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nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.
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Motori: chromium-stored+assets - dritarja 1280x1024 px






LIVE RADIO If a radio can do all this...

Q @ TOP RADIO ® ¢

Radio Shows Podcasts Lajme Magazine Lifestyle Horoskopi TimeQuiTirana Top Awards

Food & Drink Health & Beauty Lifestyle

Cfaré roli luan zinku dhe vitamina C pér sistemin
imunitar?

&
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K ur temperaturat bien dhe shtohen infeksionet respiratore, zinku dhe vitamina C jané ndér

suplementet mé té pérmendura pér mbéshtetjen e imunitetit. Por a éshté njéri prej tyre mé i
réndésishém se tjetri?

Né fakt, té dyja léndét ushqyese kané funksione té ndryshme dhe t¢ réndésishme pér organizmin.
Sipas Institutit Kombétar t& Shéndetit né SHBA (NTH), marrja e mjaftueshme e vitaminave dhe
mineraleve, pérfshiré vitaminén C dhe zinkun, &shté e nevojshme pér funksionimin normal té
sistemit imunitar. Mungesa e tyre mund t& dobésojé mbrojtjen e organizmit ndaj infeksioneve.

Cfaré bén zinku?

Zinku éshté njé mineral thelbésor gé merr pjesé né shumé procese biologjike. Ai ndihmon né
funksionimin dhe zhvillimin e gelizave té sistemit imunitar dhe luan rol né pérgjigjen e organizmit
ndaj baktereve dhe viruseve.

Njé rishikim sistematik dhe meta-analizé qé pérfshiu 35 studime té randomizuara me afro 2,000
pjesémarrés gjeti se suplementimi me zink ndikoi né disa tregues té pérgjigjes imunitare,
megjithése rezultatet nuk ishin t& njéjta pér té gjithé parametrat.

Zinku éshté studiuar gjithashtu né lidhje me ftohjen e zakonshme. Njé rishikim i studimeve té
randomizuara sugjeroi se suplementet e zinkut mund té shkurtojné kohézgjatjen e ftohjes né disa
raste, vecanérisht kur pérdoren né fillim té simptomave.



Po vitamina C?

Vitamina C éshté njé antioksidant qé ndihmon né mbrojtjen e gelizave dhe kontribuon né&
funksionimin normal t& gelizave imunitare. Organizmi nuk e prodhon veté, ndaj duhet t& merret
pérmes ushqimit ose, kur &shté e nevojshme, pérmes suplementeve.

Ajo gjendet natyrshém né ushgime si agrumet, kivi, specat, luleshtrydhet dhe disa perime. Marrja
e mjaftueshme e vitaminés C éshté vecanérisht e réndésishme pér funksionimin normal t& sistemit
imunitar.

Megjithaté, marrja e dozave té larta té vitaminés C nuk do té thoté automatikisht se imuniteti do té
béhet mé i forté. Sipas NIH, te personat qé nuk kané munges# té njé lénde ushqyese, marrja e
sasive shtesé pérmes suplementeve zakonisht nuk parandalon infeksionet dhe nuk garanton shérim
mé té shpejté.

Cili éshté mé i réndésishém?

Nuk ka njé pérgjigje té vetme qé e bén zinkun ose vitaminén C “mé té réndésishém”. Ato kryejné
funksione té ndryshme dhe té dyja jané pjesé e njé sistemi imunitar gé ka nevojé pér shumé
vitamina dhe minerale.

Njé person me mungesé zinku mund té pérfitojé nga korrigjimi i saj, ndérsa pér njé person tjetér
mund té jeté mé e réndésishme té sigurojé marrjen e mjaftueshme té vitaminés C. Prandaj, réndési
ka mé shumé ushqyerja e pérgjithshme sesa pérzgjedhja e njé suplementi té vetém.

Zinku mund té merret nga mishi, peshku, frutat e detit, vezét, produktet e quméshtit, bishtajoret dhe
farat. Vitamina C gjendet vecanérisht né fruta dhe perime, duke pérfshiré agrumet, specat dhe kivit.

Suplementet mund té jené té dobishme kur ekziston njé mungesé ose kur njé profesionist
shéndetésor i rekomandon, por marrja e sasive té médha pa arsye nuk éshté domosdoshmérisht mé
e dobishme. Né njé prové klinike té randomizuar me 214 pacienté me COVID-19, doza té larta té
zinkut, vitaminés C ose kombinimit té tyre nuk shkurtuan né ményré domethénése kohézgjatjen e
simptomave krahasuar me kujdesin standard.

Neé vend gé t& fokusohemi vetém te njé suplement, njé dieté e larmishme, aktiviteti fizik, gjumi i
mjaftueshém dhe marrja e duhur e léndéve ushqyese ofrojné bazén pér funksionimin normal té
sistemit imunitar.
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