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Pse béhet mé e véshtiré humbja e peshés me kalimin
e moshés?

Marisa Karabeci
03 Teror 2026

e kalimin e viteve, ruajtja e njé peshe té géndrueshme mund té béhet mé e véshtiré, edhe
pér njerézit & nuk kané ndryshuar ndjeshém ményrén e té ushqyerit. Ndryshimet né

metabolizém, ulja graduale e masés muskulore, aktiviteti fizik dhe ndryshimet
hormonale mund té ndikojné né ményrén se si organizmi shpenzon dhe ruan energjiné. Sipas
Institutit Kombétar pér Plakjen né SHBA (NIA), mosha éshté njé nga faktorét qé ndikon né peshé.
Me plakjen mund té ndryshojé metabolizmi dhe, pér disa persona, nevojat ditore pér energji mund
té ulen. N&é té njéjtén kohé, humbja e masés muskulore mund t& ndikojé né shpenzimin e energjisé
dhe né pérbérjen e trupit.

Njé nga ndryshimet kryesore qé shogérojné moshén éshté humbja graduale e masés muskulore. Kjo
éshté e réndésishme edhe gjaté dobésimit, pasi njé pjesé e peshés sé humbur mund té vijé nga masa
pa dhjamé. Pér kété arsye, ekspertét e menaxhimit t& peshés tek t& rriturit mé té médhenj né moshé
rekomandojné qé objektivi té mos jeté vetém njé numér mé i ulét né peshore, por edhe ruajtja e
muskujve, forcés dhe funksionit fizik.

Aktiviteti fizik mbetet njé nga komponentét kryesoré t& menaxhimit t& peshés. Pérveg aktivitetit
aerobik, si ecja, bicikleta apo noti, ushtrimet e rezistencés ndihmojné né ruajtjen dhe ndértimin e
masés muskulore. Njé gasje e tillé mund té jeté vecanérisht e réndésishme me rritjen e moshés, kur
humbja e muskujve béhet mé e zakonshme. Udhézimet pér té rriturit mé té moshuar theksojné
kombinimin e ushtrimeve aerobike me stérvitjen e forcés dhe ushtrime qé ndihmojné ekuilibrin dhe
funksionin fizik.

Né vend té dietave shumé kufizuese, strategjité afatgjata fokusohen te njé ményré ushqyerjeje e
ekuilibruar. Perimet, frutat, drithérat integrale dhe burimet e proteinave me cilési té miré jané pjesé
e njé modeli ushgimor gé mund té ndihmojé né menaxhimin e peshés. Proteina merr réndési &
vecanté gjaté dobésimit, pasi marrja e mjaftueshme e saj, e kombinuar me ushtrime force, mund té



ndihmojé né ruajtjen e masés muskulore.

Njé tjetér faktor i réndésishém éshté pritshméria. Me kalimin e moshés, ndryshimet né peshé mund
té mos ndodhin aq shpejt sa mé paré. Kjo nuk do té thoté se humbja e peshés éshté e pamundur, por
se gasja mund té kérkojé mé shumé kohé dhe pérshtatje. Ekspertét rekomandojné gé objektivat té
pérshtaten me gjendjen shéndetésore, nivelin e aktivitetit dhe masén muskulore t& individit, duke
shmangur humbjen e shpejté 1& peshés gé mund té shogérohet me humbje té masés muskulore. Né
fund, menaxhimi i peshés me kalimin e moshés nuk lidhet vetém me uljen e kilograméve. Ruajtja e
muskujve, aktiviteti i rregullt fizik, ushqyerja e ekuilibruar, gjumi dhe njé gasje e géndrueshme
jané pjesé e njé strategjie gé synon jo vetém peshén, por edhe shéndetin dhe funksionimin fizik né
afat t& gjaté.
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Suplementet q& mund ta véshtirésojné humbjen e peshés, sipas mjekéve! Humbja e peshés, organizmit i duhen vite té rikuperohet!

3.5 MIN 1.5 MIN

A ndihmojné ushtrimet né humbjen e peshés?! E Kjo metodé éshté perfekte pér té humbur peshé pa Studim/Qelizat imunitare "mbajné kujtesé" obezitetin
viirteta do t'ju shokojé... dieta drastike! edhe pas humbjes sé& peshés!
3 MIN 2.5 MIN 1 MIN

ME TE LEXUARAT

Zakonet qé tregojné se trupi dhe Foshnja ndérron jeté nga kokaina Kini kujdes/129 substancat e Blerésit e modeleve iPhone 18 A e dini se ¢faré mund té shohé
mendja juaj kané nevojé pér mé qé mori nga quméshti i nénés, klasifikuara si kancerogjene! Pro po raportojné njé problem té ChatGPT né kompjuterin tuaj?
shumé pushim! prindérit i shpétajné burgut! pazakonté. ..
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