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INTERVISTA

Vitaminat, a munden té
parandalojné sémundjet
e rrezikshme?

r. Rudina Thanasi: Vitaminat?! A
D duhen marré pas té 40-ave? A pér-

thithen nga trupi yné dhe jané mé
shumé efektive apo toksike?
Po flitet kaq shpesh kohét e fundit pér vitaminat,
nése ato duhen marré pas té 40-ave, pér shkak té
mungesave qé shkaktohen gjaté jetés. Ato kané
role kyge né organizmin e njeriut, por si e men-
dojné mjekét? Ne kemi pyeur, Dr. Rudina Tha-
nasi, dermatologe dhe Kérkuese Shkencore. Ajo
hedh drité mbi ato informacione gé ne i dégjo-
jmé mé shpesh, si¢ jané: Vitaminat e tretshme
né ujé jané mé pak helmuese, se ato qé treten né
yndyré? A ka njé moshé té caktuar, qé duhet té
merren vitaminat. Nése nuk béhet pérthithja,
duhet té vazhdohen té merren ose jo, si dhe in-
formacione té tjera té vlefshme si kéto, i gjeni né
kété intervisté. Njé hapésiré mé e madhe i éshté
dhéné né kété atikull, grupit té vitaminave B, gé
njihen ndryshe si vitaminat e trurit, por qé kané
efekte shumé té réndésishme né té gjitha organet
e trupit.
Dr. Rudina Thanasi, a duhen marré vitam-
inat, pasi kemi béré 40 vje¢?
Vitaminat duhen marré edhe para té dyzetave.
Cfaré jané vitaminat?
Vitaminat jané njé grup molekulash organike,
njé micronutrient esencial, pér té cilat trupi yné
ka nevojé qé té funksionojé si duhet metabo-
lizmi i tij. Jané 13 vitamina Vit A, B1, B2, B3 B5,
B6,B7,B9B12,C, D, K, E.
Cila éshté arsyeja, pérse mendoni se duhen
marré si suplemente, ndoshta nuk i merr or-
ganizmi pérmes ushqimit?
Ka shumé arsye. E para ka ndryshuar cilésia e
ushgimeve qé hamé, natyrisht nuk jané mé aq
té pasura né vitamina dhe trupi nuk ka mé aftési
qé ti pérthithé. Biovaliabiliteti! Ky éshté prob-
lemi i madh i kohéve té sotme qé na shqgetéson.
Por, dhe stili i jetés, stresi, konsumi i alkolit, cig-
ares, narkotikéve etj. Deficiti gjithmoné né ritje
i Vitaminés D, e cila funksionon si hormon,
ndérmjetéson ¢lirimin, prodhimin dhe komu-
nikimin mes vitaminave apo ndonjé deficit
tjetér mé specifik.
Cfaré i ndodh trupit toné, nése nuk i marrim
kéto vitamina?
Vitaminat jané si katalizatorét, té cilat ndihmo-
jné gé trupi t€ punojé né ményré korrekte. Nese
kemi deficit Vitaminén D, kemi probleme me té
gjitha vitaminat e tjera, Vitamina D pérshpejton
proceset né organizém, ményrén e té menduarit,
aftésité kongniktive, absorbimi i kal¢ciumit, kané
ndikim né stabilitetin e membranés qelizore
etj. Mungesa e vitaminés C ulet imuniteti, nuk
sintetizohet kolagjeni i miré (plakje e pérshpej-
tuar) plagé, qé nuk shérohen, scorbut, mungesé
vitaliteti, moshérim plagésh etj, etj. Mungesa e
vitaminés A, probleme me shikim naten dhe
pika té bardha né sy, mungesé B2, B3 zbokth,
mungese vitamina D + B complex dhe zinku,
rénie flokésh, mungesé B1, B6 ulgera né gojé,
qé nuk shérohen. Pjesa mé e madhe e vitami-

nave dhe mungesa dhe subplusi kané té njéjtin
efekt. Né vecanti té rrezikshme jané vitaminat qé
treten né dhjamé. Shikojmé qé té gjithé priren
té marrin vitamina né ményré shabllone, vi-
tamina pér kockat, anti-age, vitamina pér rini té
pérshpejtuar, preanatal, postnatal, vitamina pér
fémijé, vitamina post kancer etj. Korrekt do té
ishte, qé té béhen disa analiza personale pér ¢do
person.

Si béhen kéto analiza, si analizat e tjera pér té
paré nése kemi B Komplex, vitaminén D etj?
Testet pér deficitin e vitaminave béhen né gjak.
Kemi vérteté 13 vitamina, por secila nga vitam-
inat nuk jané njé moleculé, por njé grup mole-
kulash. Prandaj, njé test i ploté i 13 vitaminave
né fakt éshté njé test pér mé shumé elementé.
Ose béhen teste mé té grupuara p.sh; B complex,
megjithaté rezultati duhet lexuar i krahasuar né
kohé, sipas kohés individuale té depozitimit té
¢do vitamine dhe duke ju bazuar simptomave té
pacientit dhe anamnezés.

Pse ndodh kjo?

Nga ményra se si maten analizat. Kur matet D3,
po japim njé shembull vulgar. Je duke gatuar njé
kek dhe ke disa ingrediente. Nuk mban mend se
sa portokalle ke pérdorur pér kété kek. Atéheré
shkon tek koshi i plehrave dhe numéron se sa
lékura portokallesh ke hedhur aty. Kjo mund té
jeté njé ményré korrekte deri diku. Por, dikush

mund té té keté marré njé lékuré portokalli,
apo e ke hequr gesen e plehrave mé paré sesa
ti numérosh lékurat. Pra nuk jemi plotésisht
té sakté né matjen e nivelit té vitaminave né
trup, sepse ne shohim produktin rudimentar,
mbetjen dhe nga mbetja presupozojmé nése D3
qé kemi né trup éshté i mjaftueshém apo jo. Kjo
éshté ményra e vetme qé kemi aktualisht.

A ka disa shenja qé tregojné se kemi mungesé
vitaminash, me sy té liré e dallojmé?

Po, ke disa shenja té pérgjithshme si; thonj té
buté qé thyhen lehté, floké té tharé, mishrat e
dhémbévé, qé gjakosen lehté, probleme me shi-
kim natén, lékura me kokrriza si e pulés, rénie

flokésh. Ka shenja primare si kéto mé sipér dhe
shenja sekondare atéheré, kur problemet shén-
detésore béhen shumé serioze nga mungesa e
theksuar e vitaminave. Nése kemi njé problem
shéndetésor nuk kemi sesi nivelin e vitami-
nés D3 ta kemi mirg, sepse kjo vitaminé quhet
“Celési” —Vitamina D3 éshté si celési tek paneli
elektrik qé kemi né shtépi, qé nése ulet, ai e fik
té gjithé sistemin. Vitamina D3 éshté ndérm-
jetésuese siguron komunikimin ndérmjet té
gjithé gelizave dhe ndihmon qé té pérthithen
edhe vitaminat e tjera dhe stimulon edhe pro-
dhimin e té gjitha vitaminave té tjera. Nése kemi
mungesé t€ vitaminés D3 e dallojmé kur ke njé
sémundje né trup, kur je i turbullt dhe jo i qarté,
kur ke ndjesiné e lodhjes, shumé persona qé
kané béré infarkt t& miokardit 60% e tyre kané
deficencé té vitaminés D3 ose kur personat nuk
jané ekspozuar shumé né diell kané mungesé
té vitaminés D3. Vitamina C éshté gjithashtu e
réndésishme mbase jo si vitamina D3, por prapé
edhe kjo éshté shumé e réndésishme. Ajo éshté
intensivisht detoksifikuese dhe éshté mé e sigur-
ta pér tu marré, éshté antikancerogjene, antiage,
antibakteriale, antivirale, rrit imunitetin, rol es-
encial ne sintezen e kolagjeni, éshté revigorante
(gjalléruese) ect. Nése trupi yné do té kishte bio-
valiabilitetin né rregull atéheré i vetmi ila¢ qé do
kishim nevojé té merrnim pér zgjidhjen e ¢do
sémundjejeje do té ishte vitamina C.

Sa éshté doza qé ju jepni, ju keni njé formulé
tuajén, qé éshté mé shumeé se sa protokolli?
Njé person i shéndetshém qé do té keté njé tra-
jtim preventiv, pra té parapérgatité trupin pér té
mos u sémuré duhet t& marré 2.3 gr né dité vi-
taminé C. Nuk éshté zbulimi apo rekomandimi
im, por i 2 heré fituesit t¢ ¢mimit Nobel, Dr. Li-
nus Carl Paulin, i vetmi pérveg, Mari Kyrise me
dy ¢mime Nobel né kategori té ndryshme dhe
njé nga 20 shkencétaret mé té miré té té gjitha
kohérave. Nuk ka njé dozé specifike pér Vit C
né boté, por doza éshté sipas shteteve. Kanada
dhe USA e kane 2 gramé né dité. Ka dy variante
mendimesh pér marrjen e Vitaminave , 1- mul-
tivitamina, 2 _ makrodoza. Uné e rekomandoj
dhe e mbéshtes shumé Makrodozan né veganti,
por jo vettm né Vitaminén C. Kjo vitaminé
nuk jepet tek personat qé vuajné nga veshkat.

Personat qé vuajné nga kanceri apo sémundje
terminale t€ pashérueshme, mund té marrin si
trajtim alternativ nga 5 g deri né 250 gr né dité
vitaminé C.

A jané helmuese nése merren né doza télarta?
Té gjitha vitaminat jané helmuese. Sa heré mar-
rim njé ilag duhet té shikojmé biovaliabilitetin e
trupit toné. Nése marrim 100 mlg ila¢ dhe bio-
valiabitetin e kemi 2, do té thoté qé né kéto 100
mlg 2 gr na béjné miré dhe 98 gr jané toksina
pér trupin toné. Sigurisht me i rrezikshém éshté
subplusi i Vitaminave qé treten né yndyré, meqg
ato mund té depozitohen me vite dhe nuk mund
té pastrohet toksiciteti, Vit A dhe D.

Kemi dégjuar shpesh pér vitaminat qé treten
né ujé dhe vitaminat qé treten né yndyré, cilat
jané efektet dhe ndryshimet mes tyre?

Kjo ka té béjé me faktin, se ku do té treten né
traktin digjestiv. Vitaminat e tretshme né ujé
e kané kohén e depozitimit té vogél nga disa
dité né javé dhe surplusi eliminohet népérmjet
urinimit. Vitaminat qé treten né yndyré, sur-
plusi i tyre éshté mé i rrezikshém pér shéndetin.
Kéto vitamina A, E, D, K, depozitohen me vite
né dhjamé dhe atéheré edhe géndrojné aty pér
shumé kohé. Né rastin e surplusit éshté shumé
mé e véshtiré pastrimi, sidomos i toksinave.
Rreziget e deficiencés dhe surplusit jané té njéjta
pér organizmin.

Té gjitha vitaminat jané njélloj helmuese. Vetém
Vitamina qé treten né ujé eliminohen mé lehté,
filtrohen népérmjet veshkave.

Kam njé pyetje pér vitaminat B kompleks té
cilat quhen ndryshe edhe vitaminat e trurit.
Njerézit, qé vuajné nga depresioni dhe stresi a
duhet £'i marrin kéto vitamina?

PO, por duhet me rekomandimin e mjekut,
sepse mund té kené efekte sekondare, sidomos
pér femrat. Surblusi i ¢do vitamine né princip
mund té japé té njéjtin efekt si edhe submi-
nusi, pra dozimi duhet té jeté konstant dhe i
pérhershém i pérshtatur me nevojat personale.
Meqenése dy prej kompleksit té Vitaminés B
jané stimules té hormoneve groth factor, i cili ka
njé rol t€ réndésishem né zhvillimin e kancer-
eve, personalisht i rekomandoj kéto vitamina
vetém pas rezultateve té analizave individu-
ale. Personalisht mbeshtes Macrodozen dhe
jo multivitaminat. Pér ata qé vuajné nga truri,
uné do tu rekomandoja shumé ngrohtésisht
njé antiimflamator dhe detoksifikues shumé
té miré si vitamina C, ashuganda, xhinseng
indian) né formé kokrrash, apo tumeriku, por
ky i fundit biovaliabilitetin nuk e ka shumé
té larté. E ka pothuajse 0. Eshté antiinflama-
tor shumé i miré, éshté antidetoksifikues i fu-
qishém, ka veti shumé té mira mbi sistemin
nervor gendror, ndihmon né gartési, nuk kri-
jon varési, ndihmon né funksionalitetin mé té
miré té trurit dhe té gjithé organizmit. Eshté gjé
e rrallé qé né mjekési kemi preparate té tilla, pa
efekte anésore dhe absorbimin e ka shumé mé
té madh se tumeriku. Ashuganda éshté antiok-
sidant antikancerogjen, hyn né grupin e atyre
produkteve, si vitamina C dhe tumeriku qé nése
trupi yné do té kishte biovaliabilitet, at€heré ne
nuk do té kishim nevojé pér asnjé produkt tjetér,
por vetém pér ashugandén, tumerikun, apo ve-
tem pér Vitaminén C. Eshté shumé e miré pér
lékurén.

Réndésia e vitaminave t€ grupit B né shénde-
tin dhe metabolizmin e njeriut, cila éshté?
Vitaminat B1, B2, B5, B6 dhe B12, té cilat jané
pjesé e grupit B, luajné njé rol té réndésishém né
metabolizém, né garantimin e sasisé sé duhur té
energjisé né metabolizém dhe jané thelbésore né
procesin e konvertimit té karbohidrateve né glu-
kozé... Vitaminat B gjithashtu marrin pjesé né
miréfunksionimin e mél¢isé dhe né mirégenien
e sistemit nervor.



