barasvlershme me 2,5 vjet vonesé té plakjes sé trurit.

Nj& model i ngjashém u shfaq edhe né zgjerimin e ventrikujve. Gdo rritje me 3 piké né rezultatin e
dietés MIND u shogérua me zgjerim mé té ngadalté té véllimit té pérgjithshém té ventrikujve prej
-0,071 cm?/vit, e barasvlershme me 8% mé pak humbije 1€ indeve dhe rreth 1 vit vonesé té plakjes
s& trurit.

Manaferrat dhe mishi i shpendéve dallohen

Disa ushgime duket se kontribuonin mé fugishém né kéto lidhje té favorshme.

Konsumi mé i larté i manaferrave u lidh me rritje mé té ngadalté té véllimit té& ventrikujve. Mishi i
shpendéve u shogérua gjithashtu me zgjerim mé té ngadalté té ventrikujve, sé bashku me njé
rénie mé té ngadalté 1é léndés gri.

NEé té& kundért, konsumi mé i larté i Embélsirave u shogérua me zgjerim mé té shpejté té
ventrikujve dhe atrofi mé t& madhe té hipokampusit. Ushgimet e skuqura té fast-food-eve u lidhén
gjithashtu me njé rénie mé t& madhe té véllimit t& hipokampusit.

“Ushgimet e rekomanduara nga dieta MIND, té pasura me antioksidanté, si manaferrat, dhe
burimet e proteinave me cilési t€ larté, si mishii shpendéve, mund 1€ reduktojné stresin oksidativ
dhe té zbusin démtimin neuronal”, sugjerojné studiuesit. "Né t& kundért, ushgimet e skuqura té
fast-food-eve, 1€ cilat shpesh jané 1& pasura me yndyra jo 1€ shéndetshme, yndyra trans dhe
produkte pérfundimtare t& avancuara té glikacionit, mund t& kontribuojné né inflamacion dhe
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démtim vaskular”, shtojné ata.

Disa gjetje ishin té papritura

Jo ¢do ushgim dha modelin e pritur.

Konsumi mé i larté i drithérave integrale u shogérua me disa ndryshime strukturore té
pafavorshme, duke pérfshiré humbje mé té shpejté 1& Iéndés gri dhe té véllimit t& hipokampusit, si
dhe zgjerim mé t& shpejté t& ventrikujve.

Djathi tregoi modelin e kundért. Konsumi mé i madh i djathit u shogérua me rénie mé té ngadalté
té léndés gri dhe & véllimit té hipokampusit, mé pak zgjerim té ventrikujve dhe mé pak
hiperintensitete té léndés sé bardhé.

Pérfitimet u shfagén mé té forta te té rriturit mé té& moshuar

Lidhjet e pérgjithshme mbetén t& qéndrueshme né disa analiza shtesé dhe ishin mé té forta te
pjesémarrésit mé t& moshuar.

Studiuesit thoné se kjo mund té sugjerojé qé dieta MIND mund té jeté vecanérisht e réndésishme
pér njerézit me rrezik mé t& madh pér plakje mé té shpejté té trurit ose pér ata qé shfaqin mé
shumé ndryshueshméri né ritmin e atrofisé sé trurit.

Lidhje mé té forta u vuné re gjithashtu te pjesémarrésit qé ishin mé fizikisht aktivé dhe te ata gé
nuk ishin mbipeshé ose obezé.

Ky model ngre mundésingé qé kombinimi i njé diete té shéndetshme pér trurin me zakone té tjera té
shéndetshme té jetesés mund & ndihmojé né uljen e rrezikut t& sémundjeve neurodegjenerative,
thoné studiuesit.

Studimi nuk mund té provojé shkak-pasojén

Gjetjet vijné nga njé studim vézhgues, ndaj nuk mund té pércaktojné se dieta MIND shkaktoi
drejtpérdrejt ndryshimet mé té ngadalta né tru.

LEXONI GJITHASHTU

Koncertet e Kanye West né Rusi anulohen zyrtarisht
10 dité para datés sé planifikuar! Zbulohen arsyet

Tragjedia né Greqi ku humbeén jetén tre shqiptaré,
fleti aférmi i viktimave: Nuk ka ende njé version teé
sakté té ngjarjes!

Aksident tragjik né Fushé-Krujé, humb jetén 23-
vjegari

Studiuesit véné gjithashtu né dukje se pyetésorét pér frekuencén e konsumit té ushgimeve varen
nga aftésia e pjesémarrésve pér té kujtuar me saktési até gé kané ngréné, gjé qé mund té sjellé
paragjykim té kujtesés.

Ata gjithashtu nuk ishin né gjendje té pérjashtonin démtimin e lehté njohés né kohén e skanimit té
paré me MRI, ndryshimet né dieté me kalimin e kohé&s ose ndikimin e faktoréve gjenetiké té
rrezikut.

Duke gené se pjesémarrésit ishin kryesisht té bardhé, gjetjet mund t& mos zbatohen né té njéjtén
masé pér njerézit me prejardhje té tjera etnike.

Megjithaté, studiuesit pérfundojné: "Kéto gjetje pérforcojné potencialin e dietés MIND si njé model
ushgimor té shéndetsh&m pér trurin dhe mbéshtesin rolin e saj né strategjité qé synojné
ngadalésimin e neurodegjenerimit né popullatat né plakje.
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